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Za uspesno celostno obravnavo bolnikaqw w

Uperaded

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

2 .Slovenske smernice za klinicno

obravnavo sladkorne bolezni tipa 2 pri
odraslih osebah,2011

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

4 Prirocnik za zdravstvene delavce,h 2013



Nacionalni plan za obvladovanjgg@
sladkorne bolezni(2010-2020-AN)--

Zmanjsati pojavnost sladkorne bolezni tipa 2

Prepreciti oz. odloziti sladkorno bolezen
tipa 2 pri osebah z visokim tveganjem

Izboljsati zgodnje odkrivanje sladkorne
bolezni

Zmanjsati zaplete in umrljivost zaradi
sladkorne bolezni (Ministrstvo za zdravje 2010)



Znacilnosti sodobnega
zivljenja=zivljenju bolniku s slad.bol .

* Stresno zivljenje

* Delo in tekmovanje

 Storilnostna orientacija

* Pomanjkanje prostega casa

« Uspeh za vsako ceno

« Odsotnost uravnotezenja v zivljenju
* Pomanjkanje rekreacije



Prehranske navade Slovencev-§fq§@ ;
2400/1100/(25-65 let),2012,IVZ ..

Dnevni_energijski vnos povisal za 6%:boljsi pri visje
izobrazenih, boljsi ekon.status, zenske

Ve mascob neprimerne sestave(cvrtje):skupina mlajsi
moski in natrija(soli)

Premalo primernih OH: sadje-v redu, zelenjave
premalo

Nepravilen ritem prehranjevanja:zajtrk
boljse(starejsi,zenske), kosilo osrednji obrok , le 1/3
zaposlenih 3/obrok dnevno

58.87% odraslih telesno nedejavnih: premalo telesno
aktivni 1/3 1-tedensko ali manj,10% nic¢ tel.dej.:
Pitje Caja in vode-ve( ji delez

Polovica meni prevelika t.t.:kriti¢na ocena t.t-leto
2012 B4 4 %



Kako se zdravi SB

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

Edukacija

znizanje telesne teze,

telesna aktivnost,

zdravljenje z antidiabeticnimi sredstvi
zdravljenje z insulinom

Samokontrola in samovodenje bolezni



Zdrava prehrana= kljucna

VCASIH: polna prepovedi-dietalll
DANES : nacela ZDRAVE
PREHRANE s prilagoditvami

zmoznostim in potrebam
POSAMEZNIKA

« Nutrition therapy-
recommendations

o Kurikulum za edukacijo o oskrbr
odraslih bolnikov s sladkorno
boleznijo, 2012

* Prirocnik za zdravstvene
delavce, 2013




Lahka ali tezka %@ ,
naloga(izziv!) v

» Izbira, kaj pojesti, Ce si zdrav? Kaj Sele,
Ce je prisotna katera od nenalezljivih
kroni¢nih bolezni(sladkorna bolezen)

 Potrebno je loviti ustrezno razmerje:
uravnotezeno prehrano, fizicno aktivnostjo
in zdravili



Prehrana v druzinskem
krogu

« druzina(Zenske z
GD- vpliv na novo
generacijo)

« Cilj: nastop
sprememb v zvezi
Z znanjem o
bolezni in novim
Zivlj. slogom:dolgi
rok




Novoletne obljube

Comprehensive
Patient
Care

2. Preziveti veC €asa z druzino in prijatelji 58%
3. Vec Casa porabiti za Sport in rekreacijo 52%
4, Vzeti si veC Casa zase 49%
5. IzboljSati prehranjevalne navade 44%
6. Hujsati 34%
7. Bolj pazljivo ravnati s financami 32%
8. Manj Casa presedeti pred TV, piti manj alkohola, 18%

nehati kaditi



Vpliv dejavnikov tveganja pri
prehranjevanju %

Comprehensive

Patient

» Slabi vedenjski vzorci v prehrani in Zivljenju so
velji dejavnik tveganja, ki ogrozajo zdravje in
vecajo obolevnost, smrt;

 Dobri-varovalni dejavnik: krepi in veca
kvaliteto zivljenja ter podaljsuje




Pravilna dnevna
razporeditev hranil

» zajtrk in malica 407%(25+15) ‘
dnevnega vnosa energije

» kosilo in popoldanska malica
407%(30+10)

» veCerja 20% dnevne kolicine
energije: Pri vecini je danes ravno
obratno: do kosila minimalni vnos :
207% - potem vse ostalo
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20 % kalorij e Care

Popoldanska malica

o 10 %

§ e kalorij

S kosilom zagotovite 30 % kalorij

Dopoldanska malica vsebuje 15 % kalorij.

