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Knjizica je nastala iz svetovanja o prehrani vam, bolnikom s sladkorno
boleznijo. V njej boste nasli odgovore na svoje tako pogosto postavljeno

vprasanje: ,Kaj sploh lahko jem?*

Uravnotezena zdrava prehrana je osnovno izhodisée za uspesno
zdravljenje sladkorne bolezni. Pri tem posebej izpostavljamo izbiro

ustreznih zivil, primerne kolic¢ine in pravilno pripravo obrokov.

V pri¢ujoci knjizici so zbrani jedilniki za en teden, za vseh pet obrokov v
dnevu. Izbrana Zivila so pri nas vsak dan dostopna. Za vsak primer pa so

navedene tudi mozne zamenjave posameznih Zivil.

Za lazjo predstavo smo dodali fotografije surovih 7ivil. Priporocene
koligine zivil so v ,domacih” merah. Energijska vrednost obroka pa je

primerna za srednje tezko delo in predstavlja priblizno 1800 kcal.

Upamo, da vam bo knjizica v pomo¢ pri oblikovanju vasega jedilnika.

Mi vam zelimo dober tek.

11/8/13 12:32PM‘ ‘
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Jejmo petkrat na dan po malem. S tem razbremenimo
trebusno slinavko.

Sadje uzivajmo le dvakrat na dan, vendar ne zvecer. Drugi obroki naj
vsebujejo razli¢ne vrste zelenjave.

Gibajmo se najmanj pol ure na dan na svezem zraku, pri tem
prisluhnimo sebi in svojim zmoznostim.

Dovolj teko¢ine pomeni dobro presnovo, zato poskrbimo za ustrezen
vnos tekocCine ves dan.
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VELIKOST SADEZA

KOZAREC MLEKA,
JOGURTA
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KOS MESA ZA
KOSILO

100 g

KOSCEK MESA ZA
VECERJO

359

' CAJNA ZLICKA
(OLJE), JUSNA ZLICA
(TESTENINE, RIZ,
ZAKUHA)

Zacnite dan z zajtrkom, ki vam bo dal dovolj energije.

je glavni obrok v dnevu, vendar skrbno
izberite in izmerite, kaj boste pojedl|i.

Cas je za poéitek, zato naj bo veéerja skromna, da ne
boste preobremenili svojega zelodca in si pokvarili spanca.
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Primer
ENOTEDENSKEGA JEDILNIKA
ZA BOLNIKA

S SLADKORNO BOLEZNIJO
(pribl. 1800 kcal)

SS—




Namigd Obrok Zamenjave
ZAJTRK
Zatnimo dan z dobrim 1 kozarec delno posnetegd Mieko lahko
zajtrkom- mleka zamenjamo Z }ogurtom
1 manjse ja
\ ovsu je veliko 3 7lice ovseM
Vodotopn'\h prehransk'\h
ylaknin (B—g\ukan'\), Ki ,
dokazano Znizujejo krvni \ Y/ )
sladkor in holesterol- \ N
Najdemo jih tudi Vv \
@ ]eémenu.‘

/w//

7 DOPOLDANSKA MALICA
Jogurtin slive lahko lontek navadnega jogurta glive lahko
zmesamo, da nastane 3 manjse slive zamenjamo Z drugim

domaci sadni jogurt. 1 kodtek ajdovega kruha gezonskim sadjem,
~ yendar bodimo

‘ ‘ Knjizica_jedilnik.indd 9
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Namigd Obrok Zamenjave
\Jzemimo si dovolj ¢asa Boranja S p'\é(‘:ané]'\m Boranjo lahko
7a obroke, jejmo pocasi mesom pr'\prav'\mo tudi
in pri tem uzivajmo: prez mesa- Takrat
zamenjamo meso Z
1 veliko korenje enako koliino
1009 strocjega fizola strocjega fizola.
3 manjsi krompiil
1 manjsa gebula Da imamo manj deta
kos p'\ééané}ega fileja (za 7 vecerio, yzamemo 78
velikost dlani) Kkosilo 132 9 (za dlan
3 gajne slicke olja (za in pob) p'\“séané}'\h prsi
pr'\pravo) in jin za po\ov'\co dlani
pustimo za veterjo
iSi marelici (35 9)-

