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Zdrava prehrana je prvi korak u vasoj brizi o Sec¢ernoj bolesti

Ako imate Se¢ernu bolest, ne trebate jesti neku posebnu hranu. Hrana koja je dobra svima i
preporucuje se kao zdrava prehrana, jednako je dobra i za vas. Preporu¢eni nacin prehrane
zapravo je oblik uravnotezene, zdrave prehrane i ne razlikuje se bitno od prehrane zdravih
osoba jer su potrebe za hranom u osnovi iste. Razlike se odnose uglavnom na preporuéenu
koli¢inu ugljikohidrata. I dok su u proslosti upute o prehrani osoba sa §e¢ernom bolesti
bile dosta striktne, u novim smjernicama isti¢e se da ne postoji jedinstveni dijetni plan za
sve oboljele.

Sve se temelji na vasim potrebama, navikama, ukusu i Zelji za promjenama, tako da mozete
biti fleksibilni u planiranju svojeg jelovnika. Naglasava se vaznost zadovoljstva u jedenju i
razmisljanju o biranju zdravije hrane. Istrazivanja su pokazala da svaka prehrana u kojoj se
izbjegava jesti preradena hrana posebno s dodanim $e¢erima, mastimai soli, bez obzira na
postotak unesenih ugljikohidrata, bjelan¢evina i masti, ima moguce koristi poput snizenja
HbA1c i razine triglicerida, gubitka na tjelesnoj tezini, snizenja krvnog tlaka, ali i smanjenja
rizika za nastanak Secerne bolesti. Ipak, najvise dokaza za poboljsanje regulacije Secera
u krvi ima smanjenje ukupnog unosa ugljikohidrata.

Takoder, izbjegavajte kupovati hranu ,,za dijabeticare”, jer nema potrebe jesti neku ,,speci-
jalnu hranu* koja je uz to i visestruko skuplja. Ne zanosite se ni ,,superhranom* koja ¢e vas
navodno izlije¢iti. Covjek oduvijek vjeruje da je hrana lijek i stolje¢ima traga za ,svetim
gralom®, tim tajnim sastojkom hrane koji donosi vitalnost, nepresusnu energiju i narocito
zdravlje. MoZzemo govoriti jedino o prednostima i manama pojedine namirnice, svjesni da
svaka namirnica ima i jedno i drugo, i da mnogo toga ovisi o podrijetlu i kvaliteti sirovine.
Najvaznija je umjerenost i raznolikost u jelu birajuéi zdraviju hranu, ne povodedi se za
modom u prehrani ve¢ oslanjajuéi se na jela i hranu iz podneblja nasih predaka na koju
smo najbolje prilagodeni. U znanstvenoj zajednici priznati su blagotvorni u¢inci mediter-
anske prehrane na zdravlje i njezino preventivno djelovanje protiv kroni¢nih bolesti. Radi
zastite mediteranske prehrane, 2010. g. UNESCO je odlué¢io mediteransku prehranu staviti
na popis nematerijalne kulturne bastine ¢ovjecanstva. Stoga, zavirite u sve kuhinje svijeta,
uzmite ponesto $to vam se svida, ali prehranu temeljite na tradicionalnoj mediteranskoj
prehrani i umjerenosti.

Ova knjizica ¢e vam pomo¢i pravilno odabrati namirnice i odrediti njihovu koli¢inu po
obroku kako biste odrzavali Zeljenu tjelesnu teZinu i preporu¢ene razine $ecéera u krvi, ali
moze koristiti i svima koji imaju interes saznati $to je to zapravo u hrani...

Zdrava prehrana i razina Sec¢era u krvi

Ciljevi lije¢enja seéerne bolesti (SB) su sprjeavanje razvoja kroni¢nih komplikacija. To
mozete posti¢i uz dobru kontrolu Secera u krvi, arterijskog tlaka, lipida, nepusenjem,
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odrzavanjem ciljne tjelesne tezine i primjerenom tjelesnom aktivnoscu.

Pravilna prehrana uz terapiju tabletama ili inzulinom olaksava odrzavanje razine Secera
(glikemije) u ciljnim vrijednostima, odnosno da su vrijednosti §ecera u krvi §to stalnije i bez
velikih oscilacija. Hrana koja sadrzi ugljikohidrate (UH) - s razli¢itim udjelom $ecera, skroba
i vlakana - ima razli¢it u¢inak na razinu $ecera u krvi. Stoga je bitno smanjiti unos manje
zdravih UH i prednost dati kvalitetnijim UH koji su bogati dijetalnim vlaknima, vitaminima i
mineralima, a bez dodanih Secera, masti i soli. Izvori kvalitetnijih UH su neskrobno povrée,
dok su mahunarke, neobradene (cjelovite) Zitarice i vo¢e zdrav izbor, ali zbog velikog
sadrzaja UH mogu se konzumirati u manjim koli¢inama.

U pristupu lije¢enja osoba sa $e¢ernom bole$éu postoji razlika sto je kod $B tip 2 najvaznije
smanjiti unos nekvalitetne hrane (svi preradeni proizvodi, posebno s dodanim mastima,
SecCerima ili solju te slatka i gazirana pic¢a koje nazivamo PRAZNIM KALORIJAMA od kojih
nita ne dobivate osim debljanja) i povecati tjelesnu aktivnost. Vama nije potrebno mjeriti
hranu i tablice ¢e vam posluziti samo da dobijete uvid u sastav pojedine hrane.
Odnosno, mozete izabrati pojesti pun tanjur fantasti¢ne hrane koja ¢e vas zasititi (npr.
riba i povrée u neogranicenoj koli¢ini) ili mozete izabrati cokoladicu/krafnu nakon koje
zeludac ostaje prazan, avi nezadovoljni (i debeli!). Ne treba jesti malo da bi se jelo zdravo
ili smrsavilo, ali treba jesti pametno.

30 g ugljikohidrata moze izgledati...




Cemu sluzi inzulin?

Inzulin je hormon koji proizvodi gusteraca i tijelo ga treba da moze iskoristiti hranu koju
unese. Hrana koju jedete, posebno ugljikohidrati, razgraduje se do najjednostavnijeg
Secera - glukoze. Glukoza je stanicama osnovni izvor energije, a inzulin je vratar koji
pomaze da glukoza iz krvi ude u stanice. Kada osoba ima Seéernu bolest, njegova
gustera¢a ne moze proizvesti dovoljno inzulina za unos glukoze u stanice. S druge
strane moze se dogoditi da inzulina ima dovoljno, ali su stanice postale neosjetljive

na inzulin (inzulinska rezistencija). Najéesce su to osobe s prekomjernom tjelesnom
tezinom. U oba slu¢aja glukoza ne moze uci u stanice, zadrzava se u krvotoku i dolazi
do porasta razine glukoze ($ecera) u krvi §to nazivamo hiperglikemija.

Osobama sa $B tip 1ili tip 2 na intenziviranoj inzulinskoj terapiji pristup je drukgiji, jer oni
u principu nemaju svog inzulina i sami ga moraju prilagodavati svakom obroku i planiranoj
tjelesnoj aktivnosti.

Osnovni ciljevi lijeéenja

Osoba sa se¢ernom boles¢u tip 2 Osoba sa seéernom boleséu tip 1

* umjerenost u jelu (izbjegavati - brojanje UH i prilagodba doze inzulina
preradene proizvode, posebno s « biranje kvalitetnijih UH zbog manjeg
dodanim mastima, $ecerimaili soli, porasta $eéera u krvi poslije jela
te slatka i gazirana pic¢a) - korekcijski faktor

gubitak 5 - 10 % od pocetne tjelesne
tezine (u slucaju pretilosti)

redovita i umjerena tjelesna aktivnost

(najmanje 30 minuta tijekom dana)

Kako biste dosegli razine $ec¢era (glukoze) u krvi §to blize ciljnim vrijednostima, uz redovito
mjerenje razine $ecera bitna je ravnoteza ovih elemenata:

+ koli¢ine i vrste hrane (prvenstveno se to odnosi na UH)

+ tjelesne aktivnosti

+ inzulina koji stvara vase tijelo ili inzulina koji ubrizgavate

« stres, infekcija, menstrualni ciklus u Zena generativne dobi

Sto je razina $eéera u krvi bliza normalnoj vrijednosti, osjecat cete se bolje i smanijiti
moguénost nastanka komplikacija Seé¢erne bolesti.

Preporuceni obrasci prehrane

- prednost dati neskrobnom povréu

- birajte nepreradenu hranu u §to prirodnijem obliku, a izbjegavajte procesuiranu
(preradenu) hranu, posebno s dodanim mastima, $ecerima i soli (npr. sva hrana koja
mjesecima moZe stajati na policama u plastiénoj ambalazi)

Birajte svoju hranu I
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Ovo je lazna hrana s praznim kalorijama koju treba izbjegavati

(kruh i pekarski proizvodi od preradenih zitarica, slatkisi, grickalice te
slatka i gazirana pica!)
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Unosenjem hrane osigurava se energija koja je potrebna za obavljanje razli¢itih tjelesnih
funkcija ili pohranu za kasniju upotrebu. Stalnost tjelesne mase odrzat ¢e se tijekom duljeg
vremena samo onda ako je unos energije u ravnotezi s potroskom energije. Ako je ishrana
preobilna, a unos energije stalno veéi od potrosnje, suvisak energije pohranjuje se pretezno
u obliku masti, pa se tjelesna masa povecava. Suprotno tome, kad je unos energije nedosta-
tan, tjelesna masa se smanijuje.

Energija koja se oslobada iz hrane izrazava se u kilodzulima (kJ). Iako ve¢ desetlje¢ima
preporucen, SI sustav nije potpuno usao u praksu, pa se energija Cesto izrazava u kiloka-
lorijama (kcal).

Makronutrijenti

Tri su osnovna sastojka hrane koja Energetska vrijednost
imaju energetsku vrijednost: 1 g ugljikohidrata = 4 kcal
* ugljikohidrati 19 bjelan¢evina = 4 kcal
* bjelancevine 1g masti = 9 kcal

* masti

U hrani su prisutni s najve¢im udjelom i nazivaju se MAKRONUTRIJENTI.

Ugljikohidrati (UH) i masti opskrbljuju stanice tijela energijom, dok su bjelantevine pot-
porna snaga stanicama i tkivima za njihovu izgradnju. Preporu¢eni unos makronutrijenata
za opéu populaciju je: ~ 45 % ugljikohidrata, ~ 15-20 % bjelanc¢evina i ~ 35-40 % masti.
Ne postoje preporuke idealnog postotka pojedinih makronutrijenata za osobe sa §e¢ernom
boles¢u, naglasak je na individualnom prilagodavanju. Prema dosadasnjim istrazivanjima
najvise dokaza za poboljsanje regulacije $ecera u krvi ipak ima smanjenje ukupnog unosa
ugljikohidrata. Voda ne pridonosi energiji, ali je osnovna kao medij u kojem se odvijaju sve
kemijske reakcije u tijelu, a presudna je i za regulaciju tjelesne temperature.

Birajte svoju hranu I
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Ugljikohidrati Koja hrana sadrzi ugljikohidrate?

« Skrobne namirnice (kruh, Zitarice,
riza, peciva, tjestenina, krekeri)

*+ Voce, dzemovi i sokovi

+ Milijeko i jogurt

+ Skrobno povrée
(krumpir, mahunarke)

« Slatkisi i grickalice (bomboni,
kolagi, keksi, slatki napitci, €ips)

ra
5
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Ugljikohidrati (UH) su osnovni izvor energije za sve funkcije organizma.
Ugljikohidrati se dijele na dvije velike skupine: jednostavne i slozene.

Jednostavni ugljikohidrati uklju¢uju monosaharide (sastoje se od jedne molekule UH) kao $to
su glukoza (krvni $ecer ili grozdani secer), fruktoza (vo¢ni $ecer) i disaharide (dvije molekule
UH) kao $to su saharoza (konzumni $ecéer - sastoji se od glukoze i fruktoze) i laktoza (mlije¢ni
Secer - sastoji se od glukoze i galaktoze). Glukoza je glavni predstavnik jednostavnih UH i
izvor je energije za sve organe i mii¢e te pretezni izvor energije za mozak. Veéina unesenih
UH u jetri se pretvara u glukozu. Vazno je naglasiti da su jednostavni Seceri izbor u lije¢enju
hipoglikemije (npr. glukozne tablete, kola) jer najbrze podizu razinu Seéera u krvi.

Slozeni ugljikohidrati ili polisaharidi sastavljeni su od velikog broja monosaharida i to
najéesée glukoze. Tu ubrajamo skrob i glikogen. Skrob biljkama sluzi kao skladiste energije,
a u ljudskoj prehrani je naj¢esci ugljikohidrat, koji se u nasem organizmu razgraduje do
glukoze. Njegova razgradnja dogada se ve¢ u usnoj Supljini tako da $krob vrlo brzo prijede
u glukozu koja vrlo brzo prijede u krv i podize $ec¢er. Namirnice bogate skrobom su zitarice
i njihovi proizvodi (kruh, tjestenina, pahuljice itd.), krumpir i mahunarke (grasak, le¢a, sla-
nutak...). Slozeni UH iz cjelovitih Zitarica i mahunarki se nesto sporije razgraduju, postupno
otpustajuci glukozu u krv. Visak unesene glukoze u stanicama se pohranjuje kao rezerva
u obliku glikogena. Kada se stanice (prvenstveno misi¢ne i jetrene) gotovo zasite glikog-
enom, suvisak glukoze pretvara se u masti i pohranjuje kao rezerva u masnim stanicama.
Velike koli¢ine masnog tkiva dovode do nezeljenog povecanja tjelesne tezine — debljanja,



koje negativno utjece na zdravlje.

Takoder, navedene ugljikohidrate mozemo skupno nazvati probavljivim ugljikohidratima.
Neprobavljivi UH ili prehrambena (dijetalna) vlakna ne razgraduju se pod djelovanjem
probavnih enzima, ali su vrlo bitna jer pobolj$avaju probavu te imaju vaznu ulogu u ljud-
skom zdravlju, a nalazimo ih u stijenci vo¢a, povréai zitarica. Mogu biti topiva (npr. pektin),
koja se otapaju u procesu probave stvarajuci viskoznu, gelu sli€nu masu koja stiti cjelokupni
probavni sustav od apsorpcije razli¢itih Stetnih tvari, ali i npr. kolesterola i glukoze. Topiva
vlakna nalazimo u npr. §ljivama, prokulici, chia sjemenkama te Zitaricama - rizi i zobi.
Netopiva vlakna (celuloza, lignin) takoder mogu apsorbirati vodu, a pripisuje im se laksa-
tivno djelovanje ¢ime sprje¢avaju duze zadrzavanje nekih toksi¢nih supstancija u organizmu.
Hrana bogata prehrambenim vlaknima pojacava osjecaj sitosti, smanjuje unos energije, pa
time dovodi do gubitka tjelesne mase te, jos vaznije, moze reducirati rizik od razli¢itih vrsta
karcinoma i kardiovaskularnih bolesti. U literaturi se navodi moguénost djelovanja preh-
rambenih vlakana na smanjenje apsorpcije vitamina, minerala i bjelan¢evina. Kod zdravih
osoba koje konzumiraju vlakna u preporuéenim koli¢inama, to nije utvrdeno. Preporu¢ena
koli¢ina dijetalnih vlakana je najmanje 14 g na 1000 kcal. Uzimanje vecéih koli¢ina vlakana
(> 50 g na dan) moze uzrokovati nuspojave poput nadutosti i proljeva.

Birajte svoju hranu I
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Bjelancevine

Bjelantevine (B) ili proteini su glavni gradevni materijal naseg organizma, a uklju¢ene su
u gotovo sve biokemijske procese stanica. Primjeri molekula proteinske grade ukljucuju
enzime: biokatalizatore bez kojih se gotovo ni jedna biokemijska reakcija ne bi odvijala, zatim
protutijela: molekule koje su odgovorne za obranu naseg organizma, hemoglobin: mole-
kulu koja prenosi kisik nasim tijelom i neke hormone. Takoder, bjelan¢evine su uklju¢ene
u izgradnju i obnovu misi¢nog tkiva, koze, svih unutrasnjih organa, te prijenosa hranjivih
tvari. Bjelan¢evine svih zivih bi¢a izgradene su od razli¢itih kombinacija 20 aminokiselina.
0Od 20 aminokiselina, 8 ih je esencijalno, $to zna¢i da ih nas organizam ne moze sintetizirati,
ve¢ ih se mora unositi hranom. Esencijalne aminokiseline su valin, leucin, izoleucin, lizin,
metionin, fenilalanin, treonin i triptofan. Upravo se prema aminokiselinskom sastavu proteina
i odreduje njegova nutritivna (hranjiva) vrijednost. Naime, hrana Zivotinjskoga podrijetla
sadrzi sve esencijalne aminokiseline te takve bjelan¢evine nazivamo potpunim (komplet-
nim) bjelan¢evinama ili kvalitetnim visokovrijednim bjelanéevinama. Izvor su meso, riba,
plodovi mora, jaja, mlijeko i mlije¢ni proizvodi.

S druge strane, hrana biljnog podrijetla u pravilu ne sadrzi sve esencijalne aminokiseline,
pa takve bjelan¢evine nazivamo nepotpune ili nekompletne bjelan¢evine. Izvor su mahu-
narke, orasasti proizvodi, sjemenke, soja, seitan.



Masti

Masti (M) su rezervni izvor energije za na$ organizam, sudjeluju u izgradnji stanica i nekih
hormona, §tite nase organe i organizam od ekstremnih temperatura, omoguc¢uju apsorp-
ciju tvari topljivih u mastima, posebno vitamina A, D, E i K, i bitan su izvor masnih kiselina.
Masne kiseline (MK) dijele se na zasiéene i nezasi¢ene, dok se nezasi¢ene dijele na jed-
nostruke (mononezasi¢ene ili MUFA prema engl. monounsatturated fatty acids) i visestruke
(polinezasi¢ene ili PUFA prema engl. polyunsatturated fatty acids) ovisno o tome postoji li
jedna ili vise dvostrukih (nezasi¢enih) veza unutar molekule.

Izvor zasi¢enih masnih kiselina je uglavnom hrana Zivotinjskog podrijetla (mast, maslac,
slanina, vrhnje), dok su izvor nezasi¢enih masnih kiselina ulja biljnog podrijetla, orasasti
plodovi i riba. Na§ organizam moze sintetizirati sve masne kiseline koje su mu potrebne,
osim linolenske i linolne kiseline, te se one nazivaju esencijalnim masnim kiselinama i
moraju se unositi hranom.