Dajte telesu 25

Zauzijte 3 - 5 obrokov dnevno.
Omejite porabo soli; izogibajte se uporabi sladkorja;
pazite na koli€¢ino in kvaliteto masSc€ob; pijte vodo ali nesladkan ¢aj



Jejte pametno!




MyPyramid

MyPyramid.gov
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Nacrtovanje s piramido %@
omogoca

 Raznovrstnost prehranjevanja:
razlicna: Zivila iz vsake skupine

» Uravnotezenost: ve¢ zivil iz dna
piramide, manj z vrha

« Zmernost: le pravilne-primerne
kolic¢ine

« VEDNO NAJ SLEDI RAZLAGA



Zastopanost posameznih hranil QB@ \

;;;;;;;;;

Masc¢obe 30%

Ogljikovi hidrati 45-50%

Beljakovine 15-20%
sol, vlaknine, voda.
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Pomen OH v prehrani

* Ogljikovi hidrati so in bodo ostali
najpomembnejse hranilo : ENERGIJA

» Vec vrst:Sestavljeni, enostavni, topni,
hetopni

* Prevelik vnos enostavnih OH in zivil z
visokim GI povzroca dvig ks posl. vpliva na
povecCevanje t.t. (del se pretvori v ma.-
nalaganje ma.)



Izbira sestavljenih OH z
veliko dietnih viaknin

Upocasnijo prebavo ogljikovih
hidratov-zmanjsajo porast glukoze
po obroku

Skrobna %.
Sadje
Zelenjava




600 g sadja in
zelenjave(400 g)
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Sadje

* Velik PROBLEM-Prevelik vnos

» dnevno zauziti 150-250 g sadja

(2/3 SADEZE/ na dan): zeleno,
oranzno,rdeco,belo, modro-vijolicno

* bogat vir vitaminov, mineralov in
topnih prehranskih vilaknin in
antioksidantov

* veC presnega sadja, kot kuhanega
« omejiti tropsko sadje:banane, kak

‘\b '

grozdje in prezrelo sadje, ¢esnje (N g
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I- Ogljikovi hidra
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"SLABI": nad 50 "DOBRI": pod 50
* Beli sladkor, sladke * Neolus¢ena zita

pijace, med (pol.psenica, pira,

* Bela moka, beli ajda, rz jecmen)
kruh, bele * Neoluscen riz
testenine * Grah, leca,strocji f

« Koruzna moka,
polenta, koruzni,
kosmici

* Lubenica,banana,me
lona

Zelenjava,
primerno zrelo
sadje, orescki



Glycemic response

in healthy adults B tion giocose

response (hgh Gl)

4 0 0.5 1 1.5 2 25 3
Time (hours)

Plasma glucose response (mmol/L) from a high vs low Gl food. The
change in blocd glucose concantration over time is expressed and
claculated as the area under the curve (AUC) (Wolever et al, 1991),




Tabela glikemi¢nih indeksov (GI)

srednje visok GI je med

82 - krompir iz mikrov. pecice
80 - vanilijevi vaflji

76 - krof

76 - pomfri

74 - graham krekerji

74 - slani keksi

74 - pire krompir

73 - med

73 - zrnat Gps

72 - lubenica

72 - smoki

71 - korencek

70 - beli kruh

70 - toast

69 — drobtine

68 - pijaCe kot npr. Fanta
68 - Cokoladica Mars

67 - lesniki

66 - ananas

64 - vloZene marelice

- rdeca pesa

4 - makaroni s sirom
1 - sladoled

61 - hamburger (kruh)
60 - otrob

55 - jagedna marmelada
55 - marelicna marmelada
55 - pop com

55 - sadni koktajl

55 - koruza

55 - mango

54 - sladki krompir

54 - krompirjev Cips

53 - polnozrnat kruh

52 - banana, dobro zrela
52 - kivi

50 - fizol v plocevinki

49 - ovseni kosmici

49 - sirovi tortelini

49 - Cokolada

48 - kuhan fiZol

48 - grenivkin sok

47 - riz, beli, kuhan na pari
46 - laktoza

44 - juha iz lece

44 - kosmiCi z veliko viaknin
43 - grozdje

43 - pomaranca

43 - puding

42 - polnozrnati muesli

41 - Spageti (brez omake)
41 - polnozrnat kruh

41 - jaboltni sok (nesladkan)