®
2 man
ALICA //
Namesto loncka sadja

POPOLDANSKA M
\/zemimo si gas tudi loncek sezonskega sadja
7a sV0j0 pr'\\}ub\}eno 4 kruhki Crispy lahko yzamemo wudi
telesno vadbo, vsaj 1 svezo ali viozeno
pol ure na dan. (zimski as) papriko
in 2 rezini puran}'\h
prsi Vv ovitku.

Kniizica iedi
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Namig Obrok Zamenjave

—

Zelenjavna solata Z mesom Ce imamo 23 kosilo in
popo\dansko malico

Recept: meso, 92 pri veterii
1 parad'\in'\k izpustimo-

1 paprika

1 kumara

1 manjsa gebula

kostek p'\ééané]'\h prsi (za
polovico dlani)

1 ¢ajna slicka olja (za
pr'\pravo)

Poleg pojemo se 1 koscek
grnega kruha.

Boranja

T
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Namig Obrok Zamenjave
Poskrbimo za zadosten nesladkan ¢aj Ce je mogoée, vedno
vnos tekocine skozi 1 graham zemlja izberemo svezo sezonsko
ves dan. V2 telecje hrenovke v zelenjavo.,
haravnem ovoju
Pijmo vodo, ¢aje in 1 Zlica gorgice
limonade brez 1 Kumarica

sladkorja ali meduy.

DOPOLDANSKA MALICA

Pijemo lahko tudi Domagi sadni jogurt Namesto jogurta lahko @
mineralno vodo, vendar Vzamemo lahki kefir.
@ ne vec kot 3 dl na dan, Recept:

1 manjsa hrugka
1 lon¢ek navadnega manj
Mmastnega jogurta

Zmanj$ajmo vnos soli Mesna rizota Uporabimo lahko tudi
in maséob. in sezonska solata drugo pusto belo meso
(zaj¢je, konjsko ..) v
enaki koligini.

3 judne Zlice riza

za dlan velik kos purana
3 Cajne Zlicke olja (za
pripravo rizote in solate)

— 11/8113 12:32PM‘ ‘
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Namig

e R N N

Obrok

Zamenjave

POPOLDANSKA MALICA

Privosgimo sj pol ure
sprehoda in pri tem
uZivajmo v naravi.

2 manjsi mandarini
1 ko$cek ¢rnega kruha

VEGCERJA

Namaz si lahko
pripravimo brez jajca,
ker je v rumenjaku veliko
holesterola.

1 kos ¢rnega kruha
skutni namaz

Recept:

2 Zlici puste skute
ZmeSamo z drobnjakom
in 1 trdo kuhanim jajcem

Lahko uporabimo tudi

2 Cajni zli¢ki kuplienega
manj mastnega
zelenjavnega namaza.

11/8113 12:32PM‘ ‘
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Namig Obrok Zamenjave
Ne pozabimo! 1 lon¢ek delno posnetega Mandarini lahko

Poskrbimo, da nismo
nikoli Zejni.

mleka zamenjamo za en man;jsi
1 velik kos rzenega kruha paradiznik in 2 rezini

1 ¢ajna Zlicka masla pis¢ancjih prsi v ovitku.
3 manj$e mandarine (200 g)

DOPOLDANSKA MALICA

Vzamemo katero koli
lokalno sezonsko sadje.
Namesto krekerjev lahko
vzamemo polnozrnata
piskota, vendar ne
prepogosto (za praznik).

lon¢ek jagod
2 polnozrnata krekerja

Ribe so zelo zdrave, ¢e
jih pripravimo brez velike
koli¢ine mascob.

Priporo¢ene so morske
plave ribe, ki imajo veliko
mascob omega 3.

