
Zdrava uravnotežena 
prehrana

Mateja Tomažin Šporar



Za uspešno celostno obravnavo bolnika

1.Nacionalni program za  za 
obvladovanje sladkorne bolezni: 
Strategija razvoja 2010-2020

2.Slovenske smernice za klinično 
obravnavo sladkorne bolezni tipa 2 pri 
odraslih osebah,2011

3.Kurikulum za oskrbo odraslih bolnikov s 
sladkorno boleznijo,2012

4.Priročnik za zdravstvene delavce,2013



Nacionalni plan za obvladovanje 
sladkorne bolezni(2010-2020-AN)

• Zmanjšati pojavnost sladkorne bolezni tipa 2
• Preprečiti oz. odložiti sladkorno bolezen 

tipa 2 pri osebah z visokim tveganjem
• Izboljšati zgodnje odkrivanje sladkorne 

bolezni
• Zmanjšati zaplete in umrljivost zaradi 

sladkorne bolezni (Ministrstvo za zdravje 2010)



Značilnosti sodobnega 
življenja=življenju bolniku s slad.bol

• Stresno življenje
• Delo in tekmovanje
• Storilnostna orientacija
• Pomanjkanje prostega časa
• Uspeh za vsako ceno
• Odsotnost uravnoteženja v življenju
• Pomanjkanje rekreacije



Prehranske navade Slovencev-št. 
2400/1100/(25-65 let),2012,IVZ

• Dnevni energijski vnos povišal za 6%:boljši pri višje 
izobraženih, boljši ekon.status, ženske

• Več maščob neprimerne sestave(cvrtje):skupina mlajši 
moški in natrija(soli)

• Premalo primernih OH: sadje-v  redu, zelenjave 
premalo

• Nepravilen ritem prehranjevanja:zajtrk 
boljše(starejši,ženske), kosilo osrednji obrok , le 1/3 
zaposlenih 3/obrok dnevno

• 58.8% odraslih telesno nedejavnih: premalo telesno 
aktivni 1/3 1-tedensko ali manj,10% nič tel.dej.:

• Pitje čaja in vode-večji delež
• Polovica meni prevelika t.t.:kritična ocena t.t-leto 

2012  54,6 %



Kako se zdravi SB

• Zdrava prehrana: prehrana za bolnike s 
sladkorno boleznijo tipa 1 in tipa 2, 
nosečnice: DEL ZDRAVLJENJA

• Edukacija
• znižanje telesne teže,
• telesna aktivnost,
• zdravljenje z antidiabetičnimi sredstvi
• zdravljenje z insulinom
• Samokontrola in samovodenje bolezni



Zdrava prehrana= ključna

VČASIH: polna prepovedi-dieta!!!!
DANES : načela ZDRAVE 
PREHRANE  s prilagoditvami  
zmožnostim in potrebam 
POSAMEZNIKA

• Nutrition therapy-
recommendations

• Kurikulum za edukacijo o oskrbi 
odraslih bolnikov s sladkorno 
boleznijo, 2012

• Priročnik za zdravstvene 
delavce, 2013



Lahka ali težka 
naloga(izziv!)

• Izbira, kaj pojesti, če si zdrav? Kaj šele,

če je prisotna katera od nenalezljivih 
kroničnih bolezni(sladkorna bolezen)

• Potrebno je loviti ustrezno razmerje: 
uravnoteženo prehrano, fizično aktivnostjo 
in zdravili



Prehrana v družinskem 
krogu

• družina(ženske z 
GD– vpliv na novo 
generacijo)

• Cilj: nastop 
sprememb v zvezi 
z znanjem o 
bolezni in novim 
življ. slogom:dolgi 
rok



Novoletne obljube

1. Zmanjšati stres 60%

2. Preživeti več časa z družino in prijatelji 58%

3. Več časa porabiti za šport in rekreacijo 52%

4. Vzeti si več časa zase 49%

5. Izboljšati prehranjevalne navade 44%

6. Hujšati 34%

7. Bolj pazljivo ravnati s financami 32%

8. Manj časa presedeti pred TV,  piti manj alkohola, 
nehati kaditi

18%



Vpliv dejavnikov tveganja pri 
prehranjevanju

• Slabi vedenjski vzorci v prehrani in  življenju so 
večji dejavnik tveganja, ki ogrožajo zdravje in 
večajo obolevnost, smrt;   

• Dobri-varovalni dejavnik: krepi in veča 
kvaliteto življenja ter  podaljšuje…..



