1. Osnovni pojmovi u vezi sa ishranom

Broj obroka. Osobe obolele od dijabetesa, pogotovu osobe na insulinskoj terapiji, moraju imati najmanje
pet obroka u toku dana, po potrebi Sesti obrok moze biti pre spavanja. Od toga su tri glavha obroka
(doru€ak, rucak i vecCera) i dve uzine. Koli¢ina hrane po obrocima mora biti ravhomerno rasporedena.
Pravilan raspored i veli€ina obroka obezbedi¢e kontrolu osecaja gladi i spreci¢e prekomerno uzimanje hrane
tokom glavnog obroka.

Energetsku vrednost obroka bitno je uskladiti sa telesnom masom. Ako je telesna masa veéa od
idealne, Sto je najCeSée sluCaj kod dijabetesa odraslih, energetska vrednost dnevnog obroka treba da je
takva da dovede do smanjenja telesne mase na idealnu vrednost - u ovakvim slu€ajevima dijeta treba da
ima karakter dijete za mrSavljenje. DijabetiCari koji imaju telesnu masu manju od idealne treba pojaanom
ishranom da dovedu telesnu masu do idealne. Idealnu telesnu masu treba odrzavati odgovaraju¢om
ishranom.

Namirnice sa visokim sadrzajem biljnih vlakana smanjuju potrebu organizma za insulinom. Viakna
skracuju vreme kontakta hranjivih sastojaka sa povrSinom creva i vezivanjem ugljenih hidrata, usporavaju i
otezavaju resorpciju glukoze iz creva. Ishrana bogata mahunarkama (pasulj, grasak...), integralnim
Zitaricama, voéem i povréem, moze da bude najbolja odbrana od dijabetesa. Slozeni ugljeni hidrati iz voéa,
povrca, zitarica i mahunarki, u organizmu sagorevaju lagano i ravnomerno (a ne kao slatkisi koji sagorevaju
gotovo trenutno), dajuéi tako dovoljno vremena insulinu da iskoristi glukozu.

Veoma je vazno napraviti pravilan izbor namirnica sa niskim glikemijskim indeksom, koji oznacava
brzinu porasta Secera u krvi nakon uzimanja odredene hrane. Glikemijski indeks odreduje vrsta Sec¢era (koja
se nalazi u hrani), koli¢ina dijetnih vlakana u toj hrani i nadina pripreme hrane. Sto su $eéeri u namirnicama
prostiji (glikoza, saharoza), brze dizu nivo Seéera u krvi i imaju visok glikemijski indeks. Fruktoza (voéni
Secer), iako je prost ugljeni hidrat, sporije dize nivo $ecera u krvi.

SloZeni ugljeni hidrati, kao to je skrob iz zitarica i krompira, moraju prvo da se razloze do prostijih Secera,
pa tek onda prelaze u krvotok.

Iz ishrane se jedino izostavljaju Secer i slatke stvari (bombone, kolaci, keks, med, deserti pravljeni sa
Secerom, medom i ¢okoladom, sirupi, ¢okolada i sl).

Sto je veéi glikemijski indeks hrane — brze se poveéava nivo $eéera u krvi.

Vazno je dobro poznavati glikemijske indekse namirnica. Na taj nacin se lakS8e mogu sastavljati jelovnici, u
jednom obroku kombinovati namirnice sa viSim i nizim glikemijskim indeksom. Pri tome treba biti oprezan
kod upotrebe namirnica koje imaju veliki glikemijski indeks. Idealna hrana su namirnice koje imaju glikemijski

indeks preko 60, rede.

Piramida ishrane predstavlja vizuelni prikaz kako planirati dobro balansiran obrok.




Namirnice sa baze piramide treba konzumirati kao osnovne, a one sa vrha samo ponekad i u
manjim koli¢inama. Postoje mnoge prilagodene piramide prema regionima ili oboljenjima, Cijem
le€enju su namenjene. Najpoznatija regionalna piramida je piramida mediteranske ishrane kao i
piramida ishrane osoba sa dijabetesom koju je napravila ADA, ameri¢ka dijabetoloSka asocijacija.

1. Bazu piramide Cine namirnice koje treba da budu osnovna hrana, Zzitarice. hleb, krompir,
testenine, kukuruzni proizvodi... Najveci deo dnevnog unosa hrane treba da bude iz ove grupe
namirnica.