‘ ‘ Knjizica_jedilnik.indd 14

Namesto blitve lahko
uporabimo domaco
Spinaco ali koprive.

brokolijeva juha
pecena riba
krompir z blitvo

Na ¢ajni zlicki olja
preprazimo manjsSo
¢ebulo, dodamo 1 lonc¢ek
brokolija, 1 manjsi
krompir in ¢esen ter vodo
in skuhamo do mehkega.
Ribo damo v folijo,
dodamo 2 manj3a
krompirja in 4 loncke
blitve. Pokapljamo z 2
¢ajnima Zlickama olja.
Pe¢emo v pecici.

@ 11/8113 12:33PM‘ ‘



Namig Obrok Zamenjave
POPOLDANSKA MALICA i
Gremo na kolo 2 banane

za zdravo telo! 4-5 mandeljnov

VECERJA

Ajdova kasa vsebuje Ajdova ka$a z jurcki Namesto suhih gob lahko
veliko prehranskih vzamemo 2 lon¢ka svezih
vlaknin. Recept: $ampinjonov.

Na 2 ¢ajnih Zlickah masla

preprazimo 1 manjSo

¢ebulo, dodamo 1 Zlico
@ suhih gob, ¢esen in @

petersilj ter 2 Zlici ajdove

kase. Zalijemo z vodo in

skuhamo. \

| L -
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Namig

Obrok

Zamenjave

Kuhan prsut vsebuje manj

kozarec nesladkanega

Namesto kuhanega

soli kot svezi. ¢aja priuta lahko vzamemo
1 velik kos ¢rnega kruha puranje prsi v ovoju. Ce
rezina kuhanega prsuta nimamo sveze zelenjave,
sveza zelenjava lahko pojemo tudi eno
kislo kumarico.
DOPOLDANSKA MALICA

Laneno seme nam
pomaga pri prebavi,
vsebuje veckrat
nenasi¢ene masc¢obne
kisline omega 3, ki so
pomembne pri znizevanju
holesterola v krvi. V
lanenem semenu SO
tudi topne prehrambne
vlaknine, ki upocasnijo
absorpcijo glukoze iz
¢revesja v krvni obtok.?

Knjizica_jedilnik.indd 16

1 lonéek manj mastnega
navadnega jogurta

s sezonskim sadjem in

1 7lico lanenega semena

Jogurt si lahko
pripravimo sami.

\VVzamemo lahko eno
breskev.

11/8/13 12:33PM‘ ‘
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Namig

Obrok

Zamenjave

Ker imamo vecerjo ze
pripravljeno, nam ostane
vet ¢asa za gibanje.

Izkoristimo ¢as!

Ajdino seme vsebuje
visokokakovostne
beljakovine, flavonoide
in fitosterole. Flavonoidi
v ajdi so naravni
antioksidanti, Ki
preprecujejo bolezni
srca in ozilja. Najbolje
zastopan je rutin.®

Teletja obara z ajdovimi
Zganci

1 korenje

1 koleraba

1 manj$a ¢ebula
petersilj

koscek teletine

3 ¢ajne Zlitke olja
§tepec majarona

Zgance naredimo iz 3 Zlic
ajdove moke.

Vse lahko skuhamo v
vedji koli¢ini (za pol vel)
in si pustimo za vecerjo.

Namesto ajdovih zgancev
lahko uporabimo
polnozrnate testenine

(60 g surovih).

POPOLDANSKA MALICA

Pomaranca

VECERJA

Vsak dan pazimo na
zadosten vnos tekocine.

Obara z ajdovimi Zganci
ali testeninami

Koli¢ina vecerje je za
polovico manjs$a od

kosila.

skodelica solate

T —

‘ ‘ Knjizica_jedilnik.indd 17
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Namig

Zamenjave

Dober zajtrk nam da
moc in energijo za ves
dan. Porabimo pajole z
zadostnim gibanjem.

PSeni¢ni zdrob s sadjem

lonc¢ek delno posnetega
mleka

1 Zlica pSeni¢nega
zdroba

3 manijse slive

V mleku skuhamo zdrob
in dodamo na koscke
narezane slive.