visok GI je nad 60 40 in 60 nizek GI je pod 40

100 - glukoza 60 - sirova pica 37 - paradiznikova juha

95 - francoski kruh 59 - borovniceva torta 36 - jabolko

91- Gatorade 57 - pomaranéni sok 36 - hruska

85 - pecen krompir 57 - testo za pico 36 - polnozrnati Spageti

84 - corn flakes 56 - kuhan krompir 35 - energij. tablica (Powerbar)
83 - krompir, instant 56 - bel riz, dolgozrnat 34 - ¢okoladno mieko

82 - rizev krispy 55 - rjav riz 33 - PR bar

82 - rizevi keksi 55 - keksi iz ovsene moke 33 - jogurt, sladkan

32 - posneto mieko

31 - sojinc mleko

31 - suhe marelice

30 - zelen fiZol

30 - banana, polzrela

29 - leca

27 - mleko, polnomastno
25 - grenivka

25 - breskve

25 - jeCmen

24 - slive

23 - fruktoza

22 - Cesnje

18 - soja

14 - arasidi

14 - nemasten jogurt, 0,1 %

Upgraded
Comprehensive
Patient
Care



OH enota pri zitih in
Zitnih izdelkih

30g kruha = 15gOH
85g kuhane ajdove kase




OH enota pri sadju

130g jabolko = 15gOH

300g malin =
15gOH

B




OH enota pri zelenjavi %@a

dddddddd
Comprehensive
Patient

200g mesane solate = 5gOH

<

200g
paradiznika =
5gOH




OH enota pri mleku

250 ml mleka = 10 g OH

-

=




OH enota pri stroénicah %

ddddddd
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100g fizola = 15g OH




OH enota pri sladicah

35g francoskega rogljica = 15gOH



Primerna razporeditev Cez
dan pri obrokih

E/kcal

1200 150

1500 180

1800 220




mleko 200g 129

ovseni 509 30g

kosmiCi

pomaranca 150g 15¢g

mandeljni 25¢@ 39
skupaj




Omejitev vnosa %@ w
mascob b

10% nasicenih in transnenasi¢ene - pod
87 pri povisanem LDL

Ne vec kot 10% polinenasicenih
10-20% cis-mononenasicenih

3-£0 MK

300(200)mg holesterol

MANJSI VNOS MASTNE HRANE



Mascobe %@ W

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

* Transnenasicene:Cips, ocvrta
hrana, hitra hrana,piskoti,trde
margarine,

* Mononenasicene: oljcno,
repi¢no, arasidno olje, orescki




Zivila z manj

yraded

A~ . Upara
mascobami/ 1

Care

* Mleko in jogurti z manj m.m., siri z do 30%
in skuta z do 10 o0z. najvec¢ 20% m.m.,

« nadomestitev zival. ma. z z rastlinskimi
(olivno olje, repi¢no, arasidnol),

» pis¢anc je, puranovo meso brez koze, tudi
rdeCe meso, ustrezne ribe: mastne ribe
hladnih voda: losos, slanik,osli¢, skusa, recna

postrv, lipan] ( N

f/t‘l



Zivila z manj maséob/ 2 %

piS¢anc ji in puranji
izdelki: salame,
hrenovke....
Omejitev jajc in
drobovine

mascob za namaze
Izogibanje
pripravljenih omak
in polivk
Orescki(6)=1 enota
(100g=500 Kcal)




150g ribe ali 40g pisc.prsi
Og OH

Beljakovinsko pravilo:

Kolicina beljakovinskega zivila (70 1009), Ki
ni vecja od velikosti dlani, ne povzroci
kasnega porasta krvnega sladkorja. (ne
stejemo OH)



25g sira ali 50g
topl.sircka = Og OH

Upgraded
Comprehensive
Patient
Care



Primerni nacini ‘roplo'mqu@
obdelave hrane N

1111111

* Kuhanje: v majhnih koli¢inah vode, sopari,
alu foliji, pod zvisanim pritiskom
 Dusenje: v lasthem soku ali z malo

mascobe in vode

* Pecenje: v pecici, zar, folija
* Priprava hrane v mikrovalovni pecici
« priprava hrane v konvekcijski pecici

« CVRTJE odsvetovano(IZJEMOMAII)



Uporaba soli

« Omejitev kolic¢ine soli ha 1 zlicko 5 g na
dan/ Brez dosoljevanja za mizo!