2. Vocée i povrce Cine naredni veliki sloj na piramidi jer su ove namirnice bogate vitaminima,
mineralima, antioksidansima i dijetnim vlaknima. Ove dve grupe namirnica naredni su glavni deo
ishrane.

3. Obrano mleko i produkti od mleka (kao npr. jogurt) bogati su kalcijumom, a siroma$ni
zasi¢enim mastima i holesterolom i potpomazu smanjivanju rizika od osteoporoze.

4. Meso, riba, jaja i punomasni sirevi bogati su proteinima. To su osnovne gradivhe materije u
organizmu i vazni su za rast i razvoj. Osobe sa dijabetesom imaju iste potrebe za proteinima kao i
opsta populacija.

5. Vrh piramide (hrana koju treba konzumirati u najmanjoj meri) ¢ine masti, ulja, slatkisi i
grickalice. To su koncentrovani izvori energije i samo mala koli¢ina ovih namirnica potrebna je za
balansiranu ishranu.



1. Ugljeni hidrati (Seceri)

Ugljeni hidrati (Seceri) su vazan izvor energije. Sve vrste ugljenih hidrata razlazu se u zeludcu i crevima, na
glukozu, koju ¢elije organizma mogu da koriste kao izvor energije. Uobi€ajeno, ugljeni hidrati uticu na brz
porast Secera u krvi, ali taj porast obi¢no kratko traje.

Pri planiranju obroka, veliki broj ljudi rauna sadrzZaj ugljenih hidrata u namirnicama koje koriste, zato Sto
ugljeni hidrati mogu da uti¢u na vrednosti Secera u krvi viSse nego druge grupe namirnica. Ugljenih hidrata
ima dosta u namirnicama od Zitarica, preradevinama od brasna, povréu (pasulj, so€ivo, grasak, krompir) i
vocu.

Namirnice iz ove grupe bi trebalo da €ine osnovu na$e ishrane —
oko 55 — 60% dnevnog unosa hrane.

Zitarice i proizvodi od brasna

Prednost imaju hleb i peciva od celih zrna Zitarica, tj. od integralnog brasna, jer imaju maniji glikemijski
indeks, a bogatiji su biljnim viaknima.

Preporucuje se mladi kuvani kukuruz, kuvana ps$enica, a povremeno mekinje i ovsene pahuljice.
Povremeno bi trebalo jesti mekinje sa kiselim mlekom ili jogurtom radi regulisanja praznjenja creva. Umesto
mekinja mogu se koristiti ovsene, je€mene ili razane pahuljice.

Izbegavati upotrebu testa kome je dodat Secer (kolaci, slatka testa), kao i testa sa skrivenim masno¢ama
(lisnata testa).

Namirnice iz ove grupe imaju veliku energetsku vrednost, pa ih treba uzimati ograni¢eno, rasporedene u
nekoliko obroka. Uz obrok koji sadrzi krompir, pasul;j ili pirinag, ne preporu€uje se uzimanje hleba.

zitarice (glikemijski indeks)

je€am 22 kukuruz Secerac 56
ovas 26 palenta 40
pSenica integralna 41 pirina€ neglazirani 59
heljda 55 pirina¢ glazirani 98

brasno i pahuljice (glikemijski indeks)

mekinje mesane 44 pSeni¢ne pahuljice 74
pirinane mekinje 19 ovsene pahuljice 53
psenichi griz (krupno 66 pirinéane pahuljice 90
mleveni)

kukuruzno brasno 7 pahuljice - musli 60

hleb i peciva (glikemijski indeks)

palenta (od zZutog 40 kac¢amak (od belog 68

brasna) brasna)

i hleb 51 prepeceni hleb, kifla, 72
peciva, devrek

integralni razani hleb 50 mgkaronl (kuvani 5 46
minuta)

razani hleb 64 beli hleb 72




Povrée

Prednost treba dati povréu koje sadrzi mali deo ugljenih hidrata, belan€evina i zanemariv deo masti (zelena
salata, blitva, spanaé¢, kelj, prokelj, tikvice, paprike, paradajz, krastavac, kupus, karfiol...). Ovo povrce je
male kalorijske vrednosti, a bogato je vitaminima, mineralima i biljnim vlaknima.

Povrée bogato skrobom (krompir, Sargarepa, cvekla...) ima vecu energetsku vrednost i glikemijski indeks, pa
treba da je manje zastupljeno u ishrani u odnosu na zeleno povrée. Mahunarke imaju veliku kalorijsku
vrednost, ali su bogate biljnim vlaknima pa se povremeno koriste u ishrani.