Namesto svezih lahko
vzamemo tudi 4 suhe
slive.

” DOPOLDANSKA MALICA

pol kosa ajdovega kruha
rezina sira (mocarela)
6 oliv

\
\

Knjizica_jedilnik.indd 18

Namesto ajdovega kruha
lahko vzamemo en kos
polnozrnatega kruha in
rezino katerega koli manj
mastnega sira.

11/8/13 12:33PM‘ ‘



Namig

Zamenjave

Sladico vedno zauzijemo
takoj po obroku in pazimo

Zelenjavna juha

Namesto borovnic lahko

vzamemo tudi drugo sadje.

na koli¢ino.

Vzamemo za 3 jogurtove ~ Namesto krpic zakuhamo
lonc¢ke sveze zelenjave v juho tudi testenine ali
(bucke, pon), ki jo na Zliénike. Zakuha naj bo
3 ¢ajnih Zlickah olja vedno redka.
poprazimo skupaj z eno
manjSo ¢ebulo. Zalijemo
z vodo. Ko je kuhano,
zakuhamo 3 Zlice jajénih
krpic.

Namesto narastka
Rizev narastek z lahko vzamemo tudi
borovnicami borovnicevo strjenko

@ (zmeSamo 1 loncek

nemastnega jogurta,
2 Zlici riza (40 g) dodamo borovnice
1 jajce in zmeSamo ter
kozarec mleka zamrznemo).
(1,6 % m. m.)
borovnice (100 g)

POPOLDANSKA MALICA

V neprazenih le$nikih

so dobre masc¢obe, ki

jih v manj$ih koli¢inah
priporo¢amo.

nesladkan ¢aj
1 manj$a pest leSnikov
1 manj$e jabolko

VECERJA

‘ ‘ Knjizica_jedilnik.indd 19

sezonska solata s tuno
1 kos ¢rnega kruha

Izberemo tuno v lastnem

soku.

11/8/13 12:33PM‘ ‘
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6. dan

Namig

-

Obrok

Zamenjave

Na tesée lahko popijemo
2-3 dI mlaéne vode za
boljso presnovo.

Inulin je vodotopna
vlaknina, najdemo jo

Vv .gomolju cikorije, ki
je osnova bele kave. v
Crevesju se obnasa kot
probiotik, saj je hrana
bakterijskim kulturam,
ki nas $¢itijo pred
okuzbami, Pomaga nam
pri zaprtosti, saj deluje
kot naravno odvajalo.

skodelica bele kave

2 tanki rezini sira

2 manj$a kosa rzenega
kruha

1 manjs$a pomaran¢a

Izberemo manj masten
sir (do 30 % m. m.).

Belo kavo lahko
nadomestimo z
nesladkanim Cajem.

DOPOLDANSKA MALICA

‘ ‘ Knjizica_jedilnik.indd 20

zelenjavna skuta
1 mala graham zemlja

Recept:

Vzamemo 2 3licj
nemastne skute,

vanjo zame$amo pol
paradiznika, pol paprike,
petersilj in drobnijak.

11/8113 12:33PM‘ ‘
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Namig Obrok Zamenjave
Pojdimo v naravo. Jeseni  kislo zelje Obcasno (pozimi)
si lahko privoggimo
pol manjse klobase
(pecenice, krvavice):
Ce je vedja, samo
Cetrtino.

lahko naberemo kostanj.

2 manj$a krompirja,
kuhana v kosih
prekajen puranji
file (120 g)

Kislo zelje operemo,
prekuhamo in ga
na 1 ¢ajni zli¢kj olja
preprazimo.

" POPOLDANSKA MALICA

Privoséimo sj vsaj pol ure
hitre hoje. Nadihajmo se
svezega zraka.

12 kostanjev

VECERJA

Sprostimo se in druzimo
se z ljudmi, ki jih imamo
radi.

‘ ‘ Knjizica_jedilnik.indd 21

Endivijo z 2 Zlicama
kuhanega fizola
prelijemo z dvema
Zlickama oli¢nega olja.
1 koscek ¢rnega kruha e

Lahko ZauZijemo
tudi polovico kosila.