» Ob povisanem krvnem tlaku omejitev na 3 g
NaCl dnevno - brez dosoljevanja in uporabe
zivil z Na (kruh, mesni proizvodi,
konzervirana zelenjava, juhe v vreckah,
mesanice zacimb, slani priboljski...).



Upgraded
Comprehensive
Patient
Care

saharozo

 Saharoza. Obicajni sladkor ni
prepovedan (POZOR |, zauziti ob
vec jih obrokih bogatih z vlakninami):

« Opuscanje sladil-sorbitol,
aspartam...za sladkanje naravha
sladila brez energ.vred.:fruktoza ali
sadni sladkor, stevia-?, agavin
sirup,....



Uporabna priporocila oz.
nacela zdrave prehrane-za b@ ‘
domov(8)

« veC obrokov dnevno
(3-5)

« vsak glavni obrok in
vmeshi? Cim vec
dietnih vlaknin

* izogibanje vidnim in
skritim masc obam

* izogibanje
enostavnim OH

izogibanje alkoholu
uporaba naravnih
zaCimb in disavnic
izogibanje
diabeti¢nim
proizvodom

Omejitev uporabe
soli



2000-2500 ml tekocine/dan

S hrano je dobimo povprecno 1000 ml
250 ml pri presnovi

Ostanek 1000-2500 ml vnesti v org.:

VODA VODA VODA KVODA(limonada,
nesladkan ¢aj)

(poleti, intenzivni Sport, bolezen-vec)
* Pijaca(sladka) ne sodi v piramido ZDRAVE



Alkoholne pijace/ da
ali ne? %@

* Izogibanje sladkim alkoholmm
pijacam, zganju in pivu(dodatni
OHl in kalorije)

» dovoljena kolic¢ina vina v skladu s
priporoCili ( moski:ne vec, kot 2
pijaci/dan, zenske: 1/dan(1,5 dcl

vina) ob obroku POZORI! (suho
Vino)

» Energijski vnos




Izracun kaloricnega vnosa 99@

* 100 ml vina: 74 Kcal
* 100 ml piva-svetlo:32 Kcal
e 100 ml:Vodka:222 Kcal

* Primer vnosa kalorij: 2 pijaci/dan=174
Kcal/teden=1218 Kcal



Diabeticni / qw
Uperaded
Comprehensive
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Dieteticni proizvodi

vsebujejo sladkorne zamenjave,
Nutritivna: himajo velike prednosti pred
sladkorjem, Nenutritivna so boljsa

izdelki imajo pogosto prevec¢ mascob
niso nujno potrebni v prehrani
so dragi



Kako razporediti %@g
hrano na krozniku

+ Glavna jed naj sestoji iz treh vrst jedi: 1/3 Skrobno
Zivilo ( nizek GI), 3 ZELENJAVNE PRIKUHE in 1/3
kvalitetnega Be Zivila: meso,ribe, sir



http://images.google.si/imgres?imgurl=http://www.fitness.com.hr/images/clanci/riba-povrce.jpg&imgrefurl=http://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Zdrava-prehrana.aspx&h=280&w=420&sz=29&hl=sl&start=127&tbnid=wlniQIGXhI0mAM:&tbnh=83&tbnw=125&prev=/images%3Fq%3Dzdrava%2Bprehrana%26start%3D126%26gbv%3D2%26ndsp%3D18%26svnum%3D10%26hl%3Dsl%26sa%3DN
http://images.google.si/imgres?imgurl=http://www.fitness.com.hr/images/clanci/riba-povrce.jpg&imgrefurl=http://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Zdrava-prehrana.aspx&h=280&w=420&sz=29&hl=sl&start=127&tbnid=wlniQIGXhI0mAM:&tbnh=83&tbnw=125&prev=/images%3Fq%3Dzdrava%2Bprehrana%26start%3D126%26gbv%3D2%26ndsp%3D18%26svnum%3D10%26hl%3Dsl%26sa%3DN