Povrée (naravno koje moze) treba koristiti sirovo kao salate, da bi im se o€uvali vitamini, minerali i biljna
vlakna. Termicka obrada povrca, naro€ito mahunastog, krompira i korenastog povréa, dovodi do povecanja
glikemijskog indeksa. Usitnjenje, pasiranje i gnje€enje, takode, utiCe na povecéanje glikemijskog indeksa
obradenog povréa. Pri termickoj obradi povrée ne treba prekuvati, tj. raskuvati.

povrée (glikemijski indeks)

soja 18 [8argarepa 73
pasulj tetovac 27 paskanat 101
Sareni pasulj 42 instant krompir pire 71
prebranac 43 krompir pire 58
gradak 32 bareni krompir 36
cvekla 66 pomfrit 78

Voce

Voce je veoma znacajna namirnica u ishrani zbog visokog sadrzaja vitamina, minerala, organskih kiselina,
antioksidanasa, biljnih vlakana i raznih drugih hranjivih sastojaka.

Sve voce je izvanredna hranjiva namirnica za dijabeti¢are - pored ugljenih hidrata, vo¢e sadrzi belan¢evine,
masti, mineralne soli, vitamine i celuloze (nesvarljive materije). Ipak, treba paziti na koli¢inu i dinamiku kojom
se uzima. Vocne obroke je najbolje rasporediti u nekoliko uzimanja (obroka) u toku dana da bi izbegli
postprandijalne skokove glikemije.

Voce je najbolje jesti sa korom (gde se kora jede). Mogu se Koristiti i sveze cedeni vo¢ni sokovi umesto
voc¢a, mada se prednost daje sveZzem vocu zbog visokog sadrZaja biljnih viakana.

Voce koje treba izbegavati: grozde, banane i suSeno voce (susene $ljive, grozde, urme i smokve) s obzirom
da su veoma bogate Sec¢erom. Ne preporucuje se upotreba slatkin kompota, dZzema i kandiranog voca.

voce (glikemijski indeks)

tresSnje 22 kajsija 57
vidnje 22 banana 62
grejpfrut 25 grozde sveze 48
Sljiva 32 suvo grozde 65
jagoda 32 ananas 66
kruska 36 dinja 64
jabuka 38 lubenica 72
breskva 43 sok od jagode 33
pomorandza 43 sok od pomorandze 43
Kivi 52 sok od jabuka 41




3. Proteini (belan¢evine)

Od proteina (belanéevina) je izgraden nas celokupan organizam. Neophodni su za izgradnju, rast i obnovu
¢elija misi¢a, kozZe ... Vazni su sastojci hormona i enzima koji reguliSu mnoge vazne procese u nasem
organizmu i mogu sluziti kao izvor energije.

Razlikujemo:

- Belancevine biljnog porekla nalaze se u zitaricama, pasulju, grasku, socivu, bobu, soji,
pecurkama, nekim vrstama povréa (u prokelju, kelju, Spargli, renu, belom luku - manje u crnom luku,
praziluku, paskanatu, boraniji). Dajte prednost belan¢evinama biljnog porekla ( pasulj, orasi) jer sadrze visok
procenat “dobrih masnoéa”, minerala i vitamina.

- Belan€evine zivotinjskog porekla se nalaze u mesu ribi, jajima, mleku, mle¢nim proizvodima.
Hrana zivotinjskog porekla je glavni izvor belan€evina, zato $to sadrzi sve neophodne aminokiseline
potrebne naSem organizmu.

Preporucuje se da oko 15-20% od dnevnog unosa hrane, bude unos proteina.

Meso i jaja
Dozvoljena je upotreba svih vrsta posnog mesa i ribe (teletina, govedina, piletina, ¢uretina, pastrmka, osli¢,
sku8a, grgec...). Savetuje se upotreba ribe, posebno plave, tj. morske ribe i posnijeg mesa (do 10%

masnoca), kao $to je piletina, teletina i sl.

Bitan je i nacin pripreme ovih namirnica, pa se preporucuje kuvanje, pe€enje bez dodatka masnoca
(vatrostalna posuda, aluminijumska folija), pe€enje na rostilju. Pre pripreme treba odstraniti vidljive
masnoce, a kod zivinskog mesa odstraniti i koZicu koja je veliki izvor holesterola.