Kolesterol je vrsta masti koja sluzi kao gradivni element mnogih vaznih dijelova svake stanice
u tijelu, npr. staniéne membrane, nekih hormona poput kortizola, testosterona, estrogena,
vitamina D te Zu¢nih kiselina koje sluze u probavi i apsorpciji masti. Tijelo bez kolesterola
ne moze opstati, te se ve¢im dijelom sintetizira u jetri, a manjim se dijelom unosi hranom.
Prehrambeni kolesterol potjece iz namirnica zivotinjskog podrijetla, dok ga hrana biljnog
podrijetla ne sadrzi.

Birajte svoju hranu |
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Preporuke omjera makronutrijenata za opéu populaciju
(ne postoje preporuke idealnog postotka pojedinih makronutrijenata za osobe sa se¢ernom boles¢u)

% od ukupnog
m Napomene
energijskog unosa
Ugljikohidrati = ~ 45 % - imaju najveci utjecaj na razinu $ecera u krvi

- treba podjednako paziti na koli¢inu, ali i vrstu UH (preporutuje
se unos slozenih UH iz neskrobnog povréa, orasastih plodova i
sjemenki, mlije¢nih proizvoda (fermentiranih), mahunarki te manjim
dijelom iz cjelovitih Zitarica i vo¢a)

- prema najnovijim ADA smjernicama ne postoji najniza preporuc¢ena
koli¢ina UH (koli¢inu UH treba prilagoditi postizanju optimalne

glikemije)
Proteini ~16-20% 0.8-12g/kg ™™
Masti ~35-40% Ograniéiti unos trans-masnih kiselina (< 1%) i industrijski rafiniranih

polinezasi¢enih biljnih ulja

Kolesterol <300 mg/dan U novijim smjernicama izostavlja se ovo ograni¢enje za zdravu populaciju
Biljna vlakna Zene oko 25 g/dan
149/1000 keal Muskarci 38 g/dan (isto kao i za opéu populaciju)

U prehrani dobar je odnos 3 g vlakana/15 g UH

Mikronutrijenti

Vitamine i minerale nazivamo mikronutrijentima jer su organizmu potrebni u malim
koli¢inama. Za razliku od makronutrijenata nemaju energetsku vrijednost, ali su neophodni
za funkcioniranje vaznih tjelesnih procesa. Vitamini osiguravaju pravilan metabolizam, rast
i mentalni razvoj. Minerali su uklju¢eni u odrzavanje ravnoteze vode u organizmu, pomazu
apsorpciji, probavi i prijenosu nutrijenata, sudjeluju u prijenosu zivéanih impulsa te regu-
liraju kontrakcije misi¢a. Uglavnom ih organizam ne moze sam proizvesti, nego ih se mora
osigurati iz hrane.

Vitamini

Vitamini se opc¢enito dijele u dvije skupine:

+ vitamini topivi u vodi — vitamini B skupine (B1, B2, B3, B5, B4, B12 te folna kiselina), bio-
tin (vitamin H) i vitamin C. Vitamini topivi u vodi, ako se unose u koli¢inama ve¢im od
preporucenih, uglavnom se izlu¢uju mokra¢om te je mala opasnost od trovanja.

+ vitamini topljivi u mastima - A, D, E, K. Ako su u vi$ku, s obzirom na to da se ne otapaju u
vodi, nakupljaju se u organizmu te ih organizam moze koristiti kasnije. No, ovi se vitamini
mogu nakupljati do razine koja je za organizam toksi¢na pa preveliki unos moze uzroko-
vati potencijalno opasne i dugotrajne zdravstvene probleme.



A

beta-karoten
je provitamin

B1

tiamin

B2

riboflavin

B3

niacin

Bé

piridoksin

B9

folna kiselina

B 12
cijano
kobalamin

[of

askorbinska
kiselina

D

kalciferol

tokoferol

Uloga u organizmu

Razvoj stanica, imunitet, obnavljanje tkiva,
odrzavanje dobrog vida

Koenzim u metabolizmu energija, pomaze
u sintezi neurotransmitera, neophodan

za ispravan metabolizam UH, poboljsava
pamcenje kod uéenja, pomaze pri probavi

Koenzim u metabolizmu energije,
podrzava aktivnost antioksidansa, bitan
za ¢vrstoc¢u misic¢a i dobru probavu,
uginkovit za dobar vid, kozu, kosu i nokte

Koenzim u metabolizmu energije,
podrzava sintezu masnih kiselina, bitan u
dobivanju energija iz glukoze, smanjuje
kolesterol, neophodan za zdravlje koze i
probavnog sustava

Koenzim u metabolizmu aminokiselina i
proteina, sudjeluje u proizvodniji ziv€anih
hormona, nezasi¢enih masnih kiselina,
eritrocita i antitijela

Stvaranje eritrocita (antianemiéni faktor),
metabolizmu toksina i esencijalnih
aminokiselina, koenzim kod sinteze DNA

Jedini prirodni spoj koji sadrzi kobalt.
Uklju¢en je u gotovo sve metabolicke
sustave, esencijalan za normalan rast i
prehranu svih stanica, koenzim u sintezi
nukleinskih kiselina, DNA, RNA, proteina,
lipida, kontrolira pernicioznu anemiju,
potpomaze djelovanje zeljeza u tijelu

Pobolj$ava imunitet organizma - stimulira
rast obrambenih stanica organizma,
snazan antioksidans, sudjeluje u izgradniji
kolagena, kapilara, kostiju, zuba, tetiva,
hrskavice, eritrocita, aktivira folnu kiselinu,
sudjeluje u metabolizmu kalcija i Zeljeza

Pomaze resorpciju kalcija i magnezija,
potreban je za formiranje kostiju i
kalcifikaciju rahiti¢nih, odrzavanje
homeostaze kalcija u tijelu

Antioksidans, biosinteza DNA, sudjeluje u
formiranju eritrocita

Zgrusavanje krvi, sinteza bjelancevina i
osteokalcina

Izvori u hrani (*manje
prihvatljiv izvor za dijabeti¢are)

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi,
jaja, zutanjak, meso, povrée,
(zuto i naran&asto voce)*

Pivski kvasac, orasasti
plodovi, prokulica, cvjetaca,
bakalar, grasak (cjelovite
Zitarice)*

Pivski kvasac, mlijeko

i mlije¢ni proizvodi,
(integralne i obogacene
Zitarice)*

Pivski kvasac, meso, perad,
riba, orasi i kikiriki, bijelo pile¢e
meso, iznutrice, tuna, mekinje,
(integralne i obogacene
Zitarice, suhe 3ljive)*

Meso, riba, perad,

kvasac, zeleno lisnato
povrée, sjemenke
suncokreta,pseni¢ne klice,
mekinje, (banane)*

Pivski kvasac, zeleno lisnato
povrce, cjelovite Zitarice,
svinjska, goveda, janjeca i
pileca jetra, suhi grasak, riza,
$paroge, $pinat, pSeni¢ne
mekinje, kvasac, brokule,
naran¢a

Namirnice zivotinjskog
porijekla; jetra goveda,
janjetina, teletina, riba,
mlije¢ni proizvodi, jaja,
perad, zecetina, morska riba,
mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Zeleno povrce, kelj, paprika,
radi¢, brokula, raj¢ica, ribiz,
limun, borovnice, (ananas,
grejp, kivi, naran¢a, sipak)*

Riblje ulje masnih riba
(haringa, losos), riblje meso,
mlijeko, zZutanjak, kvasac,
(zitarice)*

Riblje ulje masnih riba
(haringa, losos), riblje meso,
mlijeko, Zutanjak, kvasac,
(zitarice)*

Zeleno povrée, kravlje
mlijeko, zZutanjak (zitarice)*

Preporuceni
dnevni unos

800 ug
(4000 IU)

14 mg

1,6 mg

18 mg

2mg

200 ug

2,0 ug

60 mg

10 ug (400j)

10 mg

65 ug

Birajte svoju hranu I
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Minerali

Ovisno o koli¢ini minerala koju organizam treba da bi pravilno funkcionirao, minerali se

dijele u dvije skupine:

+ Glavni — minerali koji su u tijelu u koli¢ini ve¢oj od 5 g. Tu pripadaju kalcij,
magnezij, natrij, kalij i fosfor.

+ Elementi u tragovima — minerali koje organizam treba u vrlo malim koli¢inama i koji su u
organizmu prisutni u koli¢inama manjim od 5 g. Ovoj skupini pripadaju bor, bakar, cink,

19

germanij, jod, krom, mangan, molibden, selen, silicij, sumpor, vanadij i zeljezo.

Izvori u hrani Preporuceni
Uloga u organizmu (*manje prihvatljiv izvor za dnevni unos
dijabeticare) za odrasle
. Sastavni je dio svake Zive stanice, dio Plodovi mora i morska riba, meso,
Cink je velikog broja enzima uklju¢enih u perad, jetra, pivski kvasac, gljive, 15m
(Zn) probavu i brojne metaboli¢ke procese. mahunarke (zob, cjelovite Zitarice, 9
Sastavni je dio inzulina suseno voce)*
Fosfor S kalcijem sudjeluje u izgradnji Morski plodovi, mlijeéni proizvodi
kostanog tkiva i zuba, proces nastanka i mlijeko, pseni¢ne klice i mekinje, 800 mg
(P) energije, poti¢e misi¢nu kontrakciju bakalar, sardine, losos, skusa
Kao gradivna tvar kostiju i zuba,
Kalcij osigurava njihov rast, razvoj i zdravlje; Mlije¢ni proizvodi, zeleno lisnato
pomaze rad misi¢a, pomaze funkciju povrce, konzervirane sardine, §tuka, 1000 mg
(Ca) Zivaca i srca, sudjeluje u regulaciji sardina
krvnog tlaka i imunoloskom sustavu.
Regulacija ravnoteze vode i elektrolita, & ) c
Kalij zivéano-misi¢nih funkcija, ravnoteza Spmat,grah, soja, grasak, slanutak,
A - A bob, le¢a, nemasno mlijeko u prahu, 2000 mg
(K) vode i aciditeta, prijenos zivcanih (krumpir, suseno voce, banana)*
impulsa, aktivacija enzima u misi¢ima pir ’
Krom Smatra se da krom pojacava aktivnost Meso, jetra, ,,puno* zrno Zitarica,
inzulina i na taj nacin utje¢e na orasasti plodovi, mahunarke i 100 ug
(Cr) metabolizam UH, masti i bjelan¢evina pekarski kvasac
Uklju¢en u proces mineralizacije
Magnezij  kostanog tkiva, sintezu proteina, Orasasti plodovi, tamnozeleno
enzimske reakcije, misi¢nu kontrakciju, povrée, morski plodovi (Zitarice, ~400 mg
(Mg) prijenos ziv€anih impulsa, o¢uvanje banane, ¢okolada)*
zuba
Kuhinjska sol [1 g soli = 400 mg
Kation u izvanstani¢nim tekuc¢inama, Na] mineralna voda, kamenice,
Natrij regulacija ravnoteze tekuéina, tvrdi sirevi (suhomesnati proizvodi, 1000 - 2300
metabolizam bjelan¢evina i masti, dimljeni mesni proizvodi,
(Na) prijenos zivéanih impulsa i kontrakcija procesirana i konzervirana hrana- mg

misi¢a

navedeno samo kao izvor, ne
preporutuje se)



Izvori u hrani Preporuceni
Uloga u organizmu (*manije prihvatljiv izvor za dnevni unos
dijabeticare) za odrasle
Selen Zajedno s vitaminom E sudjeluje u Pekarski kvasac, meso, riba i i 55ug/dan
brojnim metaboli¢kim procesima. $koljke, Zumanjak u jajetu, mlije¢ni
(Se) Prirodni je antioksidans proizvodi (integralno brasno)* M70ug/dan

_ Transport kisika, stvaranje crvenih

Leljezo krvnih stanica, poticanje rasta,

(Fe) enzimska funkcija, imunosna funkcija,
mozdana funkcija

Meso, riba i perad, Zumanjak jajeta,
persin, kakao, mahunarke (cjelovite 14 mg
Zitarice, breskve)*

Koristi od uzimanja dijetetskih pripravaka na bazi mineralai vitamina

Postoji nekoliko dobrih razloga ili situacija kada se preporu¢uje uzimati prehrambene

dodatke - dijetetske pripravke na bazi vitamina i minerala:

1. kada postoji manjak minerala ili vitamina u tijelu

2. kada osoba ima lo3e prehrambene navike ili obi¢aje

3. kada se osoba nalazi u krajnjim ekstremnim okolisnim uvjetima kao npr. boravak na velikim
nadmorskim visinama.

Prema dostupnim podatcima, ¢ini se da kod zdravih, dobro njegovanih i fizi¢ki aktivnih ljudi

uzimanje multivitaminskog prehrambenog dodatka nema neki vidljivi pozitivni u¢inak na

povecanje maksimalnog aerobnog kapaciteta, rad srca, izdrzljivost u neekstremnim vjezbama

tréanja i stvaranju zaliha misi¢nog glikogena. Danas se jo§ uvijek ne zna imaju li prehram-

beni dodatci s razli¢itim hranjivim tvarima neki drugi suptilniji u¢inak, ne tako lako uocljiv,

koji bi mogao rezultirati odrzanjem optimalnog zdravstvenog statusa u duljem vremenskom

razdoblju. Smatra se da uzimanje prehrambenih dodataka koji sadrze odredene vitamine i

minerale moze ubrzati oporavak i/ili smanijiti osjetljivost na infekcije.

Birajte svoju hranu I
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Planiranje
zdravog
obroka



Kako izracunati potreban dnevni energijski unos?

Prije razrade svakog prehrambenog plana
potrebno je izra¢unati dnevne energijske
potrebe izrazene u kilokalorijama (kcal) ili
kilodzulima (kJ).

Dob Spol
Prosje¢na dnevna koli¢ina potrebne energije 4
ovisi 0 raznim osobinama svakog pojedinca Energijska
(dobi, spolu, tjelesnoj tezini i visini, zdravs- i
tvenom stanju, fizickom radu). DN
Fizicka Tjelesna
aktivnost tezina
Preporuceni dnevni energijski unos mozemo
izratunati na razlicite nacine, ali danas se ™™
kao najjednostavniji najcesce koristi stupanj
uhranjenosti, odnosno indeks tjelesne mase <19 pothranjenost
ITM (engl. Body Mass Indeks, BMI), koji je
okvirni pokazatelj debljine. Izra¢unava se ) )
X .. K . . 25-299 prekomijerna tjelesna masa
kao omjer tezine u kilogramima i kvadrata
visine u metrima (ITM = kg/m?). Normal-
nim ITM-om drzi se raspon od 19 do 24 za 30-399 pretilost
Zene i 20 do 25 za muskarce. Prema ITM-u
mozemo stupnjevati stanje uhranjenosti, > 40 teska pretilost

odnosno pretilosti.

Birajte svoju hranu I

Upotreba ITM-a ima ograni€enja, jer nam ne kazuje nista o sastavu tijela, odnosno udjelu
masti u ukupnoj tjelesnoj masi. Tako ¢e misi¢avije osobe opéenito imati visi ITM, premda je
udio masnog tkiva kod njih relativno nizak. Iako je ITM vrlo korisna pomo¢, nije prikladan
za svakoga, pa se ne koristi u:

- sportada s izrazenom misiénom masom

- adolescenata koji su mladi od 18 godina i nisu zavrsili proces rasta

- trudnica i dojilja.
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| B | Planiranje zdravog obroka

Posljednjih par desetljeca posebnu pozornost zaokuplja uloga razli¢ite raspodjele
tjelesne masti u razvoju kroni¢nih bolesti. Jednostavan postupak mjerenja opsega
struka dobar je pokazatelj rizicne raspodjele tjelesne masti. Mjerenje se provodi dok
osoba stoji, u fazi normalnog izdaha, a mjeri se u razini pupka. Opseg struka veci od
102 cm u muskaraca, te veéi od 88 cm kod zZena upucuje na povecani rizik za razvoj
metaboli¢kih i kardiovaskularnih bolesti.

Za daljnji izracun dnevnog energijskog unosa potrebno je znati koja je to o¢ekivana tjele-
sna tezina prema preporu¢enom ITM-u za vasu visinu. Idealni ITM za Zene je 22 kg/m2,
odnosno 23 kg/m2 (korekcija za dob nakon 30 god.), a za muskarce 23 kg/m2, odnosno
24 kg/m2 (korekcija za dob nakon 30 god.) i prema njemu se odreduje idealna ili stand-
ardna tjelesna tezina (ST).

la zene Za muskarce

147 48 50 157 57 59
149 49 52 160 59 61
152 50 53 162 60 63
154 52 55 165 62 65
157 54 57 167 64 67
160 55 59 170 66 69
162 57 60 172 68 7
165 60 62 175 70 73
167 61 64 177 72 75
170 63 66 180 74 77
172 65 68 182 76 80
175 67 70 185 78 82
177 69 72 187 80 84
180 Al 74 190 82 86
182 73 76 192 85 88
185 75 78 195 87 91

ITM <19 ST x 30 kcal (ili 126 kj)
IT™M 19 - 25 ST x 25 keal (ili 105 kj)
ITM > 25 ST x 18 kcal (ili 75 kj)




Koli¢ina energije za
razne oblike rada

Preporuéen dnevni energijski unos
za sjedeci rad
za umjereni rad

za teski rad

ST x 3,5 keal (ili 15 kj)
ST x 6,0 keal (ili 25 kj)

ST x 10 keal (ili 42 kj)

+ za pretile bolesnike ne dodajemo kalorije za tjelesnu aktivnost
+ dodatnih 300 kcal trudnicama u drugom i tre¢em tromjesecju i tijekom dojenja

Primjeri rada razli¢itog inteziteta

NISKI INTENZITET
(< 4 kcal/min)

Pjesacenje, spori hod
(4 km/sat)

Laksi ku¢anski poslovi
(usisavanje, manji popravci)

Laksi rad u vrtu

Lagano igranje s djetetom,
¢uvanje djeteta u sjedecem
ili stajacem stavu

Lagano, sporo plivanje

UMIJERENI INTENZITET
(4 — 7 kcal/min)

Brzi hod, lagano tr¢anje (oko 7 km/sat)

Umjereno teski ku¢anski poslovi

(podizanje ili nosenje ku¢nih potrepstina,

licenje zidova)
Umjereno tezak rad u vrtu
Igranje s djetetom u hodu ili trékaranju,
briga o djetetu (oblagenje, hranjenje s

ustajanjem)

Voznja biciklom (15 km/sat)

Prsno plivanje (1,2 km/sat)

VISOKI INTENZITET
(> 7 kcal/min)

Brzi hod uzbrdo ili s teretom,
tréanje > 7,5 km/sat

Teski kuéanski poslovi
(premjestanje namjestaja,
nosenje teskih predmeta)

Tezak rad u vrtu

Voznja biciklom (> 21 km/sat)

Plivanje kraul (3 km/sat)

Jo§ prilagodba za dob: izra¢unani dnevni energijski unos za dob od 40 do 59 godina
smanjiti za 5 %, a > 60 godine smanijiti za 10 %

Primjer 1.