Servings

Cl

kolicina
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Care



Upgraded
Comprehensive
Patient
Care




hrana BTG drmm o

— == Upgraded
S 14083 R A p ’ Comprepensive
na 100 g 2mila MR . . Patient
: ' 1y =
§

Care

L=
Nasicene

“1-5g

Shedios 5-15g

Sol e

s man) kot
Prehranske viaknine

pijace T

Tv
na 100 mf piace . "-".4_' RD
Mascoba

Nasicene masScobne

Sladkor

Sol

- -



SADNI NEKTAR

KAVA Z MLEKOM
ALI SMETANO

SLADKANE GAZIRANE
PIJACE

ALKOHOL: PIVO

ktar je razred¢en sadni sok, ki
| dodajo vodo in sladkor ter pov-
3¢no vsebuje od 20- do 50-0d-
tni sadni delez. Nektar je prav
o kot sok lahko dober vir vita-
1ov in mineraloy, vendar pa je
>cej sladek, zato lahko Zejo e
veCa, namesto da bi jo pogasil.
> mililitrov nektarja vsebuje 60
orij, zato ni ¢udno, da zraven
roka ob sadnem nektarju lahko
iZijete tudi dodatnih 300 kalo-

Ste to vedeli?
]!%

e

Je vada jutranja razvada vselej
obogatena z mlekom ali smeta-
no? Potem se tudi tukaj skrivajo
skrite kalorije, ki jih na koncu dne-
va ne upostevate. Kava z mlekom
namre¢ vsebuje priblizno 30 kalo-
rij, medtem ko bela kava s smeta-
no lahko vsebuje tudi do 250 ka-
lorij. Torej prava kaloridna bomba,
&e je ne boste Ze vnaprej vkalkuli-
rali v svoj jedilnik. Ce jo imate za
zajtrk, potem rogljicek odpade.

Osnovne sestavine gaziranih pijag
so voda, sladkor, ogljikov dioksid in
arome. Spodbuijajo prebavo, lahko
pa tudi povzroéajo napihnjenost,
pline in v nekaterih primerih gastri-
tis. Bodite pozorni tudi na visoko
vrednost sladkorja. Kalori¢na vre-
dnost: okoli 40 do 60 kalorij v enem
decilitru, nekatere pa jih vsebujejo
Se ved. Se vam $e vedno zdi, da se
vam godi krivica, ker ne shujsate,
Ceprav jeste samo beljakovine?

Ceprav je znano, da je pivo zdra-
vo, saj vsebuje minerale in vitami-
ne ter antioksidante, ki varujejo sr-
ce, pa z njim ni treba pretiravati.
Vseeno gre za alkoholno pijago, ki
spodbuja napihnjenost. In vsebu-
je dodatne kalorije. Koliko? Kalo-
ri¢na vrednost piva na deciliter je
med 35 in 50 kalorijami.

ALKOHOL: ZGANE PIJAGE

VODA Z OKUSOM

rij v enem decilitru.

Zganije vsebuje zares ogromno ka-
lorij, poleg tega pa je slabo za vage
zdravje, saj zmanjsuje psihiéne spo-
sobnosti in povzro¢a glavobol. Vse-
buje veliko kalorij in ne vsebuje se-
stavin, nujno potrebnih organizmu.
Kalori¢na vrednost: okoli 230 kalo-

V zadnjih nekaj letih so postale ze-
lo priljubljene vode z okusom, ki pa
vsebujejo ogromno sladkorja (5 gra-
mov na deciliter). Pollitrska plasten-
ka vode z okusom tako na primer
vsebuje ved kot 20 gramov sladkor-
Ia, kar je priblizno enako petim &aj-
nim Zlickam sladkorja. Ste ta sladkor
Steli zraven, ko ste sestevali kalorije?