Dozvoljena je i upotreba jaja, ali njihov unos treba ograni¢iti na dva sedmic¢no jer Zumance ima visok sadrzaj
holesterola. Narocito treba ograni€iti unos Zumanceta, ukoliko je dijabetes praéen hiperlipidemijom.
Ograni¢enje se odnosi na unos Zzumanceta, pa se moze pojesti i vise jaja bez zumanceta.

Mieko i mle¢ni proizvodi

Mleko i mleéni proizvodi (glikemijski indeks)

jogurt

(od obranog mleka) 14 | Obrano mleko 28
jogurt

(od punomasnog 34 | Punomasno mleko 38
mleka)

Mileko i mle¢ni proizvodi su bogat izvor visoko kvalitetnih belan€evina, ali zbog visokog procenta masnoca i
mlecnih Secera, osobama sa dijabetesom se preporucuje u ishrani upotreba obranog mleka. Time se
smanjuje unos zasic¢enih masnih kiselina, kalorijski unos, $to uti¢e na manje postprandijalne skokove Secera
u Kkrvi.

Pri kupovini mleka i mle€nih proizvoda obratiti paznju na procenat mle¢ne masti u proizvodu i kupovati
proizvode sa $to manjim procentom mle¢ne masti. Takode koristiti u ishrani nemastan mladi sir od obranog
mleka.



4. Masti

Treca vazna grupa namirnica. Masti su izuzetno koncentrovan izvor energije. Obezbeduju rast i obnovu
¢Gelija, ucestvuju u gradi hormona, ali i kao nosioci u mastima rastvorljivih vitamana (A,D,E,K). lako imaju
viSestruke uloge u organizmu, masti se zajedno sa slatkiSima se nalaze na vrhu piramide ishrane, kao
grupa namirnica koju bi trebalo najmanje koristiti u ishrani. Uticaj na vrednosti Secera u krvi je obi¢no
usporen, ali traje duze vremena.

Namirnice, kako Zivotinjskog, tako i bilinog porekla sadrze masti. Na osnovu toga masti se dele na masti
zivotinjskog i biljnog porekla.

Svinjska mast, puter, pavlaka, punomasni sirevi, meso, iznutrice, masna mesa, mlec¢na mast najveci su
izvori masti Zivotinjskog porekla.

Biljne masti su ulja koja se dobijaju cedenjem semenki biljaka (kukuruza, suncokreta, soje, maslina).

Prednost imaju masti bilinog porekla, narocito maslinovo, kukuruzno i suncokretovo ulje, koja $tite krvne
sudove od ateroskleroze. Preporucuju se:

- kao preliv za salate (omogucuju apsorpciju vitamina rastvorljivih u mastima - A, D, E i K; daju bolji ukus i
produzuju osecaj sitosti) i

- kao dodatak ve¢ skuvanim jelima (jela se pripremaju bez masnoc¢a, a u gotova jela se dodaju manje
koli¢ine ulja).

U zavisnosti od vrste masnih kiselina koje se nalaze u njihovom sastavu razlikujemoi :

Zasi¢ene masne kiseline — masti koje ih sadrze su obi¢no ¢vrste na sobnoj temperaturi. Upravo su one
"krivac" povecanja holesterola u krvi. Nalaze se ve¢inom u hrani Zivotinjskog porekla: crveno meso, jetra,
pluca, teletina, salo, Zivinsko meso (mast i kozica), puter, mleko, sir i drugi mle¢ni proizvodi koji su pravljeni
od neobranog mleka. Ova hrana ujedno sadrzi i holesterol.

Nezasi¢ene masne kiseline - polinezasi¢ene i mononezasi¢ene masne kiseline - masti koje ih sadrze
su obi¢no u tenom stanju na sobnoj temperaturi, pa se zovu ulja. Polinezasi¢ene masne kiseline
uslovljavaju te€no stanje i na niskim temperaturama (u frizideru). Najbolji izvori su suncokretovo, susamovo,
sojino i kukuruzno ulje, koStunjavo voée i semenke.

Polinezasi¢ene masne kiseline pripadaju porodici omega 3 i omega 6 kiselina Ciji je povoljan uticaj na krvne
sudove i dokazan.

Vrlo je vazno da jedete manje masti svih vrsta. U principu ishrana siroma$na u zasi¢enim mastima i
holesterolu pomo¢i ¢e smanjenju rizika za dobijanje bolesti srca.