!
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Namig v Obrok Zamenjave

il

Nesladkan ¢aj nadomesti 2 slicki sirnega namaza

tekoc¢ino - vodo. s tuno
Privos&imo si 9a. 1 kos rzenega kruha
Kkozarec delno posnetega
mleka
S
DOPOLDANSKA MALICA
Kivi Namesto kivija lahko
pojemo 2 sveza korena
korenja.
KU-sm ——
@ Uporabimo nemastno posneta goveja junazl
govedino. ylico rezancev
kos kuhane govedineé
Juho skuhamo, 2 manjsa kuhana
ohladimo in odstranimo krompirja s korenjem iz
mascobo. juhein 1 ¢ajno slicko olja
zelena solata, zaginjena z
2 7lickama olja in
limonovim sokom
-
POPOLDI-\NSKA MALICA
Marmelado lahko 2 ajdovi palaéink'l, Namesto marmelade
pripravimo sami z manj namazani lahko vzamemo 2 &ajni
sladkorja. 2 ¢ajnima 7lickama manj slicki manj mastne
sladke marmelade kisle smetane.
-
VECERJA
Dodatek cimeta V 2 7lici mislijev
prehrani ugodno vpliva na loncek navadnega
presnovo sladkorja (do jogurta
2 gna dan). gajna zlicka cimeta

// ‘/

@ I
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Viri:

'(A review of gastrointestinal physiology and the mechanisms underlying the health benefits of dietary
fiber: Matching an effective fiber with specific patient needs John W. Mcrorie, George C. Fahey Vol 1,
No 4 (2013) Clinical Nursing Studies)

(Katare C, Saxena S, Agrawal S, Prasad GBKS, Bisen PS (2012) Flax Seed: A Potential Medicinal Food.
J Nutr Food Sci 2:120. doi:10.4172/2155- 9600.1000120)

3(http://www.nutris.org)

“(Nutrients 2013, 5, 1417-1435; doi:10.3390/nu5041417 Fiber and Prebiotics: Mechanisms

and Health Benefits Joanne Slavin)

*(Minimizing Postprandial Oxidative Stress in Type 2 Diabetes: The Role of Exercise and Selected Nutrients.

Richard J. Bloomer, Cameron G. McCarthy and Tyler M. Farney. Cardiorespiratory/Metabolic Laboratory,
The University of Memphis, Memphis, United States of America)
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ACCU-CHEK ® Systems

Zaupajte sistemom Accu-Chek’,
saj jih odlikuje dosledna toénost*

=
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ACCU-CHEK®
Aviva

ACCU-CHEK

Aviva Nano
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15197:2013*

Dx13092013

Viri

. Freckmann, G, et al. System Accuracy Evaluation of 27 Blood Glucose Monitoring Systems according to DIN EN ISO 15197. Diabetes Technology & Therapeutics 12 (3) 2010.
. Freckmann, G, et al. System Accuracy Evaluation of 43 Blood Glucose i Systems for Self- itoring of Blood Glucose

according to DIN EN 1SO 15197. Journal of Diabetes Science and Technology Volume 6, Issue 5, September 2012.
. Brazg R, Klaff L, Parkin C. Performance Variability of Seven Commonly Used Self-Monitoring of Blood Glucose Systems:

Clinical Considerations for Patients and Providers. J Diabetes Sci Technol. 2013;7(1):144-52.

Za ve¢ informacij o izdelkih Accu-Chek obiscite spletno stran www.accu-chek.si.

Experience what’s possible.

ACCU-CHEK, ACCU-CHEK AVIVA, ACCU-CHEK AVIVA NANO, ACCU-CHEK MOBILE in
ACCU-CHEK FASTCLIX so zas¢itene blagovne znamke druzbe Roche.
© 2013 Roche Diagnostics

Roche farmacevtska druzba d.o.o.

Vodovodna cesta 109 ACCU' CHEK®

1000 Ljubljana
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