Zena (48 godina), tjelesne mase 68 kg i visine 167 cm ima ITM 24, njezin ST je 64 kg.

Znaci, mnozimo njezin ST od 64 s 25 i dobijemo 1600 kcal, §to je iznos potrebnih kalorija
za 24 sata. Za tjelesnu aktivnost, ovisno o intenzitetu dodajemo 3,5 do 10 kcal na kg ST sto

je u ovom slucaju plus od 225 do 640 kcal.
(1600 + 225= 1825 - 5 % za dob = 1730 kcal dnevno)

Primjer 2.

Muskarac (37 godina), tjelesne mase 93 kg i visine 177 cm ima ITM 30, njegov ST je 75
kg. Znaci, mnozimo njegov ST od 75 kg s 18 jer je pretio i dobijemo 1350 kcal. Za tjelesnu

aktivnost ne dodajemo kalorije, jer je potrebno da smrsavi.

Birajte svoju hranu I
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Izra¢unane kalorije neka vam budu samo okvir koliko mozete pojesti, ali potom foku-
sirajte se na kvalitetu hrane, a ne toliko koli¢inu. Vazno je da birate hranu koja je zdravija
(nepreradena u §to prirodnijem obliku), da osjetite sitost nakon obroka, bez obzira na
koli¢inu dok odrzavate zadanu tjelesnu tezinu i razinu Secera u krvi. Stoga, birajte zdravije
izvore UH bogate vlaknima, zdrave masti i bjelancevine, jer imaju manji utjecaj na razinu
Secera u krvi.

Planiranje obroka po skupinama namirnica

Kada znamo koliko dnevno trebamo kalorija, potrebno je hranu podijeliti u dnevne obroke
s izbalansiranim unosom ugljikohidrata, bjelan¢evina i masti. Zato se sva hrana dijeli u $est
osnovnih skupina namirnica: kruh i zamjene, voée, mlijeko i zamjene, povrée, meso i zam-
jene, masnoée i zamjene. Svaka zamjena za pojedinu namirnicu ima (gotovo) istu koli€¢inu
ugljikohidrata, bjelan¢evina i masti, a samim time i kalorija, te vam to omoguc¢uje zamjene
namirnica unutar iste skupine u obroku.

Da bi to bilo jednostavnije razumjeti i sastaviti jelovnik, hrana za svaku skupinu je slozena
u jedinice koje sadrze istu koli¢inu UH, bjelan¢evina i masti i iste su energetske vrijednosti,
ali mogu biti razli¢ite tezine (npr. sastav 1 jedinice voc¢a ima jabuka od 150 g, ali svega 80
g banane ili 200 g kupina).

Sastav jedne jedinice osnovnih skupina namirnica

Skupina ( UH Bjelangevine Masti Energija
gram) (gram) (gram) (kcal)

Ugljikohidratne skupine

Kruh i zamjene 15 3 0 75
Voce 15 0 0 60
Mlijeko i zamjene 12 8 0-8 90 - 150
Povrée 5 0-3 0 25
Meso i zamjene (0] 7 1-8 35-100
Masti i zamjene (] 0 5 45

Za svaki obrok iz pojedine skupine namirnica potrebno je uzeti odredenu koli¢inu namirnica
(jedinica), $to ovisi o izratunanoj energetskoj potrebi pojedinca i broju obroka. Za svaki va$
obrok odredeno je koliko jedinica (koju koli¢inu) i iz koje skupine namirnica mozete uzeti. Vi
trebate odabrati koju namirnicu Zelite iz zadane skupine u koli¢ini koja vam je preporucena.
Na primjer, za ru¢ak su vam preporucene 2 jedinice kruha i zamjena. Na popisu u tablici
kruha i zamjena sirova riza je u koli¢ini od 20 g po jedinici, a vama je propisano uzeti 2
jedinice, §to znaci da za ru¢ak mozZete uzeti 40 g rize. Ako Zelite krumpir, postupak je isti,
1 jedinica sadrzi 80 g krumpira §to znaci da vi mozete uzeti 160 g.



Raspored jedinica prema skupinama namirnica s obzirom na dnevne kalorijske potrebe podijeljenih u tri
obroka. U ovom planu obroka ugljikohidrati €&ine oko 35% unesenih makronutrijenata.

oz s nsaI::i':ri\ri.:a
Mlijeko i zamjene
Meso i zamjene

Doru¢ak Kruh i zamjene

Masnoce

Voce

Ukupno grama ugljikohidrata

Meso i zamjene

Kruh i zamjene

Rucak Povrée

Masnoce

Voée

Ukupno grama ugljikohidrata

Meso i zamjene

Kruh i zamjene

Povrée

Vecera

Masnocée

Voce

Mlijeko i zamjene

Ukupno grama ugljikohidrata

1000

1/2

35

1/2

1/2

30

25

1300

42

45

25

1500

42

45

37

1700

1

42

11/2

52

11/2

45

1900

11/2

50

60

11/2

1/2

52

2100

57

60

1/2

60

2300 2500

1 1

3 4

2 212
3 3

1 1
57 65
4 5
3 3

3 3
4 4

1 1
75 75
4 4

2 2

2 3
4 4

1 1

1 1
67 72

2700

42

72

90

72

Birajte svoju hranu I
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U tablici je prikazana brza konverzija postotka kalorija iz ugljikohidrata u gramima na dan.

Kalorije 10% 20% 30% 40% 50% 60%
1200 30g 60g 90g 1209 150 g 180 g
1200 38g 759 13g 150 g 188 ¢ 2259
2000 50g 100 g 150 g 200 g 250 g 300g
2500 63g 125¢ 188 g 250 g 313g 375¢

Uglavnom, namirnice jedne skupine mozete zamjenjivati samo unutar iste skupine. Prema
novim smjernicama odrziv pristup je smanjenje broja UH jedinica koje mozete mijenjati za
skupine namirnica bez ili s malo UH, a najbolji izbor je povrée.

Ritam i broj obroka odreduje se individualno za svakog bolesnika, ali danas prevladava
misljenje da su vecini bolesnika kao i op¢oj populaciji dovoljna tri obroka dnevno. Za
odrzavanje ciljnih vrijednosti Secera u krvi i izbjegavanja velikih oscilacija glikemije korisno
je jesti priblizno istu koli¢inu hrane po obroku, naro¢ito UH, i to u pravilnim vremenskim
razmacima.

Ako se lijec¢ite predmijesanim inzulinskim analozima u dvije ili tri doze, u pravilu trebate
imati samo tri obroka na dan s razmakom od 4 do 6 sati izmedu svakog obroka.

Ako se lije¢ite bazal-bolus inzulinskom terapijom (intenzivirana inzulinska terapija, IIT),
trebate imati takoder samo tri obroka, ali ako naucite brojati ugljikohidrate, odnosno sman-
jite njihov unos, imat ¢ete vecu slobodu kako u koli¢ini hrane tako i u broju i vremenu uzi-
manja obroka. Dozu inzulina prilagodavate koli¢ini unesenih UH (birati kvalitetne UH), ali i
bjelan¢evina i masti uz redovitu samokontrolu jer se u¢inak hrane razlikuje od osobe do osobe.
Ako se lijecite samo dijabetickom dijetom, oralnim antidijabeticima ili tzv. bazal-oral-
nom terapijom, mozete imati pet do $est obroka na dan. Medutim, kako 80 % bolesnika
sa Sec¢ernom bolescu tipa 2 ima prekomjernu tjelesnu tezinu ili su pretili, potreban im je
jelovnik s manjom energetskom vrijedno$éu kako bi smr3avili. Tako da se i njima preporucuju
3 obroka dnevno.

Ako imate potrebu pojesti nesto izmedu obroka, birajte hranu bez ili s malo UH poput
povréa, case islandskog jogurta ili manje $ake orasastih plodova. Jedinicu iz skupine kruha
ili vo¢a uzmite ako se radi o hipoglikemiji. Takoder nije potrebno uzimati noéni obrok ako
ste dobro ustimali bazalni inzulin.

Nemojte izostavljati obroke! To vam oteZava kontrolu apetita i vase tjelesne mase. Ako
uzimate inzulin ili tablete koje snizuju 3ecer, izostavljanje obroka moze uzrokovati nisku
razinu Secera u krvi — hipoglikemiju. Ako Zelite smrsaviti, tada u dogovoru s vasim lije¢nikom
smanijite obroke, ali uz prilagodbu doze lijeka ili inzulina.



Brojenje ugljikohidrata

Brojenje UH je jednostavno, metoda koja vam pomaze u planiranju zdravih obroka i boljoj
kontroli razine $ec¢era u krvi. Iako je namijenjena bolesnicima na intenziviranoj inzulin-
skoj terapiji, pozeljno je da svi bolesnici sa §e¢ernom bole$¢u nau¢e osnovno o sastavu
namirnica i koje od njih sadrze UH. Ugljikohidrati izravno utjecu na razinu $ecera u krvi i
zato je potrebno kontrolirati njihov unos i prilagoditi terapiju. Dvije skupine namirnica koje
ne sadrze UH su meso i zamjene i masnoce. Povrée (osim $krobnog) ima vrlo mali udio
ugljikohidrata (svega 5 g po jedinici povréa). Znati, namirnice koje sadrze UH nalaze se u
skupinama kruha i zamjena, voéa, mlijeka i zamjena. U¢inak na razinu $ecera u krvi ovisi i o
koligini vlakana, masno¢aili bjelan&evina u obroku. Sto obrok sadrzi vise vlakana, masno¢a
ili bjelan¢evina porast §ecera u krvi ¢e biti maniji i sporiji. Pijenje tekucine koja sadrzi UH
takoder utjece na porast §ecera u krvi.

Kako znati koliko UH ima pojedina namirnica? Postoje dva nacina racunanja ugljikohidrata:
brojenje grama UH ili brojenje ugljikohidratnih jedinica. Brojenje ugljikohidratnih jedinica je
jednostavnije i u vecini tablica prikazane su namirnice u koli¢inama koje odgovaraju jednoj
ugljikohidratnoj jedinici koja sadrzi 15 g UH. Cesto se za koli¢ine namirnica koriste i sva-
kodnevne mjere (npr. kriska, ¢asa...) $to olak§ava paméenje UH jedinica. Veli¢ine serviranja
se veoma razlikuju ovisno o vrsti hrane §to moze biti zbunjujuce, pa treba vremena i prakse
dok se ne nauci kolika je to pozeljna koli¢ina namirnica, no uz malo strpljenja i truda brzo
¢ete svladati taj sustav i kasnije se njime sluziti po iskustvu. Danas postoji i niz aplikacija
koje vam mogu pomo¢i u ra¢unanju unesenih UH. Kada shvatite koja koli¢ina hrane vam
je potrebna, najvjerojatnije ¢ete nastaviti samo s brojanjem grama UH po obroku da biste
mogli prilagoditi dozu inzulina.

Za gotove proizvode preporuka je Citati oznake o nutritivnoj vrijednosti hrane gdje trazimo
ukupne ugljikohidrate (uglavnom se to odnosi na jedno serviranje ili 100 g proizvoda, a
nikada na cijelo pakiranje!), i tada se sluzimo brojenjem grama UH. Vlakna ne ubrajamo u
ukupnu koli¢inu UH jer ne utjecu na razinu Secera u krvi. Za alkoholne $ecere, izuzev eri-
tritola, vrijedi pravilo da se u izratunu ukupnih UH u obroku njihov udio umaniji za pola.
Bolesnicima koji primaju brzodjelujuéi inzulin ili su na inzulinskoj pumpi dodatno izratunamo
koliko im je potrebno inzulina za odredeni broj grama UH (inzulinsko-ugljikohidratni omjer)
na osnovi ¢ega se prilagodava doza inzulina.

Pravilo 500 - izratun potrebne koli¢ine inzulina za odredenu koli¢inu UH (omjer inzulina/UH)
500 podijelimo s ukupnom dnevnom dozom inzulina.
Primjer: ukupna doza inzulina je 42 j/dan
500:42 =12, znaci kod ovog bolesnika 1 jedinica inzulina pokriva 12 g UH
(Pravilo 450 - za kratko djelujuci regularni inzulin i kod inzulinske rezistencije)
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Pravilo 100 - korekcijski faktor ili osjetljivost na inzulin.
100 podijelimo s ukupnom dnevnom dozom inzulina
Primjer: 100 : 42 = 2,4, §to znaci da kod ovog bolesnika
1 jedinica inzulina snizuje okvirno glukozu za 2,7 mmol/I

Ali, nije sve tako jednostavno. U¢inak na glikemiju ovisi i o koli¢ini bjelan¢evina i masti pa i
to treba uracunati. Do danas ne postoje jasna pravila koja bi se mogla preporuciti za prila-
godbu doze inzulina ovisno o koli¢ini unesenih bjelanc¢evina ili masti.

Moguci prijedlozi za osobe na IIT su:

- za bjelan¢evine racunati polovi¢nu dozu u odnosu na UH (npr. ako 1 jedinica inzulina
pokriva 12 g UH, onda 1 jedinica inzulina pokriva 24 g bjelan¢evina)

—izratunanu koli¢inu inzulina za obrok s bjelan¢evinama i masti podijeliti u dva dijela, 50
% doze dati 10-15 minuta prije obroka (radi pokrivanja UH), a drugih 50 % nakon 1-2
sata ili kada Secer pocinje rasti. Druga opcija je davanje regularnog humanog inzulina
(npr. Actrapid, Humulin R) pred obrok

- ako vam je $ecer visok nakon nekog obroka, prvo pokusajte sljedeci put izbjeéi ili zami-
jeniti UH i vidite kakav ¢e biti Se¢er. To je bolje rjeSenje nego poveéavati dozu inzulina

Nema pravila koja bi vrijedila za sve bolesnike, stoga morate provjeravati glukozu dva, tri
ili Cetiri sata nakon obroka i nauéiti kako vas organizam reagira na razlicite vrste obroka
,alii drugih €¢imbenika poput tjelesne aktivnosti, stresa, infekcije ili menstrualnog ciklusa
u Zena generativne dobi da se mozete prilagoditi.

Mjerenje namirnica

Kako su namirnice ozna¢ene jedinicama koje znace i teZinski omjer, svaku je namirnicu
potrebno u pocetku vagati (ili mjeriti pomocu posuda koje upotrebljavate kod pripremanja
hrane ili zlice) kako biste vizualno predo¢ili koli¢inu namirnica i kasnije mogli odrediti
koli¢inu hrane od oka i bez vaganja ili mjerenja. Kada ste naucili odrediti to¢nu koli¢inu
hrane od oka, preporu¢ujemo povremeno prekontrolirati tu koli¢inu vaganjem ili mjerenjem.

Zapremina (tekuéine) Tezina (rastresite namirnice)
1litra (L) = 10 decilitara (dl) = 1000 mililitara (ml) 1 kilogram (kg) = 100 dekagrama (dag) = 1000 grama (g)
1dl =100 ml 1dag=10g
13alica = 240 ml 1g = 1000 miligrama (mg)

1 velika zlica =15 ml
1&ajna zlica=5ml

1 grabilica za juhu = 85 ml



Mjerenje tezine zlicom

Vrsta Do ruba puna Vrhom puna Do ruba puna
namirnice velika zlica velika zlica €ajna zlica
sol 15g - 59
brasno 109 20g 5¢g
med 20g
mrvice 129 20g -
skrobno brasno 109 15-20g 5g
kukuruzna krupica 159 20g 6g
riza 159 209 59
Secéer 159 20g 59
ulje 12g - 59

Okvirno 1litra vode tezi 1 kg pri temperaturi od 4 stupnja, ali treba pripaziti za ostale namir-
nice jer imaju razli¢itu specifi¢nu tezinu. Tekuc¢ine bi trebalo izrazavati u litrama, a namir-
nice u ¢vrstom stanju u kilogramima.

TTako, npr. 1 litra jogurta tezi oko 1030 grama, dok je za sladoled ta razlika mnogo veca pa
okvirno 1 litra sladoleda tezi 500 grama.

Kako pravilno is¢itati deklaracije o nutritivnoj vrijednosti hrane

Serviranje je koli¢ina hrane koja se analizira na deklaraciji. Sve vrijednosti na deklaraciji
odnose se na jedno serviranje. Vazno je ustanoviti koliko serviranja ima ovo pakiranje, jer je
najveci problem sto veéina ljudi smatra da se navedene vrijednosti odnose na cijelo paki-
ranje. Cesto na deklaracijama nema podatka o veli¢ini serviranja, ve¢ se podatci prikazuju
kao koli¢ina nutrijenata u 100 g proizvoda.

Broj obroka po pakiranju nam upravo govori koliko serviranja ima u tom pakiranju.
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Prosjeéne hranjive vrijednosti

(npr. tjestenina) 1009
Energetska vrijednost (kcal) 359
Ukupne masti (g) 2,0
Od kojih: zasi¢ene masti 0,5
transmasne kiseline 0
Ugljikohidrati (g) 709
Od kojih: seceri 35
biljna vlakna 3,0
Bjelancevine (g) 12,8
Sol (g) 0,013

Kalorije

Oznacava koli¢inu kalorija za 100 g proiz-
voda ili jednog serviranja ovog pakiranja.
Ako nema podatka o veli¢ini serviranja, poda-
tak o energiji odnosi se na 100 g proizvoda.

% dnevne vrijednosti

Ovi postotci su vrijednost nekog nutrijenta
koji ¢e osoba pojesti u jednom serviranju
(na temelju dnevnog unosa od 2000 kcal).

Ukupne masti

Koli¢ina razli¢itih masti koje se nalaze u
jednom serviranju.