Pravilna dnevna 
razporeditev hranil

• zajtrk in malica 40%(25+15) 
dnevnega vnosa energije

• kosilo in popoldanska malica 
40%(30+10)

• večerja 20% dnevne količine 
energije: Pri večini je danes ravno 
obratno: do kosila minimalni vnos : 
20% - potem vse ostalo





Jejte pametno!





Načrtovanje s piramido 
omogoča

• Raznovrstnost prehranjevanja: 
različna: živila iz  vsake skupine 

• Uravnoteženost: več živil iz dna 
piramide, manj z  vrha

• Zmernost: le pravilne-primerne 
količine

• VEDNO NAJ SLEDI RAZLAGA



Zastopanost posameznih hranil

• Maščobe 30%

• Ogljikovi hidrati 45-50%

• Beljakovine 15-20%

• sol, vlaknine, voda. 



• Ogljikovi hidrati so in bodo ostali 
najpomembnejše hranilo : ENERGIJA

• Več vrst:Sestavljeni, enostavni, topni, 
netopni

• Prevelik vnos enostavnih OH in živil z 
visokim GI povzroča dvig ks posl. vpliva na 
povečevanje t.t. (del se pretvori v ma.-
nalaganje ma.)

Pomen OH v prehrani



Izbira sestavljenih OH z 
veliko dietnih vlaknin

• Upočasnijo prebavo ogljikovih 
hidratov-zmanjšajo porast glukoze 
po obroku

• Škrobna ž.
• Sadje
• Zelenjava



600 g sadja in 
zelenjave(400 g)



Sadje

• Velik PROBLEM-Prevelik vnos

• dnevno zaužiti 150-250 g sadja 
(2/3 SADEŽE/ na dan): zeleno, 
oranžno,rdečo,belo,modro-vijolično

• bogat vir vitaminov, mineralov in 
topnih prehranskih vlaknin in 
antioksidantov

• več presnega sadja, kot kuhanega

• omejiti tropsko sadje:banane, kaki, 
grozdje in prezrelo sadje, češnje, 
suho s.



GI- Ogljikovi hidrati

“SLABI”: nad 50
• Beli sladkor, sladke 

pijače, med
• Bela moka, beli 

kruh, bele 
testenine

• Koruzna moka, 
polenta, koruzni, 
kosmiči

• Lubenica,banana,me
lona

“DOBRI”: pod 50
• Neoluščena žita 

(pol.pšenica, pira, 
ajda, rž,ječmen)