VEZE IZTISNJENI SADNI
SOKOVI

CAJ

MINERALNA VODA

ALKOHOL: VINO

ALKOHOL: SADNI KOKTAJL

NAVADNA VODA

imajo pijade stoodstotni sadni
ez, potem spadajo med prave
ove in so dobre za vase zdrav-
ker ne vsebujejo dodanega
lkorja. Zato so odli¢en vir mi-
alov in vitaminov in jih podpira-
navagem jedilniku. Kljub temu
bodite pozorni pri koligini, saj
deciliter soka vseeno vsebuje
li 40 kalorij. Na§ nasvet: mal-
ja razreddite z vodo.

Ce gre za pravi &aj, ki ne vsebuje
sladkorja, potem ga vsekakor pod-
piramo, saj je pravi antioksidant, ki
odli¢no vpliva navade zdravje in raz-
polozenje. Ce pa si zraven zajtrka
privoscite sladek sadni ¢aj, potem
ta plus odpade. Zato je nase pripo-
rogilo naslednje: zeleni ali &mi Gaj
s kanckom mleka in ni¢ ved. To je
tista pijaca, ki vas bo zjutraj spravi-
la na noge, saj vsebuje tudi kofein.
In pijete ga lahko brez strahu, da bi
se zredili.

Ceprav je nekateri strokovnjaki
ne priporocajo, saj naj bi spodbu-
jala nastajanje celulita, je mineral-
na voda najbolj nedolZna izbira,
ko se preprosto morate odzejati z
mehurdki. Praktiéno vsebuje tako
malo kalorij, da ob njenem zauzi-
tju ne smete imeti slabe vesti. Pri-
vo§¢ite si jo!

Ce si pri obroku ali v druzbi prijate-
liev Ze morate privos¢iti kozargek
alkohola, potem vam strokovnjaki
svetujejo kozarec rdedega vina. Vi-
no znizuje slab holesterol in varu-
je sréno-zilni sistem. Vsebuje Zele-
20, magnezij, kalij in antioksidante.
In njegova kaloriéna vrednost? Na
deciliter si pripisite okoli 70 kalorij.

OBER/NOVEMBER 2013

ne razne arome, sveze sadje in véasih
sadni sirup. Ceprav sadni koktajl lah-
ko vsebuje nekaj ves sladkorja, $e zla-
sti ¢e mu sladkor dodajo, vas bo v na-
sprotju z alkoholnimi koktaili vsaj oskr-
bel zminerali in vitamini. Kaloriéna vre-
dnost: okoli 90 kalorijv enem decilitru,

Ce Ze morate zauziti nekaj Zganega,
potem si privodgite Zganje v kombina-
ciji s sadjem. Sadni koktajl bo prava iz-
bira za to. Lahko se pripravi na razlig-
ne nacine, njegovo osnovo pa obicaj-
no sestavlja sadni sok, ki so mu doda-

Seveda, najvegji plus za navadno vo-
do. Odliéna je za zdravje, dnevno pa
jo popijte vsaj osem kozarcev, Naj
vas spremlja na vsakem koraku. Ce
ne gre drugade, v vodo iztisnite kan-
Cek limete, limone ali pomarande.
Presenedeni boste, kako dobra je
lahko pijaga, ki je brez barve, vonja,
okusa in - kalorij.
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Karla Klander, svetovalka za
zdravo prehrano, huj$anje in
zdrav Zivijenjski slog, certifici-
rana nutricionistka (www.kar-
laklander.com/sl, info@karla-
Klander.com, 040/471 522)

MASA RENER

ZA MALICO TUDI VAS REDNO PREMAMIJO PRIGRIZKI? NI SE JIM TREBA ODPOVEDATI,

Krompirjev &ips je 3kodljiva mesa-

soli, s&obe in seveda nezdra-

nica ogljikovih hid 88
soli in umetnih dodatkov v obli-
ki ojadevalcev okusa. Dokazano
je, da redno uZivanje Cipsa pove-
Zuje tveganje za nastanek sréno-

vo, predelano belo moko. Uziva-
nje soli v telesu zadrzi tudi do dva
litra ve& vode, kot bi jo sicer, kar
dodatno obremeni srce in ozilje.
S slanim p pa se lahko tu-

-zilnih obolenj in raka. P j

Se kaksen boljsi razlog, da se te-
mu $kodljivemu Zivilu popolnoma
odpoveste?

di kaj hitro prenajedate, kar seve-
da prispeva h kopi¢enju nezaZele-
nih kilogramov.