Ogranicite zasi¢enih mas-
nih kiselina i trazite hranu koja ima
0 g trans-masti kako biste smanijili
rizik od sréanih bolesti.

unos

Po serviranju % dnevne
(85g) vrijednosti
305 15 %
17
04 2%
(]
60,3 23 %
30 3%
2,5
109 22%
0,0M 0%

Kolesterol i natrij

Odaberite hranu koja ima manje od 5%
ovih nutrijenata po serviranju. Bole-
snicima sa $ec¢ernom boleséu i hiperten-
zijom ne preporuCuje se vise od
2,3 g natrija na dan.

Ukupni ugljikohidrati

Uklju¢uju sve ugljikohidrate u hrani: jed-
nostavne, slozene i prehrambena vlakna.
Sadrzaj jednostavnih ugljikohidrata na
deklaraciji oznacen je kao $eceri, koji mogu
biti prirodni ili dodani. Obratite pozornost
na proizvode na kojima pise da su bez
Secera jer to ne znaci da su bez ugljikohi-
drata, a oni utje¢u na razinu glukoze u krvi!
Vlakna ne ubrajamo u ukupne ugljikohidrate.
Hrana s minimalno 3 g vlakana na 15 g UH
je dobra za nas!
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Skupine
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Kruh i zamjene 1 jedinica sadrzi:
+ 15 g ugljikohidrata
+ 3 gbjelancevina

+ trag masti

Energetska vrijednost:
75 kcal ili 335 kI

U ovu skupinu ubrajamo zitarice i njihove proizvode (kruh, tjestenina, pahuljice, tortilje...) i
$krobno povrée (mahunasto i gomoljasto). Budite oprezni s hranom iz ove skupine, jedite je
$to manje i birajte kvalitetnije oblike poput mahunarki ili nepreradenih (cjelovitih) zitarica.

Zitarice su sjeme jednogodisnjih trava i tu spadaju: pSenica, raz, jeéam, kukuruz, riza, proso,
zob, krupnik (pir), kamut, sirak, tef i pseudozitarice: amarant, heljda i kvinoja. Kuskus, bulgur
i griz su zapravo psenica kao §to je palenta ili pura kukuruz. Sve Zitarice prvenstveno su
izvor slozenih ugljikohidrata koji se to sporije probavljaju §to su manje preradene. Dijelimo
ih na dvije podgrupe: cjelovite i preradene (rafinirane). Cjelovite Zitarice su neobradene
(nerafinirane) Zitarice sa svim svojim dijelovima, 3to ukljuéuje ovojnicu (vanjska ljuska),
endosperm (sredisnji sloj) i klicu (unutarnji dio).

Ovojnica sadrzi: vitamine B-kompleksa, minerale (zeljezo, fosfor, bakar, magnezij, cink,
selen) i prehrambena vlakna; endosperm sadrzi ugljikohidrate i bjelanéevine, a klica sadrzi
nezasic¢ene masti, §to osigurava veliku zastupljenost vitamina E. Ljustenjem ovojnice dobivaju
se mekinje ili posije. Procesom mljevenja odstranjuju se ovojnica i klice te dobivamo
preradene ili rafinirane Zitarice. Nestajanjem klice, koja se zbog sadrzaja masnoca brzo kvarila,
te uklanjanjem mekinja koje su upijale vlagu, dobilo se trajnije brasno. No istodobno, takav
je proizvod uvelike osiromasen hranjivim sastojcima (vitaminima, mineralima i vlaknima).
Primjeri su bijelo brasno, bijeli kruh, bijela riza!

Endosperm

Zamijenite proizvode rafiniranih Zitarica L
Ovojnica

rizu, probajte integralnu tjesteninu.

Radite kekse, palacinke i ostale Zitarice bez GLUTENA:
poslastice s integralnim brasnom ili kukuruz, riza, proso, heljda, amarant,

proizvodima cjelovitih Zitarica npr.
umjesto bijelog kruha, jedite integralni
kruh, umjesto bijele rize jedite smedu

zobenom kasom ili bademovim brasnom. kvinoja, sirak, tef
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Skrobnom povréu pripadaju dvije skupine povréa: gomoljasto (krumpir, batat, &i¢oka) i
mahunasto povrce ili leguminoze (bob, grah, grasak, mahune, le¢a, slanutak, soja i bamija)
Krumpir je vrijedan izvor vitamina i minerala: vitamina C, niacina, vitamina Bé, pantotenske
kiseline, tiamina, folata, kalija, magnezija, fosfora, Zeljeza, mangana i kalcija. Ista koli¢ina
krumpira ima po svom sastavu 2,5 puta manje ugljikohidrata nego kruh, pa tako oko 40 g
kruha moze zamijeniti 100 grama krumpira. Ovisno o vremenu dozrijevanja razlikujemo
mladi i stari krumpir. Mladi krumpir sadrzi vise vitamina C i vode, a stari vie §kroba. Najvise
bjelan¢evina i vitamina nalazi se odmah ispod kore. Zato ga trebamo tanko guliti ili, jos bolje,
kuhati ili peci u kori pa tek onda oguliti. Ako skuhani krumpir jedemo tek kada se ohladi,
ima maniji glikemijski indeks i vi$e tzv. otpornog $kroba. Dobro bi bilo izbjegavati pomfrit i
¢ips, koji sadrze vece koli¢ine masti i nezdravih sastojaka. Takoder valja pripaziti da se ne
jede proklijao krumpir ili onaj zelene boje jer takav sadrzava otrovni alkaloidni spoj solanin.

Leguminoze su dragocjeni izvor proteina biljnog podrijetla (visok sadrzaj lizina, a nizak
metionina) i slozenih UH. Sadrze dijetalna vlakna, malo masti, ne sadrze zasi¢ene masti i
trans-masne kiseline, te su bez kolesterola. Leguminoze su poznate po tome §to u sirovom
stanju sadrzavaju lektine te tripsin inhibitore, zbog ¢ega ih prije uzimanja treba namakati
i dovoljno dugo kuhati.

Glikemijski je indeks (GI) mjera koja klasificira hranu bogatu UH na ljestvici od O do
100 ovisno o tome koliko podize razinu $ecera u krvi nakon jela. Namirnice moZzemo
podijeliti na one s niskim (< 55), umjerenim (55 - 70) i visokim (> 70) GI-jem.
Podjelom ugljikohidrata na jednostavne i sloZene nije moguce predvidjeti GI pojedine
namirnice. Nadalje, vazno je s ¢ime se hrana kombinira, npr. kriska kruha konzumirana
sama ili s maslacem ima sasvim razli¢it utjecaj na glikemiju jer hrana bogata
mastima moze imati nizak GI zbog sporije probave i apsorpcije UH, iako sadrzi
mnogo vise kalorija. Stoga, nemojte pretjerivati u zna¢enju glikemijskog indeksa.
Dobro je imati osnovno znanje o namirnicama niskog ili visokog GI, ali ne zaboravite
da je u najmanju ruku jednako vazna koli¢ina pojedenih ugljikohidrata. Zamjenom
unosa visokoglikemijske hrane za unos niskoglikemijske hrane, moze se skromno
poboljsati glikemija. Koristenje tablica GI moze otezZati kontrolu vase glikemije jer se
u tablicama navodi izolirano GI za samo jednu namirnicu, dok nas veéina jede vise
vrsta hrane istovremeno §to zna¢ajno mijenja GI.

UPAMTITE! Mnogo je vaznije izbjegavanje nezdravih izvora UH: svi preradeni proizvodi,
posebno s dodanim mastima, Secerima ili solju, te slatka i gazirana pical



U tablicama je prikazana koli¢ina hrane u gramima ili kuénim mjerama koje predstavljaju jednu jedinicu koja

sadrzi priblizno 15 g UH i 75 kcal.

Kruh i peciva

dvopek 2 manja komada 1949
bijeli tost 1 komad 23¢9
kruh: bijeli 1 manja kriska 30g
zemlja (malo okruglo pecivo) 1/2 male 309
kruh: mije3ani (p3eni&ni + razeni) 1 manja kriska 359
kruh graham i kruh od punog zrna 1 manja kriska 359
kruh kukuruzni 1 kriska (10 g UH, ali 3 g M) 35g
Krekeri i keksi

keksi petit beurre 21/2 komada 20g
kreker obi¢ni 2 komada 20g
kroasan pola 25¢g
piskote 2 komada 1749
slani §tapici 20 komada 20g

Na svakom tanjuru nalazi se 15 g UH.

Kroasan Smedariza Slatki kukuruz

Nekuhana tjestenina

Kruh ,Francuz” Kuhana tjestenina

Razeni kruh Integralni tost Dvopek

Birajte svoju hranu |
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iitarice
heljda 1zlica* 20g 60g
je¢am 1zlica 20g 60g
slatki u zrnu 80¢g
u klipu 1/2 60g 1209
kukuruz
kukuruzne pahuljice (cornflakes) 2 zlice 20g
kokice 209
kvinoja 1zlica 20g 80g
proso 1zlica 20g 60g
zrno 1zlica 20g 60g
riza
pahuljice 2 zlice 20g 60g
zrno 1zlica 249 729
zob
pahuljice 2 zlice 20g 60g

*vrhom puna velika zlica

Proizvodi Zitarica

Brasno

heljdino 22g 66g

kukuruzno/krupica (pura) 20g 60g

pseni¢no | bijelo 20g 60g
polubijelo/crno 229 66g
puno zrno 23g 699
krupica (griz) 22¢g 66g
mekinje (posije) 35¢g

razeno 22g 66g

skrobno brasno (gustin) 20g

Tjestenina

makaroni, $pageti, lazanje 20g 60g

za juhu s jajima (rezanci i sl.) 20g 60g

u boji (sa §pinatom, mrkvom...) 229 66g

od integralnog brasna 229 664

industrijski zamrznuti valjusci (njoki) 25¢g 759




Skrobno povrée
bob suhi 25¢g 759
svjezi 80g
grah, suhi 274 80¢g
grasak suhi 259 7549
svjezi 100g 100g
Kesten bez kore (pripada skrobnom voéu) 459 459
Krumpir mladi, oljusteni 100g 100g
zreli, oljusteni 80g 80g
krumpir slatki (batat) 60g 60g
le¢a 25¢ 80g
slanutak 25¢g 7549
soja — zrno, punomasno brasno 18 g (5 gUH, ali 7 gB, 3 gM) 55¢g
Akrilamid

Neki proizvodi od Zitarica, pri visokim temperaturama iznad 120° (koje dovode do
posmedivanja hrane) od prisutnih $ecera i aminokiseline asparagina stvaraju akrilamid
- spoj s neurotoksi¢nim i potencijalno kancerogenim djelovanjem. Najvazniji izvor
akrilamida su proizvodi od przenih krumpira (pomfrit, ips...). Potapanje krumpira u

vodi uz dodatak zac¢ina poput ruzmarina, kroz 1 - 2 sata prije prZzenja, smanjuje njegovo
stvaranje. Prisutne koli¢ine akrilamida u pekarskim proizvodima nisu zabrinjavajuce,

ali ne konzumirajte zagoreni tost ili kruh, ve¢ ga zagrijavajte do zlatnoZute boje.
Ekspandirane Zitarice su njihov potencijalni izvor, te ih je potrebno izbjegavati. Tjestenina
i njezini proizvodi ne sadrze akrilamid jer se proizvode susenjem na temperaturama
nizim od potrebe za njegov nastanak. Akrilamid ne nastaje na temperaturi kuhanja.

Gotovi proizvodi 1j sadrzi:
*15gUH,3gB
(ne preporutuju se jer je gotovo nemoguce regulirati + od 5 g do 10 g masti
glikemiju uz njihovu konzumaciju!) « 80 kcal do 160 kcal
o[ | EEcEnes
Bajadera 2 komada 25¢g
¢ips 12 — 18 komada 309
¢okolada mlije¢na 4 kockice 269

Birajte svoju hranu |
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tokolada tamna (70% kakaa) 4 - 5 kockica 30g
Domacice keks 4 komada 30g

krafna 1/2 manje 35¢g

kroketi od krumpira 2 kom 35¢g
Oreo keksi 2 kom 2859
palaginka (promjera 20 cm) 1 komad 459
pomfrit 10 komada 45¢g

praline 2 komada
puding 1/2 salice 120g
sladoled 1/2 3alice 120g

Brza hrana (ne preporuéuje se)

hamburger normalne veli¢ine 1 komad (254 kcal) 2jkruh (30 g), 2 jmeso II
cheeseburger 1 komad (304 kcal) 2 jkruh, 2 jmeso II, 1j masnoce
hamburger (Big Mac) 1 komad (509 kcal) 3 j kruha (41g), 3 j meso II, 3 j masnoce
McChicken 1 komad (426 kcal) 3jkruha (45 g), 3jmesal, 2 jmasnoce
McWrap Grill Chicken 376 kcal 3jkruha (42 g), 3 jmesal, 1jmasnoce
McToast sa sirom i Sunkom 1 komad (207 kcal) 11/2 jkruha (26 g), 1j mesa II, 1j masnoce
pizza promjera 15 cm 1 komad 3j kruha, 3 jmesaII, 3 j masnoce
pizza sa sirom (promjer 25 cm) 1509 (1/4) 2 jkruha, 2 jmesa II, 1j masnoce
pizza s mesom i gljivama (25 cm) 1509 (1/4) 2 jkruha, 2 j mesa II, 2 j masnocée
shake ¢okolada, vanilija — mali 185 kcal 2 jkruha (32 g),1/2 jmasnoce
Hrana koja povisuje Hrana koja snizava
razinu triglicerida: razinu triglicerida:
+ alkohol « riba (omega-3 masne kiseline)
* hrana bogata $ec¢erom losos, skusa, srdela, skoljke...
(kola¢i, bomboni, sladoled...) « ¢esnjak, dumbir
* hrana bogata skrobom (kruh, + voce s manjom koli¢inom
krumpir, tjestenina...) fruktoze (breskve, treinje,
* umjetni voéni sokovi, narance, kruske, dinje...)

osvjezavajuéa bezalkoholna piéa...
* suho vocée



1jedinica voéa sadrzi:
+ 15 g ugljikohidrata

+ 0 g bjelancevina

* 0 g masti

Energetska vrijednost:
60 kcal ili 252 k)

Voce je skupina gdje prvo postavljate pitanje mozete li ga jesti.

U malim koli¢inama mozete, jer je bogato vitaminima, mineralima, vlaknima i antioksidan-
sima, ali i $ecerima pa dosta podize Seéer u krvi. Voce ljudskom organizmu odgovara kao
izvor brze energije i tekucine s elektrolitima i mineralima, jer je veéina voéki po sastavu
ugljikohidratna s puno vode. Vlakna iz voéa doprinose oko 10 % unosa ukupnih vlakana u
prehrani, i to vodotopivih vlakana. Voc¢e izrazitih boja vazan je izvor antioksidansa. Primjerice
u voc¢u obojenom Zzuto, crveno ili zeleno dominantni su karotenoidi, a ljubi¢asto odnosno
plavkasto polifenoli, obogacujuéi organizam velikim koli¢inama zastitnih antioksidansa.
Ono §to moze predstavljati problem upravo su ugljikohidrati jer 1 jedinica vo¢a sadrzi UH
kao jedna manja kriska kruha pa na to treba misliti kod planiranja jelovnika ili brojanja UH.
Voce se razlikuje po koli¢ini UH u 100 g pa se tako najvise moze pojesti bobic¢astog voca
(do 220 g), za razliku od banane (svega 60 g).

Dobar izbor je svjeze voée, po mogucénosti sezonsko, ali i svjeze smrznuto ili konz-
ervirano voce, vazno je da nema dodanog Secera. Suseno voée morate uzimati u
malim koli¢inama, dobra su opcija kod hipoglikemije. Svjeze, smrznuto ili suseno
voce dobar je izvor vlakana, dok ih u vo¢nim sokovima ima vrlo malo. Stoga uvi-
jek birajte cjelovito vo¢e umjesto sokova. Okvirno 1 jedinicu vo¢a predstavlja:
* 1 manja svjeza vocka

+ 1/2 3alice konzerviranog ili smrznutog voca

+ 1/2 3alice nezasecerenog voc¢nog soka

+ 2 zlice susenog voca

Birajte svoju hranu I
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Uzeti manji komad svjezeg vocéa ili voéne salate za desert dobar je nacin da zadovoljite
potrebu za slatkim, ali kvalitetnim dodatkom prehrani.

Bez obzira na to hocete li voce jesti s korom ili bez nje, prije rezanja ga dobro operite, da
ne unesete prljavstinu s kore u njezinu unutrasnjost.

Na svakom tanjuru
nalazi se 15 g UH.

Kruska Jabuka

Naranéa Grejpfrut Breskva

Banana Grozde Kivi

Sljive Maline Kupine

Jagode Ribiz Borovnice



svjezi 3/4 salice, 1 kriska 130g
ananas
konzervirani 1/3 3alice 100g
avokado (navedeno u tablicama Masnoce i zamjene)
banana 1/2 60g
breskva 1srednja 150g
Bobicasto voce ~220g
jagoda 230g
kupina 2209
~13alica
malina 240g
ribiz crni 220g
ribiz crveni 280g
borovnica 1/2 3alice 100g
datulje susene 2 komada 20g
dinja 13alica 2509
grejpfrut 1/2 srednjeg 2009
bijelo 15 zrna 90g
grozde
crno 17 zrna 100g
jabuka (cijela) 1 manja 150 g
kivi 1-2 komada 150¢g
kruska (cijela) 1 manja 180¢g
lubenica 11/4 salice 2509
mandarina 2-3 komada 180g
mango 100g
marelica 4 komada 160 g
nektarina 1 manja 120g
naranca 1srednja 120 g
svjeza 2 komada 1409
smokva
suha 1 komad 25¢
Sipak 1/2 srednjeg 80g
svjeza 8 komada 1509
sljiva
suha (bez kostica) 4 komada 224
trednja 20 komada 1209
visnja 25 komada 1509

Birajte svoju hranu I
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Vocéne preradevine
dzem od malina, marelice, Sipka... 2 ¢ajne zlice ~36¢g
krusaka 80g

kompot od

sljiva 80¢g
grejpfruta 200g
sok od limuna (prirodno svjezi) 180 g
narance (prirodno svjezi) 140g

Izbjegavajte umjetne sokove i gazirana pié¢a!

Uvijek je najbolji izbor VODA, a ako Zelite pojesti voc¢e onda izaberite svjeZe, sezonsko

voce. Ako Zelite sok, bolje je da sami u blenderu napravite smoothie koji sadrzi

vie vlakana od voc¢nog soka. Vocni sok sadrzi malo vlakana i stoga se mnogo brze

resorbira voéni $ecer. Kupovne voc¢ne sokove izbjegavajte kao i gazirana picéa jer su

uglavnom bogati Seéerom i umjetnim aromama.