• Neoluščen riž
• Grah, leča,stročji f
• Zelenjava, 

primerno zrelo 
sadje, oreščki 







OH enota pri žitih in 
žitnih izdelkih 

30g kruha  = 15gOH

85g kuhane ajdove kaše 
=15gOH

60g kuhanih testenin = 15gOH



OH enota pri sadju 

130g jabolko = 15gOH

300g malin = 
15gOH



OH enota pri zelenjavi

200g mešane solate = 5gOH

200g 
paradižnika = 
5gOH



OH enota pri mleku 

250 ml mleka = 10 g OH



OH enota pri stročnicah

100g fižola = 15g OH



OH enota pri sladicah

35g francoskega rogljiča = 15gOH



Primerna razporeditev čez 
dan pri petih obrokih

E/kcal Zajtrk 
OH

Malica

OH

Kosilo 
OH

Malica 
OH

Večerja 
OH

Skupaj 
OH

1200 30 20 50 20 30 150

1500 40 20 60 20 40 180

1800 50 30 70 30 40 220



Ogljikovi hidrati v obroku 

Vrsta živila Količina 
živila

gOH

mleko 200g 12g

ovseni 
kosmiči

50g 30g

pomaranča 150g 15g

mandeljni 25g 3g

skupaj 
60g



Omejitev vnosa 
maščob

• 10% nasičenih in transnenasičene - pod 
8% pri povišanem LDL

• Ne več kot 10% polinenasičenih

• 10-20% cis-mononenasičenih

• 3-Ω MK 

• 300(200)mg holesterol

• MANJŠI VNOS MASTNE HRANE



Maščobe

• Nasičene:goveji loj, kokosova 
mast, rastlinska mast, surovo 
maslo, sladko-kisla s., 
suhomesnati-mesni izdelki, 
slanina, ocvirki, mastni siri, 
namazi

• Transnenasičene:čips, ocvrta 
hrana, hitra hrana,piškoti,trde 
margarine, 

• Mononenasičene: oljčno, 
repično, arašidno olje, oreščki



Živila z manj 
maščobami/ 1

• Mleko in jogurti z manj m.m., siri z do 30% 
in skuta z do 10 oz. največ 20% m.m.,

• nadomestitev žival. ma. z z rastlinskimi 
(olivno olje, repično, arašidno!),

• piščančje, puranovo meso brez kože, tudi 
rdeče meso, ustrezne ribe: mastne ribe 
hladnih voda: losos, slanik,oslič, skuša, rečna 
postrv, lipanj



Živila z manj maščob/ 2

• piščančji in puranji 
izdelki: salame, 
hrenovke….

• Omejitev jajc in 
drobovine

• maščob za namaze

• Izogibanje 
pripravljenih omak 
in polivk

• Oreščki(6)=1 enota

• (100g=500 Kcal)



150g ribe ali 40g pišč.prsi = 
0g OH

Beljakovinsko pravilo:

Količina beljakovinskega živila (70-100g), ki 
ni večja od velikosti dlani, ne povzroči
kasnega porasta krvnega sladkorja. (ne 
štejemo OH)



25g sira ali 50g 
topl.sirčka = 0g OH



Primerni načini toplotne 
obdelave hrane

• Kuhanje: v majhnih količinah vode, sopari, 
alu foliji, pod zvišanim pritiskom

• Dušenje: v lastnem soku ali z malo 
maščobe in vode

• Pečenje: v pečici, žar, folija                    
• Priprava hrane v mikrovalovni pečici
• priprava hrane v konvekcijski pečici

• CVRTJE odsvetovano(IZJEMOMA!!!)



Uporaba soli

• Omejitev količine soli na 1 žličko 5 g na 
dan/ Brez dosoljevanja za mizo!

• Ob povišanem krvnem tlaku omejitev na 3 g
NaCl dnevno - brez dosoljevanja in uporabe 
živil z Na (kruh, mesni proizvodi, 
konzervirana zelenjava, juhe v vrečkah, 
mešanice začimb, slani priboljški…).



Preudarno s 
saharozo

• Saharoza. Običajni sladkor ni 
prepovedan (POZOR ! , zaužiti ob 
večjih obrokih bogatih z vlakninami):

• Opuščanje sladil-sorbitol, 
aspartam…za sladkanje naravna 
sladila brez energ.vred.:fruktoza ali 
sadni sladkor, stevia-?, agavin 
sirup,….



Uporabna priporočila oz. 
načela zdrave prehrane-za 

domov(8)

• več obrokov dnevno

(3-5)

• vsak glavni obrok in 
vmesni?  čim več 
dietnih vlaknin

• izogibanje vidnim in 
skritim maščobam 

• izogibanje 
enostavnim OH

• izogibanje alkoholu

• uporaba naravnih 
začimb in dišavnic

• izogibanje 
diabetičnim 
proizvodom

• Omejitev uporabe 
soli



Ali pijača dvigne ks?