< SLANE PALCKE X
LAD. POKOVKA
KROMPIRJEV CIPS ALI PRESTICE MLECNA COKO A
Slano pecivo vsebuje ogromno [ Mlegne Cokolade so dand Pokovka je dko pripravljena

dale& od prave &okolade. Vetina
zal namre¢ vsebuje le za vzorec
kakava, ob tem pa obilje predela-
nega sladkorja, mleka in neredko
tudi sintetiénih dodatkov.

iz koruze dvomljive kakovosti, vse-
buje pa tudi kar nekaj maséobe,
soli ali sladkorja. Vsekakor je to Zi-
vilo, na katerega se ni ravno pripo-
ro&ljivo navaditi.

ZELENJAVNI CIPS

KORENCEK, NAREZAN
NA PALCKE, S POMAKO
1Z ORESCKOV

COKOLADA Z VISOKIM
DELEZEM KAKAVA

ORESCKI ALI SEMENA

Namesto klasi¢nega Gipsa si lah-
ko brez skrbi privogite zelenjavni
&ips, ki ga pripravite kar sami. Na
tanke kolobar&ke nareZete buc-
ke, jih pokapate s hladno stiska-
nim oljem ter zadinite po svojem
okusu. Bugke susite v susilniku ali
ventilacijski pegici, nastavljeni na
najnizjo temperaturo, pri rahlo pri-
prtih vratcih. Enako lahko pripravi-

Odligna alternativa so zelenjavne
paléke, ki jih pripravite iz korenja,
zelene ali druge trde zelenjave.
Zraven se odligno prileze pomaka

Bolj$a izbira so okolade z zelo
visokim delezem kakava in manj
sladkorja. Se bolj$a alternativa pa
so presne &okolade, pripravijene

iz indijskih oresékov. Te lj

iz lanega kaka-

in za&inite s Eesnom, timij;
malo soli ter nekaj kvasnega posi-
pa za bolj izrazit okus. Pomaki do-
dajte malo limonovega soka in to-

liko vode, da dobite gosto zmes.

va, ga masla in
ga sladila. Receptov je ve¢ vrst in
jih najdete na spletu.

te tudi ohrovt, sladek krompir itd.
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Kadar Zelite nekaj grizljati, si raje
privosdite prgise oredkov ali se-
men, ki so &udovit vir beljakovin,
zdravih maggob, mineralov ... Se-
veda naj bodo nesoljeni in v surovi
obliki, za vago prebavo pa je bolj-
3e tudi, da naenkrat jeste le eno
vrsto oresckov.

PRIGRIZKI:

FOTO: THINKSTOCK
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BOLJS

LE NADOMESTITE JIH Z BOLJ ZDRAVIMI RAZLICICAMI. NUTRICIONISTKA KARLA KLANDER NAM JE SVETOVALA, KAKO.

belo moko, precej maséobe, slad-
korja, neredko pa tudi razne adi-
tive. Pravzaprav ne vsebuje ni¢e-
sar, kar bi vam koristilo, zato je
vsekakor veliko bolje, da se mu ra-
je izogibate.

zele bomboni ena najslabsih iz-
bir, po kateri lahko poseZete, ce
se Zelite posladkati. Vsebujejo na-
mreé Zelatino ter ogromno slad-
korja in sinteti¢nih dodatkov (aro-
me, barvila, ojacevalci okusa ...
Poleg tega se lepijo na zobe, kar
vasemu nasmehu na dolgi rok za-
gotovo ne koristi.

jo predelano moko najslabse ka-
kovosti, poleg tega pa e obilico
prav tako predelanega sladkorja
ter seveda jajca in ostale dodat-
ke. Da o raznih sintetiénih dodat-
kih ne govorimo.

ROGLJICEK 35
Z MARMELADO LE BOMBONI PISKOTI SLADOLED
Rogljitek z marmelado vsebuje | Kadar govorimo o sladkarijah, so | Navadi i piSkoti obi&aj buje- | Sladoled je eno od Zivil, ki lahko

vsebuje kar nekaj Skodljivih do-
datkov. Ce pogledate sestavine,
se namre¢ lahko prepri¢ate o le-
pem Stevilu razli¢nih E-jev, s &imer
se v prehranski industriji oznadu-
jejo aditivi. Poleg tega sladoled
vsebuje kar nekaj sladkorja in ma-
§Cobe.