Tako 1 dcl Coca-Cole sadrzi 11,2 g Secera i 45 kcal, a 1dcl soka od jabuke sadrzi 11,8
g Secera i 47 kcal. Iako na proizvodu pise BEZ DODANOG SECERA, vocni sok veé u sebi
ima velike koli¢ine Secera $to se navodi pod koli¢inom ugljikohidrata.

1,5 dcl voénog soka sadrzi 1j UH (15 g) i mozZe se preporuéiti kod hipoglikemija jer brzo

podize razinu Secéera u krvi.

Supervoce

Supervoce je pojam koji je 2005. g.
uveden u prehrambenu industriju, a
odnosi se na vocée iznimne nutritivne
vrijednosti i antioksidacijske aktivnosti,
ali s ciliem boljeg marketinskog
plasmana na trzistu. Borovnica je

prva voéna vrsta oki¢ena nazivom
supervocéa zbog bogatstva polifenola

i dvostruko vec¢im antioksidacijskim
potencijalom od jabuke. Potom su
paznju proizvodaca privukle brusnica,
acai, goji, crveno grozde, mango, nar,
ali postoje u literaturi i druge liste
supervoca. No, ne treba samo egzoti¢no
voce nositi naziv supervoca, tako uz
groZde i nase vidnje, §ljive, smokve,
nar... pripadaju vocu iznimnog sastava
koje je uz to lako dostupno.

GREJPFRUT - sto trebate znati o
njemu?

Tropska biljka iz porodice agruma s
nizom povoljnih ué¢inaka na organizam
i zdravlje ¢ovjeka. Zabrinjavaju ozbiljne
komplikacije u kombinaciji s nekim
lijekovima.

Mehanizam interakcije temelji se na
inhibiciji enzima citokroma P450 koji je
odgovoran za metabolizam preko 100
razli¢itih lijekova. Posljedica toga su
povecane koncentracije lijeka u krvi, a
time i pojacani terapijski u¢inak ,.kao da
ste se sluéajno predozirali“i time izazvali
potencijalno ozbiljne, ¢ak i fatalne
nuspojave. Tu spadaju: antihipertenzivi,
statini, antiepileptici, psihotropni lijekovi,
imunosupresivi, ciklosporin.

Samo jedna ¢asa soka od grejpfruta
dovoljna je za inhibiciju enzima &iji
u¢inak moze trajati i do nekoliko dana.




Mlijeko i zamjene 1 jedinica mlijeka sadrzi:
+ 12 g ugljikohidrata
+ 8 g bjelancevina
+ 0od 0,24 do 1,2 g masti

Energetska vrijednost:
90 do 150 kcal
ili 376 do 627 kI

U ovoj su skupini sve vrste svjezeg i fermentiranog mlijeka.

- u ovu skupinu ne ubrajamo sireve koji sadrze mnogo vise bjelancevina pa su na listi mesa i
zamjena

- maslac i vrhnje su zbog veéeg sadrzaja masti u skupini masnoca i zamjena

- sladoled, vo¢ni jogurti i neki deserti su u skupini ugljikohidrata, odnosno kruha i zamjena

Mlijeko i mlijeéni proizvodi su vazan izvor kalcija i bjelan¢evina, a bogati su vitaminima
A, B, D, fosforom, magnezijem. Iako izgleda kao napitak, mlijeko je namirnica s razli¢itim
udjelom mlijeéne masti §to znaci velikom kalorijskom vrijednoséu i mlije¢nog secera (lak-
toze), znaci ugljikohidrata §to je vazno za prilagodavanje inzulinske terapije. Dnevno je
preporu¢en unos 2 jedinice (3alice) mlijeka ili jogurta i sl. Dobar odabir je mlijeko s udje-
lom mlije¢ne masti do 2,8 % m. m.

Laktoza je mlije¢ni Secer koji osim energijske vrijednosti ima visestruku ulogu: poti¢e peri-
staltiku crijeva, uspostavlja blago kiselu reakciju u crijevima pa sprjecava rast stetnih bak-
terija, a potice rast korisnih bifidobakterija. Nazalost neke osobe ne podnose laktozu mlijeka
zbog nedostatka enzima za njezinu razgradnju. Taj problem cesce se javlja u starijoj dobi,
a manifestira se od obi¢ne glavobolje ili nadutosti do proljeva, ovisno koliko nerazgradene
laktoze dospije do debelog crijeva.

Birajte svoju hranu I
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Kozje mlijeko je probavljivije od kravljeg mlijeka zbog prisutnosti probavljivih proteina i
puno manjih globula masti, kao i ve¢eg udjela kratko lan¢anih masnih kiselina koje mogu
uzrokovati intenzivan miris i okus.

Fermentirani mlije¢ni proizvodi (jogurt, kefir, sir) imaju puno vecu hranjivu vrijednost od
svjezeg mlijeka. Takoder je dva puta probavljivije od svjezeg mlijeka zbog sastojaka koji
su djelomice razgradeni pod utjecajem enzima nastalih tijekom fermentacije. Nastala
mlije¢na kiselina potice peristaltiku crijeva, sekreciju sluzi i korisnih enzima, udvostrucuje
resorpciju kalcija i ostalih hranjivih tvari te poboljsava toleranciju laktoze. Fermentirani
mlijeéni proizvodi su izvrstan izbor za osobe sa S§eéernom boleséu. Prednost imaju proiz-
vodi s probioti¢kim bakterijama (min. 106 CFU/ml) te oni s dodatkom inulina. Izbjegava-
jte zasladene ili vo¢ne mlije¢ne proizvode jer sadrze previse UH i ubrajaju se u skupinu
kruha i zamjena.

Sirutka je zelenozuta tekucina, sporedni proizvod u proizvodnji sira (koagulaciji
kazeina). Izvor je najvrjednijih proteina, vitamina B-skupine i mineralnih tvari.
Proteini sirutke sadrZe sve esencijalne aminokiseline, a njihova je vrijednost i u tome
$to su potpuno probavljivi i iskoristivi.

Mlijeko Fermentirani mlije¢ni proizvodi
kozje mlijeko 170 g (S‘Qi/iod;ﬁ'ml) 200g
(35 % T’rl:.om.) 1909 0s %mm 2409
(32° J/L] i(.om.) 2009 1,5152;::.t m. 2409
(28 5% mm) 2009 28% mm. 1909
(1,5121:}1k.om.) 2409 3,2j2/°g:: m. 1809

kefir 180g
atanes

*sadrze 17 g ugljikohidrata



Povrée 1jedinica povréa sadrzi:
+ 5 g ugljikohidrata
+ 2 g bjelancevina

+ 0 g masti

Birajte svoju hranu |

Energetska vrijednost:
25 kcal ili 105 kJ

U ovoj grupi nalazi se sve povrée koje ne sadrzi §krob. Potjece od razli¢itih dijelova bil-
jaka pa su neke vrste povréa lisée (blitva, salata), druge su korijenje (mrkva, rotkvica), neka
su u obliku stabljika (3paroge, celer), lukovica (€esnjak, luk), neka su cvjetasta (cvjetaca,
brokula), a neka plodasto povrée (raj€ica, paprika, tikvica). Nemojte se zamarati s toénom
botanickom podjelom prema kojoj je sve plodasto povrée jer ima sjemenke ustvari voce.
One s obzirom na sastav i nacin pripremanja u prehrani i kulinarstvu pripadaju povréu.
Povrce je namirnica s visokim sadrzajem vode, niske kalori¢ne vrijednosti, vazan izvor vitam-
ina, minerala i drugih fitonutrijenata, posebno izoflavonoida poznatih kao jaki antioksidansi,
te s dosta celuloznih vlakana koja pomazu normalnoj probavi. Stoga, koristite povrée kao
nadopunu svojem jelovniku ako ste jos gladni.

U koli¢ini unesenog povréa ne trebamo biti striktni jer za razliku od jedinice voéa koje sadrzi
15 g UH, 1 jedinica povréa (oko 100 g) sadrzi samo 5 g UH.

Okvirno je 1 jedinica povréa 3alica sirovog odnosno 1/2 salice kuhanog povréa.

Vasa prehrana se treba velikim dijelom sastojati od povréal

Vecéina ukupnih UH u povréu su vlakna, stoga kada konzumirate i 2 3alice svjezeg ili salicu
kuhanog povréa mozda ih nece trebati ubrajati kod racunanja UH.

| g | Skupine namirnica
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Najbolji izbor je svjeze, organski uzgojeno povrée u vrijeme kada im je sezona. Dobra alter-
nativa kada odredenom povréu nije sezona je zamrznuto povrcée. Dobar izbor moze biti i
konzervirano povrée, ali morate paziti da nemaju dodane soli, masnoce ili Secere.
Preporuka je ravnomjerno konzumirati sirovo i kuhano povrce!

Povrée je bogato vlaknima pa kuhanjem olak§avamo njegovu probavljivost i pove¢avamo
iskoristivost, ali nemojte ga kuhati predugo jer tako unistavate vrijedne sastojke. Preporuka
je kuhati na pari, ali mozete ga i pirjati ili kratko kuhati u vodi (npr. blitvu i $pinat je bolje
kuhati u vodi). Uno3enjem kuhanog povréa sigurni smo da smo unistili moguce $tetne bak-
terije. Ako jedete sirovo povrée, vazno ga je dobro oprati pod jakim mlazom vode ili ostaviti
neko vrijeme u vodi. Bez obzira na to hocete li povrée jesti s korom ili bez nje, prije rezanja
ga dobro operite, da ne unesete prljavstinu s kore u njezinu unutrasnjost.

Kod nekog povréa, tek kuhanjem moze doéi do oslobadanja njegovih hranjivih sastojaka,
npr. grijanjem luka kroz nekoliko minuta povecéava se broj korisnih sumpornih spojeva, a
kuhanjem rajcice povecava se bioraspolozivost likopena.

articoka (mladi cvjetovi) 100g paprika zelena 1309
blitva 200g paprika zuta (mesnata) 90g
brokula patlidzan 140g
(vrhovi s cvijetom) 10049 .
rajcica 180g
cikla 709 rotkvica 90g
cvjetaca (samo cvijet) 100g salata zelena 180g
gliive $ampinjoni 1504 $paroge divlje 709
vrganj 100g $pinat 200g
koraba 80g tikva — buca 1209
kelj glavati 80g tikvice zelene 1570 g
kelj lisnati — rastika 60g
kelj pupéar — prokulica 80g
krastavci (svjezi) 280g¢g
kupus 100g Konzervirano povrée*
mahune zelene (mlade) 140g cikla 80g
mahune zute (zrele) 100 g krastavci kiseli 220g
matovilac 100g kupus i repa kiseli 1209
mrkva 709 paprika kisela 160 g
luk crveni 909 *Oprez zbog sadrzaja natrija i kalija




Ci¢oka

Ci¢oka obiluje vitaminom C i
vitaminima B-skupine. Izuzetno je
korisna za dijabeti¢are jer ne sadrzi
Skrob nego inulin - polisaharid koji
ima pozitivno djelovanje na ljudski
organizam, ne razgraduje se u
Zelucu te tako ne dolazi do rasta
glukoze u krvi. Inulin je prebiotik;
§to znaci da stimulira razvoj korisnih
bakterija u crijevima. Ci¢oka se
preporucuje i osobama oboljelim od
kardiovaskularnih bolesti jer inulin

pridonosi snizenju ukupnog kolesterola
i lipida u serumu. Moze se konzumirati
sirova na salatu ili kuhana kao krumpir.

Jedite sto vise povréa!

Povrée je vazan dio zdravog plana prehrane. Sadrzi malo kalorija i ugljikohidrata, a bogato
je vlaknima, vitaminima i mineralima. Stoga je uvijek bolje dodati vise povréa u obrok jer
¢emo biti sitiji, a unijet é¢emo manje kalorija ili UH u odnosu na kruh, krumpir, peciva...
Ako je Secer nakon obroka visok, mozete probati zamijeniti kruh/krumpir/rizu/tjesteninu
s povréem. Tako moZete pojesti trostruko povréa, a necete unijeti nista skroba! Ovo jei za
mrsavljenje odli¢na opcija.

Evo nekoliko savjeta kako dodati $to vise povréa u svakodnevne obroke:
+ u hladnjaku stavite povrée na vidljivo mjesto, a ne skriveno u zatvorenim ladicama
+ operite i pripremite sirovo povrée poput mrkve, brokule, radi¢a, matovilca,
salate, cvjetace i sl. da bude spremno za upotrebu u jelima ili kao grickalice
* uzivajte u sendvi¢ima bogatim povréem poput salate, sjeckanog kupusa,
rajcice, krastavca, ¢esnjaka ili luka
+ promijesajte sirovo ili kratko kuhano povrée u tjesteninu, rizu ili omlet
+ dodajte sjeckano povrée u juhu, variva ili umake.

Birajte svoju hranu I
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Rajéica

U svjeZoj rajéici likopen (antioksidans)

je uklopljen u tkivo ploda te ne moze

biti u¢inkovito apsorbiran u organizmu.
Toplinska obrada pobolj$ava njegovu
apsorpciju i to posebno kada se unosi
zajedno s uljem (maslinovim). Osim rajéice
izvor likopena su takoder lubenica, Sipak,
mrkva, bundeva, jabuka. Prehrambene

izvore likopena ,,odaje” njihova lijepa
crvena boja. Vazno je naglasiti da je unos
antioksidansa, pa tako i likopena bolji iz
prehrambenih izvora (pitanje doprinosa
niza drugih sastojaka prisutnih u hrani),

a ne u obliku suplemenata (dodataka
prehrani).

Iz konzerve s rajéicama od jedne litre
u nase tijelo dolazi oko 50 mikrograma
BPA, §to ima znaéajan u¢inak na zdravlje,

osobito mladih i djece. Radije odaberite
pasiranu rajéicu iz staklenki ili tetrapaka!

Biljni pigmenti

Danas nam je poznato da veéina biljnih pigmenata ima povoljan u¢inak na zdravlje
¢ovjeka, poglavito antioksidativno i kemopreventivno. Postoje Cetiri velike skupine
biljnih pigmenata:

Karotenoidi su naranéaste, Zute i crvene boje, a najpoznatiji je predstavnik beta-
karoten koji se u tijelu pretvara u vitamin A. Tijekom kuhanja zadrzava jarku boju
(mrkva, rajéica, paprika).

Antocijani su odgovorni za crvenu, plavu i ljubi¢astu boju biljaka poput bobi¢astog
voca, grozda, kupusa i radi¢a. Imaju snazno antioksidativno djelovanje. Buduéi da su
smjestene u vanjskom stanié¢nom sloju tijekom kuhanja lako migriraju u vodu.
Betaini su crvene i Zute boje, a nalazimo ih u repi, Zitaricama. Osjetljivi su na visoku
temperaturu.

Stoga, tijekom kuhanja nastojte sacuvati boje povréu i vocu kako zbog estetskih, tako i
zbog zdravstvenih razloga.



Meso i zamjene 1jedinica sadrzi

+ 0 g ugljikohidrata
+ 7 g bjelancevina
* 1-8 g masti

Energetska vrijednost:
35 - 100 kcal
ili 147 — 420 k)

Meso je podijeljeno prema sadrzaju masti u Cetiri podskupine. Svaka od njih sadrzi istu
koli¢inu bjelancevina, ali razli¢itu koli¢inu masti pa stoga i razli¢itu koli¢inu kalorija po
jednoj jedinici.

Ne sadrze UH, pa su izvrstan izbor za osobe sa §e¢ernom boleséu.

Najbolji izbori bjelan¢evina su:

* biljnog porijekla - mahunasto povrce ili leguminoze (bob, grah, grasak, mahune, leéa,
slanutak, soja), sjemenke i orasasti plodovi

+ riba i plodovi mora

« piletina i ostala perad

* siri jaja

« ,mr3avo meso" (divljag, nemasni dijelovi teletine, junetine, svinjetine, janjetine)

Drugi izvori bjelancevina koji su bogatiji mastima i treba ih rjede konzumirati:
* przenariba

+ tamno meso peradi, przena perad s kozicom

- usoljena govedina

* mljevena junetina, rebra i prsa crvenog mesa, jezik

Birajte svoju hranu |
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Izbjegavajte
+ procesuirano meso poput hrenovki, parizera i salama
+ kobasice, hot dog

Ako je moguce, izaberite meso i perad ekoloskog uzgojaiili, jos bolje, meso Zivotinja koje su
se slobodno kretale. Divlja riba je bolji izbor od uzgojene jer sadrzava manje masti, a vise
omega-3 masnih kiselina. Ako niste sigurni u svjezinu ponudene ribe, odabir kvalitetno
zamrznute, susene ili dimljene ribe je dobar nacin na koji mozete osigurati da je riba koju
jedete zdrava.

Za obrok trebate od 2 do 5 jedinica bjelan¢evina. Jedinica bjelan¢evina odnosi se na tezinu
kuhanog obroka. Npr. 120 g svjezeg mesa odgovara 90 g kuhanog nakon odstranjenja kosti
i masnoc¢a. Okvirno dlan Zenske ruke odgovara 3 - 4 jedinice kuhanog mesa, a muski dlan
4 - 5 jedinica. Tolika je i preporuka unosa bjelan¢evina za npr. ru¢ak.

Koli¢ina u kuhanom stanju u gramima Koli¢ina u kuhanom stanju u gramima
Petad —_pille(:_e, pure_ée _bijelo meso (bez 30g Perad - pilece i pureée crno meso
koze) pile¢a jetra, dimljena pureca prsa (batak i zabatak) 30g
= ece mljeveno meso
Sunka delikates (pile¢a i pureca) 30¢g pur e
Divlja& (jelen, srna, patka) 30g Teletina but, kotleti, govedina i
svinjetina mrsava, 30g
Teletina mriava, jaretina, konjsko meso 30 govedina but, kuni¢
srednje masno 9
Sunka mr3ava presana 309
Riba
bijela morska svjeza ili smrznuta: Riba
bakalar, kovag, list, lubin, orada, osli¢, 30g ; .
$karpina, zubatac Skusa, tuna u aspiku 30g
bakalar suhi 109 Plava Inéun konzervirani 309
morska riba
plava morska riba: gavun, palamida, 30 . .
papaline, srdela 9 Sardine konz.erwrane 204
bez ulja
potocna pastrva, Stuka 30¢g
Poto&na riba: som, 3aran, losos 30
raza 404 dimljeni 9
Glavonosci (hobotnica, lignja, sipa) 30g
Rakovi (]ast?g, koz_lca, rakovice, 309
skampi)
Skoljke (dagnja, kamenica) 30g
Svjezi posni sir1 % - 18 % m. m. 509
Islandski jogurt 709
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Koli¢ina
u kuhanom stanju
u gramima
Junedi but, rebra, janjetina 30¢g
jetrena 22g
Pasteta pureca 25¢g
pileca 30¢g
Hrenovke (od pile¢eg i pure¢eg mesa) 309
Guska 30¢g
RIBA
tuna 30¢g
plava morska riba
sardine konzervirane u ulju 20g
losos 30¢g
edamer, ementaler, gauda 20g
Sir feta 309
mozzarela 359
Sir kozji tvrdi 159
30 % m.m. 35¢g
Sirni namaz
40 % m. m. 30¢g
35% m.m. 35¢g
Sir topljeni
45 % m. m. 30g

Kako se riba dijeli na plavu i bijelu?