• 2000-2500 ml tekočine/dan

• S hrano je dobimo povprečno 1000 ml

• 250 ml pri presnovi

• Ostanek 1000-2500 ml vnesti v org.:

VODA,VODA,VODA,VODA(limonada, 
nesladkan čaj)

(poleti, intenzivni šport, bolezen-več)

• Pijača(sladka) ne sodi v piramido ZDRAVE



Alkoholne pijače/ da 
ali ne?

• Izogibanje sladkim alkoholnim 
pijačam, žganju in pivu(dodatni 
OH! in kalorije)

• dovoljena količina vina v skladu s 
priporočili ( moški:ne več, kot 2 
pijači/dan, ženske:1/dan(1,5 dcl 
vina) ob obroku  POZOR! (suho 
vino)

• Energijski vnos



Izračun kaloričnega vnosa

• 100 ml vina: 74 Kcal

• 100 ml piva-svetlo:32 Kcal

• 100 ml:Vodka:222 Kcal

• Primer vnosa kalorij: 2 pijači/dan=174 
Kcal/teden=1218 Kcal



Diabetični / 
Dietetični proizvodi

• vsebujejo sladkorne zamenjave, 
Nutritivna: nimajo velike prednosti pred 
sladkorjem, Nenutritivna so boljša 

• izdelki imajo pogosto preveč maščob

• niso nujno potrebni v prehrani

• so dragi



Kako razporediti 
hrano na krožniku

• Glavna jed naj sestoji iz treh vrst jedi: 1/3 Škrobno 
živilo ( nizek GI),  ½ ZELENJAVNE PRIKUHE in 1/3 
kvalitetnega Be živila: meso,ribe, sir
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količina





Semafor deklaracije







Nove smernice 
ADA/Diabetes Care  2015

• Bolj kot na pos. živila oz. % priporočenih živil 
osredotočajo na promocijo zdravega izbora 
hrane

• Krepitev ugodja pri prehranjevanju
• Omejevanje izbora živil dopustno le, kadar je 

dokaz za škodljivost izbora
• Sistematično se ne priporoča dodatna 

prehranska dopolnila, vitaminski dodatki ali 
dodatki mineralov



Sprememba življenskega sloga: 
Telesna dejavnost

• Zboljša psihično 
počutje

• izboljša glikemijo in 
zveča učinkovitost 
hujšanja, ter krepi  
in ohranja mišično 
maso,

• upočasni nastanek 
bolezni srca in ožilja

• KAKŠNA ?Varna, 
prilagojena za 
vsakega- lahko hoja

• KONTINUITETA 
gibanja-kolikokrat?
nizka 150 minut na 
teden,  3 krat na teden 
razmak  2 dni , 150-
300 minut, nad 300 
minut



Vzdržljvost

srčno žilni 

sistem
Moč, mišice

koordinacija
fleksibiln
ost



Telesna dejavnost



vzdržlj
ivost

Gibljiv
ost, 

prožno
st

Streng
th, 
moč

ravno
težje
koord
inacij
a



Telesna dejavnost -
razbliniti mite 

• Ko pridem z dela sem preutrujen-a?
• Nimam časa!!!!!!
• Prestara – a sem!
• Sekam drva, kosim travo, pomivam 

okna, preoblačim posteljnino: Saj sem 
že dovolj aktiven-a??? 

• Motivirati kroničnega-starejšega 
bolnika



Specifični učinki pogostega ukvarjanja s 
telesno aktivnostjo

- Manj anksiozni, depresivni,čustveno labilni, 
manj občutljivi na bolečino

- Bolj samozavestni, boljša kontrola čustev, 
večja odpornost na stres,

- Bolj odprti in družabni, komunikativni

- bolj motivirani, znajo postavljati cilje

- bolj telesno sposobni, 

- boljša samopodoba

- Bolje upravljajo s časom idr. 



V zaključku

Ustrezna motivacija

• Zadovoljiva 
prehrana

• Ustrezna  telesna 
teža 

• Gibanje