ENERGIJSKE SADNE
PLOSCICE

SUHO SADJE

POLNOZRNATI PISKOTI

PRESNI SLADOLED

Odli¢na alternativa so sadne plo-
Sdice, ki jih lahko pripravite sami.
V multipraktiku zmeljite nekaj na-
moéenega suhega sadja (na pri-
mer rozine) in oreske (recimo
mandlje ali lednike). Po Zelji zme-
si dodajte Se razline zaéimbe (na
primer cimet) ali presni kakav. Ma-
sa mora biti dovolj mokra, da jo
lahko zamesite ter iz nje oblikuje-
te ploscice, ki jih suite enako kot
buckin ¢ips.

Malce boljsa alternativa je kandi-
rano sadije, ki je ravno tako oblito
s sladkorjem, vendar je tega manj.
Se najbolj$e je, ée uZivate suho
sadje, ki je sicer ravno tako zelo
sladko, vendar sladkor v sadju ni-
ma tako skodljivih u€inkov na vage
telo. Vegino sadja lahko posusite
tudi sami doma, bodite pa pozor-
ni, da kupite taksno, ki ne vsebu-
je 8kodljivih dodatkov v obliki kon-
zervansov.

Skotov pa je tista, ki ne vsebuje
glutena (iz prosene moke, ajde ...)
ter jajc in mleka.

Polnozrnati piskoti so po drugi
strani pripravljeni iz polnozrnate
moke, sladkor pa obiéajno nado-

Odliéna alternativa je presni sla-
doled. Pripravite ga tako, da v

mesd&ajo naravna sladila. Se bolj
zdrava razli¢ica polnozrnatih pi-

prej zamrznjene koscke banane z
nekaj drugega zamrznjenega sad-
ja (jagode, maline), malce naraw-
nega sladila in kanékom vanilje.
To je naravni sladoled odliénega
okusa, v katerem lahko uZivate po-
polnoma brez slabe vesti.
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Nove smernice
ADA/Diabetes Care 2015 WX

Bolj kot na pos. zZivila 0z. % priporocenih zivil
osredotocajo ha promocijo zdravega izbora
hrane

Krepitev ugodja pri prehranjevanju
Omejevanje izbora zivil dopustno le, kadar je
dokaz za skodljivost izbora

Sistematicho se he priporo¢a dodatna
prehranska dopolnila, vitaminski dodatki ali
dodatki mineralov



Sprememba Zivljenskegd®slega:
Telesna dejavnost -

+ Zboljsa psihicno - KAlkéNA >Varna,
%t prilagojena za

POCUT‘EQ . N vsakega- lahko hoja

* izboljsa glikemijo in
zveca ucinkovitost . KONTINUITETA
hujsanja, ter krepi gibanja-kolikokrat?
in ohranja misi¢no hizka 150 minut na
maso teden, 3 krat na teden

. e razmak 2 dni , 150-
* upocashi hastanek 300 minut, nad 300

bolezni srca in ozilja minut
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Care

.
zdrzljvost i
srcno zilni  Mod&, misice g
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fleksibiln

koordinacija ost



Telesna dejavnos’rq?@ﬂ

Upgraded
Comprehensive
Patient

Care




Gibljiv jStreng




Telesna dejavnos%@
razbliniti mite -

Ko pridem z dela sem preutrujen-a?

Prestara - a sem!

Sekam drva, kosim travo, pomivam
okna, preoblacim posteljnino: Saj sem
ze dovolj aktiven-a???

Motivirati kroni¢nega-starejsega
bolnika



Specifi¢ni uc¢inki pogostega ukva%ﬂas
telesno aktivnostjo

Manj anksiozni, depresivni,Custveno labilni,
manj obcutljivi na bolecino

Bolj samozavestni, boljsa kontrola Custeyv,
vec ja odpornost na stres,

Bolj odprti in druzabni, komunikativni

bolj motivirani, znajo postavljati cilje

bolj telesno sposobni,

boljSa samopodoba

Bolje upravljajo s ¢asom idr.




Ustrezna motivacija

 Zadovoljiva
prehrana

 Ustrezna telesna
teza
* Gibanje

V zakljucku

%eo

Upgraded
Comprehensive