Sadrzaj masnoda u ribi nije nam zanimljiv samo nutritivno, nego sluZi i kao vazan
kriterij u podjeli ribe. Plava riba je prepoznatljiva po srebrnkastim prugama na

ledima i bokovima koje se odraZavaju plavom bojom, ali se u stvari prema sadrzaju i
raspodjeli masti dijeli na plavu i bijelu.

Tako plava riba koja konstantno pliva u povrsinskom sloju vode ima masnije i teze
probavljivo meso, no bijela riba koja Zivi na dnu ima slabo prokrvijeno misicje i
sposobna je izvoditi samo kratkotrajne napore. Plava riba pohranjuje masti u masnim
stanicama po cijelom tijelu, a bijela u jetri i manjoj mjeri u trbusnu $upljinu. Bijela riba
ima nizak udio masti, posebice u mesu, gdje ¢ini oko 1 posto, dok plava riba sadrzi 5
do 10 posto (ponekad i vise) masti. Samim time, bijela riba je oskudnija kalorijama, ali
i blagotvornim omega-3 masnim kiselinama. Naravno, lagano nemasno bijelo riblje
meso je vrlo cijenjeno.

| ‘.s | Skupine namirnica



Birajte svoju hranu I

| g | Skupine namirnica

Koli¢ina u kuhanom
stanju u gramima

Govedina przolica 309
Sunka mr3ava presana 30g
Hrenov!<e. (qovedina, 23g
svinjetina)
Kobasice (prosjek) 18g
Salama trajna 169
Sunka dimljena kuhana 18g
Jaje (kokosje, cijelo) 659

Prsut

Nacin pripremanja mesa:
+ kuhanje, pirjanje i pe¢enje umjesto przenja
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masti tijekom pripreme

odstranite vidljivu masnoc¢u i kozu, ali
mozete nakon pripreme jer ¢ete tako
sacuvati vlaznost mesa

ako pohate meso ili ribu s krusnim
mrvicama ili braSnom, morate uracunati
ugljikohidrate. Za 3 jusne Zlice krusnih
mrvica racunajte 1jedinicu UH (15 grama
UH). Bolji izbor za pohanje je bademovo
brasno ili sjemenke sezama kada ne
trebate uracunati UH.

Za sve namirnice, posebno meso i masti, vri-
jedi pravilo da gaizbjegavajte pripremati na
visokim temperaturama jer se tada stvaraju
toksicni, a ponekad i kancerogeni spojevi!

Zbog visokog sadrzaja proteina i ostalih nutritivno vaznih spojeva prsut mozemo

smatrati nutritivno visokovrijednom namirnicom. Zbog veéeg udjela soli nije

preporuéljiv osobama s povisenim krvnim tlakom, a ostali moraju biti umjereni.

100 g prsuta ima oko 270 kcal, 0 % UH, 25 % bjelancevina, 18 % masti, 2,6 g natrija uz
niz minerala (fosfor, cink, bakar, magnezij, Zeljezo) i vitamina (tiamin, riboflavin, niacin).



Masti i zamjene 1jedinica sadrzi:
+ 0 g ugljikohidrata
+ 0 g bjelanc¢evina

* 5 g masti

45 kcal ili 189 k)

Pretilost je danas veliki javnozdravstveni problem koji moze ugroziti zdravlje, a oznacava
prekomjerno nakupljanje masnog tkiva. Stoga su se preporuke o smanjivanju unosa masti
hranom ¢inile logi¢nim rje§enjem. Ali masti, osim §to ¢ine osnovnu zalihu energije u mas-
nom tkivu, vazne su za normalan rast, razvoj i funkciju stanica i organizma u cjelini. Danas
je jasno da isklju¢ivanje masti iz prehrane nije rjeSenje, vec je vazno nauciti koje su masti
dobre i treba povecati njihov unos, a koje su lose i treba ih izbjegavati. Nakon unosa masti
ne dolazi do porasta inzulina, te je konzumacija zdravih masti dobar izbor za dijabeticare,
uz oprez jer su masti visoko kalori¢ne!

Dobre masti su nezasi¢ene, i to mono i polinezasi¢ene masne kiseline (MK). Lose masti
uklju¢uju industrijske trans-masti, dok se zasi¢ene nalaze negdje izmedu. Te male razlike
u strukturi MK jesu kljuéne u obliku i njihovoj funkciji te u¢inku na ljudsko zdravlje koje jo§
uvijek u potpunosti ne razumijemo. Do tada budite umjereni, jer kao i u svemu, pretjeri-
vanje bilo u unosu ili isklju¢ivanju masti iz prehrane je rizik za zdravlje. Jedino sigurno to
mozZemo preporuciti je isklju¢ivanje iz prehrane trans-masti, hranu s dodanim mastima,
odnosno svu hranu koja je previse industrijski preradena.

(o)

LoSe masti /\/\/\/\/\/\/\/\AOH

Trans-masti nastaju hidrogenizacijom, tj. postupkom kojim se u prehrambenoj industriji od
tekuéih biljnih ulja proizvode ¢vrste masti. U manjoj mjeri nastaju pri zagrijavanju ulja na
visokim temperaturama. Glavni su izvori proizvodi u duboko przenom ulju, tzv. brza hrana,
pomfrit, pekarski proizvodi, grickalice, margarini, keksi, krekeri, krafne, namazi od ljesnjaka.
Mnoge studije su pokazale da prekomjeran unos trans-masnih kiselina povecava lo§ LDL i

Energetska vrijednost:

Birajte svoju hranu I
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smanjuje dobri HDL kolesterol, $to dovodi do kardiovaskularnih bolesti. Takoder pridonose
inzulinskoj rezistenciji $to povecava rizik nastanka Secerne bolesti. Da provjerite sadrzi li
hrana trans-masti (eng. transfat) na pakiranju potrazite rijeci: ,djelomiéno hidrogenizirano*
biljno ulje, ,,hidrogenizirano” biljno ulje i djelomi¢no o¢vrsnuta biljna mast. Ne postoji mini-
malna doza ovih masti koja je sigurna, te se stoga preporucuje da se u potpunosti izbjegava.
Danas, kada su iz margarina uglavnom uklonjene trans-masti, fokus je na ograni¢avanju
unosa duboko przene hrane i industrijskih keksa i grickalica.

(o)

Ni dobre, ni lo§e masti /\/\/\/\/\/\/\/\)kOH

Zasi¢ene masne kiseline nazivaju se zasi¢enima jer ne sadrzavaju dvostruke veze u svom
lancu. Zbog toga pri termickoj obradi podnose vec¢e temperature jer su jednostruke veze
kojima su povezane stabilnije i teZe pucaju od dvostrukih veza. Pri sobnoj temperaturi su u
¢vrstom stanju. Izvor su maslac, vrhnje, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, tvrdi i polutvrdi sirevi,
masna janjetina i svinjetina, kobasice, slanina, ¢varci, patka, kokosovo ulje, palmino ulje,
¢okolada. Hrana bogata zasicenim MK utjec¢e na povecanje razine kolesterola u plazmi,
posebno loseg LDL kolesterola. Iz tog razloga preporucuje se ograniciti dnevni unos
zasi¢enih MK na manje od 10 % ukupnog energetskog unosa. Nedavna metaanaliza vise od
dvadeset studija nije jasno dokazala povezanost zasi¢enih MK rizika za sréane bolesti, ipak
zamjenom zasi¢enih MK nezasi¢enim mozZemo smanijiti rizik od kardiovaskularnih bolesti.

fo) (o]
Dobre masti \/\/\/\/=\/\/\/\)\0H /\/\/=\/=\/\/\/\)I\OH

Dobre masti su porijeklom iz povréa, sjemenki, orasastih plodova i ribe. Pri sobnoj tem-
peraturi su u tekuéem obliku. Razlikujemo dvije kategorije nezasi¢enih MK: mono ili jed-
nostruko nezasi¢ene i poli ili viSestruko nezasi¢ene MK.

Izvor mononezasi¢enih MK su: masline, maslinovo ulje, repic¢ino ulje (kanola), kikiriki,
avokado, oradasti plodovi (bademi, lje$njaci), siemenke sezama i maka, skusa, srdela,
tuna, ali dijelom i mlijeko i mlije¢ni proizvodi. Znacenje ovih MK je novijeg datuma, nakon
provedenih studija koje su pokazale da mediteranska prehrana znatno doprinosi preven-
tivnom djelovanju protiv kroni¢nih bolesti.

Najzastupljenija mast u mediteranskoj prehrani koja dobrim dijelom zamjenjuje sve druge
vrste masti i ulja je maslinovo ulje. Ukupni udio masti u energetskom unosu krece se od
25 do 40 % $to je mnogo za nase pojmove, a ujedno je to najbolji dokaz kako je za zdravlje
bitnija kvaliteta od kvantitete masti.

Izvor polinezasi¢enih MK su: kukuruz, suncokret, sezam, soja, lan.

Polinezasi¢enim MK pripadaju i dvije esencijalne MK (na$ organizam nema enzime da ih
sam sintetizira): a-linolenska kiselina (ALA) i linolna (LA).



ALA je osnova za omega-3 obitelj masnih kiselina koje imaju protuupalni u¢inak (najpoznatije
su eikozapentaenska - EPA i dokozaheksaenska — DHA). Izvori omega-3 ALA su sjemenke
lana, chia sjemenke, orasi, ulje repice, konoplje i soje, a EPA i DHA povrée iz mora (alge) i
ribe iz hladnih voda kao §to su losos, bakalar te plava riba srdela, sku$a, inéun i papalina.
Tijekom prerade ribe ne gube se zna¢ajno omega-3 masne kiseline. Stoga su i konzervi-
rane srdele, marinirani inéuni ili dimljeni losos dobar izvor EPA-e i DHA-a.

LA je osnova omega=-6 obitelji masnih kiselina. Dobri izvori omega-6 LA ¢ine hladno presano
ulje od suncokreta, kukuruza, $afranike i konoplje. Koli¢ina LA u suvremenoj prehrani ljudi
jako se povecala uporabom jestivih biljnih ulja koja sadrze visok udio LA, te mesa, jajairibe s
povecanim sadrzajem LA uslijed intenzivne hranidbe Zivotinja Zitaricama, takoder bogatom
izvoru LA. Gubitak ravnoteze omega-6/omega-3 masnih kiselina u prehrani povezuje se
s pojavom i stalnim porastom bolesti moderne civilizacije. Omega-3 i omega-6 masne
kiseline natjecu se za iste enzime, zbog ¢ega je za ishod ovih metaboli¢kih putova klju¢an
¢imbenik omjer omega-3 i omega-6 masnih kiselina u prehrani.

IstraZivanja su pokazala da pove¢anim unosom omega-3 masnih kiselina u hrani u odnosu
na unos omega-6 masnih kiselina mozemo smanijiti rizik od razvoja krvoZzilnih, autoimunih
i drugih kroni¢nih bolesti. Poznato je da u suvremenoj prehrani,,zapadnjacki” orijentiranih
kultura taj omjer doseze i 12 — 20 : 1! Prihvatljiv omjer unosa omega-6 prema omega-3
je 5:1, a mozemo ga posti¢i izbjegavanjem industrijski preradene hrane i ve¢im unosom
izvora omega-3 masnih kiselina.

Novija istrazivanja sve vi$e ukazuju na zabludu o §tetnosti samog kolesterola. Zapravo su
hidrogenizirana biljna ulja, margarini i rafinirana hrana uz neumjerenost u jelu i tjelesnu
neaktivnost najvedi rizik za kardiovaskularne bolesti, pretilost, dijabetes. Zavaravate se
ako mislite da ¢inite dobro za svoje zdravlje kupujuéi hranu bez kolesterola ili gotovo bez
masnoca. Jedite slobodno zdrave masnoée, ali izbjegavajte lose masnoée (trans-masti i
djelomi¢no hidrogenizirana ulja) i rafinirane ugljikohidrate!

Birajte svoju hranu I

56



Birajte svoju hranu |

| 9 | Skupine namirnica

pri njegovoj upotrebi na visokoj temperaturi. Buduci da se sastoji uglavnom od
mononezasi¢enih MK, vrlo je stabilno na visokim temperaturama. To¢ka dimljenja
(ona temperatura pri kojoj po¢inje degradiranje ulja) djevi¢anskog maslinova ulja
visa je od temperature prZzenja veceg dijela hrane i iznosi 210°. Druga prednost je §to
se tijekom przenja u djeviéanskom maslinovu ulju formira kora koja sprje¢ava hranu
da upija ulje, a osim toga relativno niska tocka topljenja djevi¢anskog maslinovog
ulja omogucuje mu da pri sobnoj temperaturi ,iscuri* iz przene hrane. To hranu ¢&ini
manje masnom u odnosu na hranu prZzenu u drugim vrstama ulja. Nutricionisticki
gledano, ipak je vazno naglasiti kako su ljekovita svojstva maslinova ulja najsnaznija
kada se koristi hladno ili lagano zagrijano zbog o¢uvanja niza osjetljivijih komponenti
arome i boje, fitonutrijenata i protuupalnih spojeva. Polinezasi¢ene masti nisu dobar
izbor jer lakse oksidiraju i formiraju $tetne sastojke pri visokim temperaturama.
Posebno izbjegavajte industrijski rafinirana biljna ulja (suncokret, soja, kukuruz, uljane
repice) jer mogu sadrzavati i 1-4,2 % trans-masti. Za obradu hrane pri visokim
temperaturama ne preporucuju se ni ulja od lana, orasastih plodova, riblja ulja.

Treba naglasiti da je vecina ulja bogata polinezasi¢enim MK, posebno proizvedena
metodom hladnog pre$anja dobar izvor masnoéa, ali ih ne smijemo izlagati visokim
temperaturama (npr. buéino ulje). Ulja uvijek treba ¢uvati na tamnijem mjestu poput
ostave, a ne na svjetlosti, i nikada ih ne koristiti dva puta uzastopno kod przenja.

Iz ove skupine namirnica moZe se raditi brasno koje je bogato bjelan¢evinama i
vlaknima, a sadrzi veoma malo UH te predstavlja dobar izbor za pripremu kruha.
Koristi se bademovo, kokosovo, laneno brasno itd. Na ovaj na¢in mozZe se dobiti
ukusan kruh ili tijesto za pizzu.

Nezasi¢ene masti — pretezno mononezasi¢ene
Avokado, 10 cm u promjeru 1/8 ploda (2 velike zlice) 30
Biljna ulja: kikiriki, maslina, kanola 1 ¢ajna zlica 5¢g
zelene (neslane) 10 komada 409
Masline
crne 8 komada

Maslac: kikiriki, badem 1¢&ajna zlica 59

badem 6 8¢

indijski oras¢i¢ 6 849
kikiriki 10-12 8

Orasasti plodovi

ljiesnjak 8 7
makadamija 3 6
pistacije 16 8




Nezasiéene mast — pretezno polinezasi¢ene

margarin (trans fat-free) 1 ¢ajna zlica 69
Margo, omegol 1 ¢ajna zlica 8g
majoneza 1¢&ajna zlica 6g
orah 4 polovice 79
orasasti plodovi
pinjola 1velika zlica

bundeva, sezam, Eaine 3li

) kret 2 ¢ajne zlice 8¢g
sjemenke sunco

Lan, mak 21/2 ¢ajne zlice 109

tahini (pasta od sezama) 2 zlice
ulja (kukuruz, lan, sjemenke grozda, 1¢&ajna zlica 54

safranika, soja, suncokret)

Lasi¢ene masti

maslac 1¢ajna zlica 6g
mast 1 ¢&ajna zlica 5g
12 % m. m. 2 velike zlice 30g

vrhnje
20 % m. m. 1velika zlica 20g
tartar umak 1¢ajna zlica 6g
ulje (kokosovo, palmino) 1 &ajna zlica 5g
susena 1 kriska 949

slanina
Evarci 79

Przenje orasastih plodova

Przenje orasastih plodova na temperaturi
visoj od 77 °C, $to je ujedno temperatura
iznad koje se obi¢no prze tijekom
industrijske prerade, uzrokuje razgradnju
njihovih masti i stvaranje slobodnih
radikala. Zato ne preporu¢ujem
industrijski przene orasaste plodove. Ako
bas volite okus przenih, isprzite ih sami
kod kuce, jer to nije Stetno ako se radi na
niskoj temperaturi. Poslozite plodove u
jednom sloju na masni papir i pecite u
pechnici 15 - 20 minuta na 70 - 75 °C.

Sto su biljni stanoli i steroli

S obzirom na strukturnu sli¢nost
kolesterolu, biljni steroli i stanoli u prvom
redu se prouc¢avaju zbog svojih svojstava
ometanja apsorpcije kolesterola. Za
sada nema dokaza da steroli smanjuju
rizik za kardiovaskularne bolesti. Gotovo
sve namirnice biljnog porijekla sadrze
sterole u vrlo malim koli¢inama, a

njihov najbogatiji prirodni izvor su biljna
ulja, mahunarke, sjemenke i orasasti
plodovi, mekinje, voce i povrée ili hrana
obogadéena esterima sterola i stanola.

Birajte svoju hranu |
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Jaja - ponovno hvaljena namirnica

Kokosja jaja (u daljnjem tekstu: jaja)

u ljusci dobivena su od kokosi nesilica

i namijenjena su prehrani ljudi ili
upotrebi u prehrambenoj industriji. S
obzirom na kakvodu jaja se klasiraju na
jaja A-klase ili svieZa jaja i jaja B-klase
namijenjena industrijskoj preradi.
A-klasa se s obzirom na masu
razvrstavaju u Cetiri razreda:

>73g - XLvrlo velika; 63 -73g - L
velika; 53 - 63 g - M srednja; <53 g

- S mala.

Takoder sva jaja namijenjena kupcima

moraju imati kod s podacima na koji je naéin uzgojena kokos: O — ekoloski uzgoj; 1 -
slobodni uzgoj; 2 - kokos Zivjela u kokosinjcu; 3 — koko$ uzgojena i drzana u kavezu,
te kraticu drzave podrijetla HR - Hrvatska, EU — Europska unija i broj proizvodaca.

- Jaja su nutritivno vrijedna, a pritom vrlo jeftina. Prirodni su izvor vitamina D, sadrze
sve esencijalne aminokiseline u pravilnom omjeru, ali i niz minerala: Na, K, P, Mg, Fe,
Ca; vitamine A, E, K, B1, B2, Bé, B12, beta-karoten, nikotinamid, pantotensku kiselinu,
biotin, folate i esencijalni kolin. Zumanjak sadrzi antioksidanse: lutein i zeaksantin.

Problem vezan za konzumiranje jaja je njihov sadrZaj kolesterola i snazna
propaganda o negativnom djelovanju kolesterola na ljudsko zdravlje. Preporuke o
konzumiranju tri jaja tjedno potjecu jos iz davne 1968. g. bez provedenih studija,
samo povezujuci visok sadrzaj kolesterola u jajetu s poveéanim kardiovaskularnim
rizikom. Takvo misljenje je promijenjeno jer su brojna novija istraZivanja dokazala

da kolesterol iz hrane nije jedini ¢imbenik poveéanja razine kolesterola u krvi, i da
konzumacija 1 - 2 jaja dnevno nema utjecaja na povecanje razine kolesterola u krvi u
opcoj populaciji.

- Posljednjih desetljeéa na trzistu su se pojavila dizajnirana jaja, tj. obogacena
omega-6 i omega-3 masnim kiselinama. S tom se svrhom u hranu za kokosi nesilice
dodaje laneno sjeme i kostice ili odgovarajuca ulja.

Lanene sjemenke

Lanene sjemenke vrlo brzo oksidiraju tako da je najbolje da kupite cijele i sameljete
ih u mlincu za kavu netom prije konzumiranja. Nemojte kupiti samljevene jer tada s
obzirom na to da ne znate kako su skladistene mozZete dobiti oksidirani proizvod.
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Jos ponesto
o prehrani...



Upotreba i uloga sladila

Ako Zelite 3to bolju kontrolu glikemije, trebate izbjegavati jesti koncentrirane UH koji brzo
otpustaju glukozu u krv. Potreba za slatkim je sasvim prirodna, pa zato nakon objeda uz
¢itav niz profinjenih okusa imamo potrebu zavrsiti ga s ne¢im slatkim da bi upravo to bio
okus koji ¢e se najdulje zadrzati. Oko toga da nije uputno konzumirati bijeli $ecer (saha-
rozu) svi struénjaci za prehranu i zdravlje se slazu. Bijeli, rafinirani $ec¢er (od $ecerne repe),
koji se danas uzima u velikim koli¢cinama bez ikakve je pozeljne hranjive vrijednosti, brzo
ulazi u krv, izazivajuc¢i nagle poraste i padove glukoze, a time i neravnotezu u organizmu.
Izbjegavajuci Secer, cesto ¢emo se naéi u nedoumici koje zasladivace odabrati.

Osnovna je podjela zasladivaca ili sladila na prirodne i umjetne.

Prirodna sladila

Prirodna sladila su uglavnom jednako slatka i sadrze jednaku koli¢inu UH i kalorija, ali i
nesto hranjivih tvari te mogu posluziti samo kao nesto zdravija zamjena. U principu se ne
preporucuju osobama sa Seéernom bolescu ili ih se moze koristiti u malim koli¢inama.

Javorov sirup — dobiva se od javorova soka, a sastoji se uglavnom od saharoze i vode, s
nekim mineralima i vitaminima. Sladak je jednako kao i obi¢ni $ecer, s ne§to manjim GI-
jem. Koristi se kao sladilo i u kuhanju. Nema ljekovitih svojstava kao med, ali je odli¢énog
okusa. 100 g sadrzi 67 g UH i 262 kcal.

Kukuruzni sirup — nastaje procesom hidrolize iz kukuruznog skroba. Slatkog je ukusa, poput
kristalnog Secera i zato se Cesto koristi kao zasladiva¢ u mnogim proizvodima. Kukuruzni
sirup sprjecava kristalizaciju $ecera i pobolj$ava ukus, a ponekad se koristi i kao konzervans.
Prirodni kukuruzni sirup sastoji se samo od glukoze. 100 g sirupa ima 77 g UH (100 g =
282 kcal). Visoko fruktozni kukuruzni sirup dobiva se enzimskim postupkom, pretvaranjem
glukoze u fruktozu, stoga je ovaj sirup mjesavina oko 55 % fruktoze, a ostalo je uglavnom
glukoza. Mnogo je sladi od normalnog kukuruznog sirupa i dobar je konzervans. Do sredine
1970-ih kukuruzni sirup postao je glavna zamjena za Secer. Sadrzi 77 g UH i 330 kcal u
100 g proizvoda.

Med - sadrzava glukozu, fruktozu, maltozu, ali i brojne vitamine, minerale i polifenole i
brojne druge sastojke koji su zasluzni za antioksidativno djelovanje meda i druga brojna
liekovita svojstva.

100 g meda sadrzava 75 — 82 g UH, znaci 1 zlica meda (~20 g) sadrzi 15 g UH i ima visoku
kalorijsku vrijednost (100 g = 304 do 330 kcal)

Sirup agave — sirup koji se dobiva iz meksicke biljke (plava agava), sadrzi 92 % fruktoze,
bogata je mineralima (posebno Zeljezom). Odliénog je okusa i toplinski je stabilan. (100
g =76 g UH = 310 kcal)

Secer sirove $ecerne trske — smedi $ecer takoder je saharoza, ali on je manje rafiniran. U
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pravilu se dobiva od §eéerne trske, a smatra se zdravijim, jer je zbog manje prerade zadrzao
neke nutritivno vrijedne sastojke, prije svega minerale i elemente u tragovima, ali u toliko
malim udjelima da te koli¢ine nemaju nikakva zna¢enja u dnevnom unosu vitamina i min-
erala. Nazalost, skoro su jednako kalori¢ni: 100 grama bijelog $§ecera sadrzi 400 kcal, a
smedeg 380 kcal.

Melasa — gusti, tamnosmedi ili tamnozeleni sok koji ostaje kao nusproizvod u proizvodniji
Secera od repe ili trske. Smede je boje, kalori¢na jer sadrzi oko 50 posto Secera (287 kcal),
ali je i bogata hranjivim tvarima poput esencijalnih aminokiselina, kalcija, kalija, Zeljeza,
fosfora i magnezija, pa je nerijetko usporeduju s medom (i izgledom sli¢na). Ipak, med je
znatno kvalitetnija i ljekovitija namirnica.

[
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U studenom 2011. u Europskoj uniji odobrena je upotreba stevije. Nakon §to je razmotrila
sve podatke o stabilnosti, metabolizmu i toksikologiji, Europska agencija za sigurnost hrane
(EFSA) utvrdila je prihvatljivi dnevni unos (ADI) za steviol-glikozide od O do 4 mg/kg tje-
lesne tezine na dan. To je prirodno sladilo koje je prihvatljivo za dijabeti¢are.

Umjetna sladila

Niskokalorijska sladila su tvari slatkog okusa s malo ili nimalo kalorija, ali intenzivno slatkog
okusa da se u prehrambenim proizvodima mogu upotrebljavati u koli¢inama koje su tako
male da ne doprinose znatno energetskoj vrijednosti. Sladila su jednostavan nacin da se
uzitak u hrani sauvaiistodobno da vas potakne na pridrzavanje odredenog nacina prehrane.

Prihvatljivi dnevni Slatkoéa u usporedbi
Sladilo Sastav unos (ADI) s kuhinjskim
zadjecu i odrasle Seéerom (saharoza)
St_evio_l—_ Pripravci steviol—glikoz_ida_obiéno ;ad_rig 0 — 4 mg/kg (izrazeno Sladi su 200
glikozidi kao glavne sastojke glikozide steviozid i kao steviol glikozid) do 300 puta
E960 rebaudiozid A. 9 P
Acesulfam K - T )
Kombinacija organske kiseline i kalija 0 -9 mg/kg Do 200 puta sladi

(Ace-K) E950



Prihvatljivi dnevni Slatko¢a u usporedbi

Sladilo Sastav unos (ADI) s kuhinjskim
za djecu i odrasle Seéerom (saharoza)
Aspartam Dvije aminokiseline: asparaginska _ .
E951 kiselina i fenilalanin 0-40mg/kg Do 200 puta sladi
Ciklamat Ciklaminska kiselina, natrijeva ili ’
£952 kalcijeva sol 0 -7mg/kg Do 50 puta sladi

Saharin (organska kiselina), natrijeva ili

Saharin E954 kalcijeva sol 0 -5mg/kg Do 500 puta sladi
Dobiva se iz Se¢era postupkom kojim

Sukraloza se selektivno tri hidroksilne skupine ’

E955 u molekuli se¢era zamjenjuju trima 0 -15mg/kg Do 600 puta sladi

atomima klora.

Navodi o tome da sladila poti¢u apetit i mogu rezultirati prejedanjem nisu to¢na, kao §to
ni sladila sama po sebi ne mogu utjecati na brzi gubitak tjelesne mase, ali mogu zbog
svoje slatko¢e bez kalorijske vrijednosti pomo¢i u mrsavljenju i odrzavanju tjelesne mase.
Prvo proizvedeno sladilo bio je saharin, a nakon njega i acesulfam-K, aspartam, ciklamat
i sukraloza koji su i danas u upotrebi. Misljenje regulativnih agencija glasi da upotreba
sladila u hrani i pi¢ima, ako se konzumiraju u granicama preporu¢enog dnevnog unosa,
nije opasna za zdravlje.

Umjetna sladila s nutritivnom vrijedno$¢u — polioli

Seéerni alkoholi ili polioli (maltit, manitol, sorbitol, ksilitol) su ugljikohidrati koji se prirodno
nalaze u odredenom vocu i povréu, no mogu biti i sintetizirani. Manje su slatko¢e od $ecera,
a pripadaju skupini nutritivnih sladila jer imaju kalorijsku vrijednost, ali je ona upola manja
od kalorijske vrijednosti $ecera. Iako nose naziv alkoholi, ne sadrze etanol. Za razliku od
umjetnih sladila, $e¢erni alkoholi podizu razinu glukoze u krvi, no kako ih organizam ne
apsorbira u potpunosti, njihov je utjecaj na podizanje glukoze u krvi manjeg intenziteta
u usporedbi sa saharozom. Ako se uzimaju u ve¢im koli¢inama, mogu uzrokovati proljev.
Nalazimo ih u slatkis$ima, gumama za zvakanje, kola¢ima. Pri racunanju ugljikohidrata,
ukupnu koli¢inu ugljikohidrata u obroku (ili serviranju hrane) treba umanijiti za polovinu
koli¢ine prisutnih alkoholnih $ecera ako je njihova koli¢ina = 5 g. Treba naglasiti da nema
nikakve potvrde da uobicajene koli¢ine ovih sladila u prehrani zna¢ajno utje¢u na sman-
jenje glikemije, dnevnog energijskog unosa i tjelesne tezine.

Eritritol je prirodni §eéerni alkohol koji nastaje postupkom fermentacije Secera. Prednost mu
je §to daje slatko¢u hrani, a ne sadrzi ugljikohidrate i vrlo malo kalorija (1 g eritritola sadrzi
0,2 kcal). Kao i stevija, i eritritol ima glikemijski indeks nula. Ne utje¢e na razinu glukoze i
inzulina pa je prihvatljivo sladilo za dijabeticare. Toplinski je stabilan do 160 C. Slatko¢a mu

Birajte svoju hranu I

64



Birajte svoju hranu I

65

je oko 60-80 % slatkoée bijelog Secera pa ga je potrebno staviti u malo ve¢im koli¢inama
tj. u omjeru Secera:eritritol 1:1,25.

Sol (zaginsko bilje)

Natrij (Na) je elektrolit koji je osnovni sastojak soli (NaCl). Sol se oznacava kao NaCl, dok
natrij je samo Na. Unutar soli natrij zauzima 40 %, a ostalo je klor. Pa tako, ako imamo 6 g
soli, to znaci 2,4 g natrija (jedna ¢ajna zli¢ica sadrzi 6 g soli, tj. 2,4 g natrija). Ali, ne smijemo
smetnuti s uma da mnogo vise soli unesemo indirektno kroz gotove i preradene namirnice
koje su pune soli. Jasno, natrij je bitan mineral, nuzan za odrzavanje pravilne ravnoteze
vode i elektrolita u tijelu. U pojedinih osoba poveéana konzumacija natrija ima vrlo malo
posljedica po zdravlje. U drugih, medutim, pretjerana konzumacija uzrokuje visoki krvni
tlak. To se osobito dogada u pojedinaca ,,osjetljivih na sol*.

Preporucena dnevna koli¢ina Na je do 2,300 mg dnevno, §to vrijedi za op¢u populaciju kao
i za osobe sa se¢ernom bolesc¢u. Preporucene koli¢ine za osobe s arterijskom hipertenzijom
mogu biti i nize $to se prilagodava individualno.

Umjesto soli i ostalih za¢ina §to sadrzavaju natrij ili mono-natrij-glutamat, koristite razne
zacinske trave koje ¢e jelu dati izvrstan okus, svjeZinu i omoguciti vam da osjetite pravi
okus same hrane te korist od snaznih ljekovitih svojstava zacinskih trava. Za po¢etak kom-
binirajte sol s biljnim za¢inima te postupno smanijujte koli¢inu soli. Birajte sezonske zacine,
iako mogu dobro posluziti i kvalitetni dehidrirani zacini bez aditiva.

* Bosiljak, lovor - govedina, svinjetina, povrée

* Celer, persin, pastrnjak - razne juhe, jela od povréa

* Cimet - pikantni umaci, kola¢i, kreme od voca, kompoti, jogurt

* Curry - govedina, piletina, svinjetina, mahune, mrkva, marinade

* Dumbir - govedina, piletina, svinjetina, mahune, cvjetaca, patlidzan

» Kadulja - piletina, svinjetina, patlidzan, umaci i preljevi

* Klingi¢ - variva, salate, kola¢i, vo¢ne salate

» Kopar - govedina, piletina, svinjetina, mahune, mrkva, marinade,

* Kurkuma - sve meso, riza, tjestenine, povrée

* Mazuran, kim - govedina, piletina, svinjetina, mahune, cvjetaca, cikla

* Muskatni oraséi¢ - juhe, jela od povréa, jela s mesom

* Papar, paprika (slatka i ljuta) - juhe, pikantni umaci; jela od povréa, ribe, mesa, marinade

* RuZmarin - piletina, svinjetina, mahune, cvjeta¢a, marinade

+ Senf (gorcica) - prilog uz hladne nareske, meso s rostilja, preljev za salatu

« Timijan, vlasac — govedina, piletina, svinjetina, mahune, cvjetaca, patlidzan, ribe,
repa, mrkva
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Sto mozete piti?

Kada govorimo o $ec¢ernoj bolesti, sredi$nju ulogu zauzima hrana, ali nemojte zaboraviti
da i tekucina koju pijete moze utjecati na vasu tjelesnu tezinu i razinu Secéera. Preporuka
je da birate pi¢a bez ili s vrlo malo kalorija i ugljikohidrata poput:

* vode

* nezasladenih ¢ajeva

* kave

* niskokalori¢nih pic¢a.

Takoder, ako vam je dosadila obi¢na voda, mozZete je pokusati aromatizirati s malo iscijedenog
limuna ili soka od limete za lagani, osvjeZavajuci napitak koji ima i malo okusa.
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Kofein

Kofein (takoder kafein, tein) je ksantinski alkaloid koji se nalazi u sjemenkama, listovima i
plodovima vise od 60 biljnih vrsta. Medu najpoznatijim su izvorima kofeina kava, ¢aj, guar-
Udio kofeina u kavi varira ovisno o vrsti i na¢inu njezine pripreme. Tako npr. instant-kava
sadrzi najvedi udio kofeina, nakon ¢ega slijede turska kava i kava expresso, dok filtar-kava
sadrzi najmaniji udio kofeina. Kava sadrzi vitamin B2, B5, kalij, mangan, magnezij, niacin i
antioksidanse. Ima snazan ucinak na mozak, poboljsava koncentraciju, smanjuje osjecaj
umora, pojatava snagu i rad srca, podize krvni tlak (3 - 4 mmHg), djeluje diureti¢ki, moze
potaknuti praznjenje crijeva ili €ak proljev. Neumjerene koli¢ine mogu izazvati poremecaje
sréanog ritma, pojacano lu¢enje zelu¢ane kiseline, nemir i nesanicu.

Koliko se dnevno moze popiti kave da iskoristimo sve njezine blagodati, a da ne naskodimo
nasem zdravlju? Smatra se da je sigurno konzumiranje 1 3alice (2,5 dcl) kave odnosno 100
mg kofeina, iako mnoge zdrave osobe sa sigurno$¢u mogu konzumirati i do 300-400 mg
kofeina dnevno. Samo, ne smijete zanemariti i druge izvore kofeina poput ¢aja, kole, ener-
getskih pi¢a, ¢okolade ili nekih lijekova. Rezultati studija o sigurnosti konzumacije kave u
dijabeti¢ara su kontradiktorna, pa se za sada treba pridrzavati op¢ih uputa, i biti umjeren.
Uz kavu je €aj najpopularniji prirodni izvor kofeina. Danas se proizvodi nekoliko stotina vrsta
¢ajeva koji se ovisno o nacinu proizvodnje dijele u tri kategorije: nefermentirani (zeleni, bijeli,
zuti), polufermentirani (crveni ili oolong) i fermentirani (crni) ajevi. Za razliku od ¢ajeva
koji u 3alici napitka (240 ml) sadrze prosje¢no 50 mg kofeina, biljne infuzije (mati¢njak,
kamilica, metvica, kadulja, maj¢ina dusica, lipa ili kopriva) u svom sastavu ne sadrze kofein.

Sto izbjegavati?
Izbjegavajte zasladena pi¢a poput gaziranih pi¢a, vo¢nih napitaka, energetskih pica,

zasladenih ¢ajeva i drugih zasecerenih pica jer ¢e vam podiéi razinu $ecera u krvi i opskr-
biti vas velikom kolicinom kalorija. Ako se odlucite za voéni sok, pripremite ga sami kod



kuce, a ako ga kupujete, pazite da je bez dodanog Secera. Kada popijete 1 ¢asu vo¢nog
soka, unijeli ste UH koliko s dvije kriske kruha! U tablici je naveden sadrzaj UH i kalorija u

100 ml pojedinog pica:

Cedevita (1 zligica - 7,5 g) 649 26
Coca-Cola 129 45
Limunov sok (prirodno svjezi) 8g 30
Sok od jabuke 11849 47
Sok od marelice 13,649 54
Pivo 35g 40
Vino ~3g 80
Vino desertno 149 150
Zestoka pica - ~230
Likeri (prosjek) 299 240

Cokolada

¢okolade, i to samo povremeno.

Stara astecka civilizacija smatrala je ¢okoladu ,,hranom
bogova“. Moderna znanost otkrila je impresivni kemijski
sastav ¢okolade koja obiluje fitokemikalijama s cijelim nizom
povoljnih uéinaka na zdravlje. Cokolada, posebno tamna,
sadrzi antioksidanse i polifenole koji pozitivno utje¢u na krvne
Zile. Ipak, ne smijemo zaboraviti ¢injenicu da je ¢okolada vrlo
kalori¢na namirnica s visokim udjelom masti i Seéera. Tamnija
¢okolada pri tome je bolja jer sadrzi vecu koli¢inu kakaa.

100 g ¢okolade za kuhanje sadrzi oko 65 g UH i 530 kcal, a
tamna cokolada sa 70 % kakaa sadrzi 47 g UH i oko 590 kcal
ovisno o koli¢ini masti.

Pod konzumiranjem ¢okolade u osoba sa $e¢ernom boles¢u

podrazumijeva se konzumacija nekoliko kockica tamne

Birajte svoju hranu |
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Alkohol

Alkohol se dobiva vrenjem (fermentacijom) $ecera iz voca ili Zitarica s pomocu gljivice
kvasca. Tako se dobivaju vino i pivo, a Zestoka pica (rakija, konjak, vodka) nastaju destilaci-
jom fermentiranoga $ecera. Alkohol se moze klasificirati kao hrana, lijek ili otrov. Zlouporaba
alkohola jedan je od osnovnih javnozdravstvenih problema i stoga o njemu uvijek govorimo
s posebnom paznjom. Ako ne pijete alkohol, pijenje malih koli¢ina alkohola opéenito se
smatra korisnim za zdravlje. Medutim, ako pijete previse alkohola to moze imati negativan
utjecaj na vade zdravlje jer dovodi do nepopravljivih oste¢enja jetre i niza drugih organa
poput gusterace, mozga, srca, misi¢a i spolnih Zzlijezda. Istrazivanja pokazuju da je razina
alkohola povezana s najmanjim rizikom za osobe sa §e¢ernom boles¢u ista kao i za opéu
populaciju. Preporucuje se ograniciti unos alkohola na jedno pice za zene i dva pi¢a za
muskarce dnevno. Prednost ima jedna do dvije ¢ase kvalitetnog crnog vina (ima veci sadrzaj
polifenola i antioksidansa - resveratrola).

Alkohol se ubraja u hranu budué¢i da sadrzi to¢no odredenu

energetsku vrijednost. Jedan gram alkohola sadrzi 7 kcal,

ali ih nazivamo tzv. praznim kalorijama (puno kalorija uz

vrlo malo nutrijenata).

Alkohol sprje¢ava oslobadanje glukoze iz jetre u krv, stoga

¢e unos vecih koli¢ina alkohola dovesti do hipoglikemije. To ne znaci da osobe sa $e¢ernom
boles¢u ne smiju konzumirati alkoholna pica, ali popijte preporu¢enu koli¢inu uz jelo,
NIKADA NA PRAZAN ZELUDAC. Za preporu&enu koli¢inu vina i malu ¢asu piva (2,5 dcl) ne treba
dati dodatnu koli¢inu inzulina. Ako, medutim, popijete vecéu koli¢inu piva, bit ¢e potrebna
dodatna koli¢ina inzulina kako bi se $ecer u krvi vratio na normalne vrijednosti (1/2 | piva
sadrzi 17,5 g UH). Potom ¢e alkohol sniziti koncentraciju $ecera u krvi. Vrlo je tesko proci-
jeniti toc¢an slijed dogadaja i toénu potrebu za inzulinom, pa morate provjeriti svoj ecer.
Sva alkoholna pi¢a koja sadrze velike koli¢ine $ecera, kao §to su likeri, slatki Sampanjac i
slatka vina treba izbjegavati.



Zdravi meduobroci (engl. snack)

U danasnjem uzurbanom vremenu tesko je idealno se pridrzavati zadanih jelovnika ili
sti¢i jesti u pravilnim vremenskim intervalima. Stoga je dobro imati spremne male zdrave
meduobroke koji ¢e nam obuzdati glad (i prevenirati prejedanje za glavnim obrokom),
povecati razinu energije ako nam je potrebno, ili sprijeciti ve¢e promjene razine $ecera
tijekom dana. Broj meduobroka koje osobe sa $e¢ernom boleséu tijekom dana mogu
konzumirati ovisi o njezinim prehrambenim navikama, ciljnoj tjelesnoj tezini te vremenu
glavnih obroka. Naravno, to najvie ovisi o tome kako se meduobrok uklapa u vasu regu-
laciju glikemije, te je potrebna konzultacija s dijabetologom ili sestrom edukatorom da
uskladite svoje zZelje i potrebe. U bolesnika na intenziviranoj inzulinskoj terapiji, najbolje
je da meduobrok ne sadrzi UH ili da sadrzi vrlo malo UH, inace ga treba pokriti inzulinom.
Evo $to biste trebali znati o meduobrocima i nekoliko ideja za zdrave meduobroke s malo UH.

1. Vremenski period izmedu obroka?

Prehranu treba planirati prema vasim obavezama, smjenama u kojima radite ili studirate.
Opcenito, ako Zelite optimalne vrijednosti §ecera, ne preporucuje se da je razmak izmedu
jela duzi od pet sati. Ako su vam glavni obroci svakih 4 - 6 sati, tada vam meduobrociinece
trebati. Medutim, ako su izmedu vasih glavnih obroka duzi periodi, tada je potrebno uvesti
meduobrok radi bolje kontrole glikemije.

2. Vase potrebe za jelom

Imate li Zelju nesto pojesti izmedu obroka? Ako ste taj tip, trebate isplanirati svoje
meduobroke u dnevni jelovnik, radije nego da nekontrolirano unosite dodatne kalorije i
UH s meduobrocima (3to otezava odrzavanje tjelesne tezine ili regulaciju glikemije). Vazno
je samo da cjelokupniiznos kalorija ne prelazi zadane vrijednosti, a sasvim je svejedno kako
¢ete ih rasporediti (osim ako niste na intenziviranoj inzulinskoj terapiji). Budite pazljivi, jer
§to jedete Cesce, morate paziti na veli¢inu obroka.

3. Koliki vam je Secer prije spavanja?

Ako ste na inzulinskoj terapiji, da biste izbjegli noéne hipoglikemije, najvaznije je prilagoditi
dozu inzulina, a rijetko je potrebno uvesti manji obrok prije spavanja. Nema potrebe da
~hranimo inzulin”. Osobe sa §e¢ernom boles¢u tip 2 nemaju potrebe za noénim obrokom.

Meduobrok koji je prihvatljiv za osobe sa §e¢ernom bole$¢u sadrzi do 15 g UH i 100 - 150
kcal. Moze sadrzavati 1 jedinicu proteina (30 g iz skupine MESO I ili 1 jedinicu zdravih
masti). Ako Zelite sprijeciti hipoglikemiju, neka meduobrok sadrzi UH, a ako Zelite zado-
voljiti osjeéaj gladi, neka meduobrok sadrzi i proteine ili masti. Ako Zelite smrsavjeti, tada
je 1j povréa najbolji meduobrok (mrkva, paprika, krastavac, koraba...).
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$to o prehrani...

$ pone

|Jo
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-

Krastavac 180 g, kiseli krastavac 220 g

raj¢ica 180 g, mrkva 70 g... 1ipovrea 25
1 3alica bobi¢astog voéa (200 g) 1jUH 60
Greki ili islandski jogurt (150 g) 1jbjelantevina 53
Puding bez 3ec¢era (120 g) 1j mlijeka 80
Jogurt (+ npr. chia sjemenke, cimet) 150 g 1j mlijeka 80
Manja $aka orasastih plodova (20 g) 2 j masti 90
Graham 2 kreker + Zlica kikiriki maslaca 1j UH, 1j masti 150
Vet ke it s
1/2 kridke razenog kruha, 1 jaje, rajcica 1jUH, 1jmeso II 150

1 energetska plo¢ica § proteinima i malom 50 - 80

koli¢inom UH




Saka - kao jedinica za mjeru

Ako ste dijabeticar koji se ne lije¢i intenziviranom inzulinskom terapijom, tzv. bazal-bolus
terapijom ili ste pretili, vama moze biti dovoljno prihvatiti jednostavniji plan dijabeti¢ke
prehrane s naglaskom na kontroli veli¢ine porcija i izboru zdravije hrane, nego brojanje
ugljikohidrata uz vazan naglasak na povecanju tjelesne aktivnosti. Za kontrolu veli¢ine
porcije najjednostavnije je koristenje Sake za okvirnu koli¢inu osnovnih skupina namirnica.

Tako npr. za porciju mesa i zamjena koristimo veli¢inu srednjeg
dlana, debljine 1 cm (oko 90 g). Za ribu moze cijeli dlan.

Za ugljikohidratne skupine koris-
timo veli¢inu Sake, npr. stisnuta
Saka predstavlja 2 — 3 j kruha i
zamjena (kuhane tjestenine, rize...)
$to je jedna porcija, dok je koli¢ina
Q voéa koja stane u otvorenu 3aku 1
jedinica voca.

Za povrée ustvari ne postoje
ogranicenjai preporucuje se koliko
stane u dvije rasirene ruke.

Masnoca treba najmanje, 1 ¢ajna
zlicica §to odgovara veli¢ini vrha
palca (preljeva za salatu moze malo
vie - 1 velika zlica ili cijeli palac)

- _ s
Manja $aka orasastih plodova e)®
dnevno - bez dodane solii masnoca ..
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Sto je zapravo ,mediteranska prehrana“?

To je prehrana koja uklju¢uje mnostvo namirnica bogatih biljnim vlaknima poput Zitarica,
raznolikoga voca i povréa, orasastih plodova, mahunarki, razli¢itih vrsta sjemenki i maslina.
MD (Mediterranean diet), kako je danas kratko pisemo, uklju¢uje i umjeren unos mlije¢nih
proizvoda. Glavni izvor masnoca je, naravno, maslinovo ulje, a najvaznije sladilo — ekoloski
med.

Nazalost, od pedesetih godina prosloga stoljeca, kada je studija koja je potvrdila vaznost
mediteranske prehrane provedena, pa do danas, puno se toga promijenilo. Stoga je doslo
vrijeme da se promijeni i piramida mediteranske prehrane te kreira nova. Mediteranska
prehrana znacajan je kulturoloski element stanovnika naseg podneblja. Ona postaje nacin
za prevenciju i tretiranje raznih zdravstvenih stanja i bolesti.

Ne zahtijeva nista drugo negoli ¢istu, prirodnu i zdravu hranu! Obuhvacéa sve grupe namir-
nica; omjeri i u¢estalost su ono §to odreduje radi li se o zdravoj ili nezdravoj prehrani.
Piramida utvrduje dnevne, tjedne i povremene smjernice u prehrani kako bi se slijedila
zdrava i uravnotezena prehrana.

Osobe sa Sec¢ernom bole$¢éu moraju ipak modificirati mediteransku prehranu, tj. moraju
jako smanjiti unos Zitarica i vo¢a dok su ostale preporuke prihvatljive.

Svaki dan:

Tri glavna obroka trebala bi sadrzavati tri osnovna elementa:

- Zitarice. Jednu ili dvije porcije po obroku u obliku kruha, tjestenine, rize, kus-kusa i sli¢nog.
Pozeljno bi bilo odabrati cjelozrnate Zitarice buduéi da se neke vrijedne hranjive tvari
(magnezij, fosfor itd.) i vlakna mogu izgubiti tijekom prerade.

+ Povrce. Servira se za ruckom i vec¢erom; u vise ili dvije porcije po obroku, a najmanje jedna

porcija trebala bi biti sirova. Raznolikost boja i tekstura osigurava raznolikost antioksidansa
i drugih zastitnih sastavnica.

+ Voce. Jedna ili dvije porcije po obroku. Trebalo bi ga birati kao najces¢i desert.

Trebalo bi osigurati dnevniunos 1,5 do 2 litre vode. Dobra hidratacija je nuzna za odrzavanje

ravnoteze vode u tijelu iako potrebe mogu varirati medu ljudima ovisno o dobi, fizickoj

aktivnosti, osobnim okolnostima i vremenskim uvjetima. Osim vode, potrebe mogu nadom-
jestiti nezasladeni jaki biljni ¢ajevi i juhe (niske masnoce i smanjenog udjela soli).

Mlije¢ni proizvodi. Pozeljni su u obliku niskomasnih jogurta i sireva. Doprinose zdravlju

kostiju, ali jednako tako mogu biti vazan izvor zasi¢enih masnoca.

Maslinovo ulje nalazi se u sredistu piramide. Trebalo bi biti glavni izvor prehrambenih

masnoca zbog svoje visoke hranjive vrijednosti. Njegov jedinstveni sastav pruza visoku

otpornost na temperaturama za kuhanje pa ga treba koristiti i prilikom kuhanja kao i za
preljeve (jedna zlica po osobi).

Zacini, zacinsko bilje, €e3njak i luk dobar su nacin da se unese raznolikost okusai da aroma

jelima, a ujedno smanjuju dodavanje soli. Masline, orasasti plodovi i sjemenke dobar su

izvor zdravih masnoéa, bjelan¢evina, vitamina, minerala i vlakana. Razumna konzumacija



maslina, orasastih plodova i sjemenki (jedna 3aka) zdrav su izbor grickalica.

Uvazavajucéi vjerska i kulturoloska uvjerenja, umjerena konzumacija vina i fermentiranih pic¢a
(1 €asa dnevno za zene i dvije ¢ase dnevno za muskarce kao opéa smjernica) preporuca
se tijekom obroka.

Tjedno:

Trebalo bi konzumirati raznovrsne bjelancevine biljnog i Zivotinjskog podrijetla. Tradicion-

alna mediteranska jela obi¢no ne sadrze namirnice s bjelancevinama zivotinjskog podrijetla

kao glavnim sastojkom ve¢ se one dodaju radi arome.

« Riba (dvije ili vise porcija), crveno meso (dvije porcije) i jaja (dvije do ¢etiri porcije dobar
su izvor Zivotinjskih bjelan¢evina. Ribe i $koljke takoder su dobar izvor zdravih masno¢a.

+ Konzumacija crvenog mesa (manje od dvije porcije, pozeljno je da budu krti dijelovi)
i mesnih preradevina (manje od jedne porcije) treba biti u manjim koli¢inama i manje
ucestale.

+ Kombinacije mahunarki (vise od dvije porcije) i zitarica zdrav su izvor bjelancevina i
masnoc¢a. Krumpir je takoder uklju¢en u ovu grupu buduéi da je dio mnogih tradicion-
alnih recepata s mesom i ribom (vise ili manje od tri porcije tjedno, pozeljno je da bude
svjezi krumpir).

Povremeno:

U vrh piramide postavljeni su $eceri i nezdrava hrana bogata masno¢ama (slatkisi). Secer,

slatkisi, tijesta i pi¢a kao $to su zasladeni vo¢ni sokovi i gazirana pi¢a trebalo bi konzumi-

rati u malim koli¢inama.

Uz preporuke omjera i u¢estalosti konzumacije, jedna od novina piramide je uklju¢ivanje

kulturoloskih elemenata i onih vezanih uz nacin Zivota. Usvajanje zdravog nacina Zivota i

ocuvanje kulturnih elemenata trebalo bi takoder uzeti u obzir kako bi se usvojile dobrobiti

mediteranske prehrane.

Ti elementi su:

* Umjerenost. Velicina porcija treba biti utemeljena na §tedljivosti, a energetske potrebe
treba prilagoditi urbanom i modernom sjedilatkom nacinu Zivota.

* Kuhanje. Kuhanje treba postati vazna aktivnost koja ima svoje odgovarajuce vrijeme
i mjesto. Kuhanje moze biti opustajuce, zabavno i mogu sudjelovati obitelj, prijatelji i
drage osobe.

* Druzenje. Aspekt druzeljubivosti vazan je za drustvenu i kulturolosku vrijednost obroka,
povrh nutritivnih aspekata. Kuhanje, sjedenje za stolom i dijeljenje hrane u drustvu obitelji
i prijatelja je drustvena podrska i daje osjecaj zajednistva.

* Sezonske namirnice. Prednost treba dati sezonskim i svjezim namirnicama koje
su minimalno preradene jer to maksimalno povecava sadrzaj zastitnih hran-
jivih tvari i tvari u prehrani. Kad god je moguce, treba uzeti tradicionalne, loka-
Ine, ekoloske i bioraznolike proizvode koji doprinose oc&uvanju okolisa i
mediteranskih krajolika.
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* Aktivnost. Redovita i umjerena fizicka aktivnost (najmanje 30 minuta tijekom dana) kao
osnovna nadopuna prehrani za uravnotezivanje unosa energije, odrzavanje zdrave tje-
lesne tezine i za mnoge druge zdravstvene dobrobiti. Setanje, hodanje stepenicama
umjesto liftom, ku¢anski poslovi itd. jednostavni su i lagani nacini vjezbanja. Provodenje
rekreativnih aktivnosti na otvorenom, po moguénosti s drugima, ¢ini viezbanje zabavni-
jim i jaca osjecaj zajednistva.

* Odmor. Odmaranje je takoder dio zdravog i uravnotezenog nacina zZivota.

Ova piramida je rezultat medunarodnog dogovora i temelji se na najnovijim znanstvenim
dokazima iz podru¢ja zdravlja i nutricionizma objavljenim u stotinama znanstvenih ¢lanaka
u posljednjem desetlje¢u §to doprinosi uskladivanju edukativnih alata koji se koriste u
promociji mediteranske prehrane i odgovara na potrebe za jedinstvenim okvirom medu
mediteranskim zemljama.
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