Savetuje se da unos masti bude 30% od ukupnog dnevnog unosa, od ¢ega bi poZeljno bilo da udeo
zasicenih masti (Zivotinjskih) ne prede 10% od ukupnog unosa, a udeo nezasi¢enih masnih kiselina
(ribljim,biljnim) 20% od ukupnog unosa. Kod gojaznih dijabeti¢ara bi unos masti trebalo ograniciti.



5. Ostale grupe namirnica
Kafa - dozvoljene su 2 - 4 ne mnogo jake kafe.

éaj - upotrebljavati blage biljne i vocne ¢ajeve (nana, kamilica, Sipurak, Zalfija...). Izbegavati jake €ajeve
(crni, indijski, ruski).

Zacini - koristiti sve za¢ine u umerenim koli¢inama. So - osobe sa hipertenzijom mogu uzimati do 3 grama,
a osobe sa normalnim arterijskim pritiskom do 6 grama.

Mineralne vode - mogu se koristiti bez nekog ograni¢enja, ali se mora obratiti paznja na koncentraciju
natrijuma u njima. Mineralne vode sa visokim sadrzajem natrijuma mogu uticati na porast arterijskog pritiska.

Sedéer i $eéerni koncentrati - iz ishrane treba izbaciti $ecer i Se¢erne koncentrate. Kao zamena se
mogu koristiti veStacki zasladivaci. Upotreba atestiranih vestackih zasladivaca ne uti¢e na nivo Sec¢era u krvi,
zbog €ega mogu biti kori§¢éeni u ishrani umesto Secera. Neophodno je izbegavati hranu zasladenu
sorbitolom i fruktozom, s obzirom da oni uti¢u na nivo Secera u krvi.

Potrebno je ograniciti unos bezalkoholnih pica, jer Cesto sadrze Secer i koristiti po pravilu samo na napitke
posebno pripremljene za pacijente sa Secernom boleS¢u.

Kolaci, keks i slatkisSi nisu prihvatljivi za obolele od Seéerne bolesti.

Alkoholna piéa - dozvoljena je upotreba manijih koli¢ina alkoholnih pi¢a povremeno, ako je $ecerna bolest
dobro regulisana. U principu, upotreba alkoholnih pic¢a se, izrazito, NE preporucuje, jer mogu da odreaguju
sa lekovima za Secer i izazovu hipoglikemiju.

Kombinacije vitamina i minerala - Kao dodatak ishrani mogu se koristiti specijalno izbalansirane
kombinacije vitamina i minerala za dijabeti¢are, koje se mogu naci u apotekama.



6. Par saveta

Uspesno planiranje obroka , j. dijeta moze biti dosta konfuzno. U obzir treba uzeti dosta parametara, medu
kojimasui:

individualne psihosocijalne i fizicke sposobnosti

godine Zivota

pol

nacin zZivota

socijalni, ekonomski i kulturoloski status

prethodne navike u ishrani

motivacija za uspesnim leCenjem

Savetujemo Vam:

1. da se obratite nutricionisti za pomo¢. Obavezno naglasite u kojoj hrani najviSe uzivate, koju hranu
ne jedete, kao i vas raspored obroka. Imajte na umu da postoji moguc¢nost veceg broja poseta
nutricionisi dok se ne usklade svi elementi i ne napravi dobar plan, tj. dijeta.

2. da se informiSete, $to je moguce vise, putem literature koja Vam je dostupna, internet sajtova i sl.

Sa ciliem da Vam hrana bude prijatelj u le€enju dijabetesa savetuje se i sledece:
= Broj obroka je obi¢no 5-6, najbolje je da su uvek u isto vreme.

» Uvek jedite redovno — NE PRESKACITE OBROKE! Kada preskogite obrok, organizam
pocinje da radi po rezimu ,gladovanje®, $to znaci da organizam pocinje maksimalno da ¢uva
energiju — 8to uzrokuje stvaranje masnih naslaga u organizmu. Preskakanje obroka ¢e dovesti do

toga da do sledeéeg obroka znacajnije ogladnite, zbog €ega ¢éete i vise jesti.

= Jedite uvek za trpezarijskim ili kuhinjskim stolom. Ne jedite u spavacoj sobi ili dok
gledate TV — u ovom slu€aju paznja nije usmerena na hranu i mozZe se desiti da preterate sa
obrokom.

= Sipajte pomalo hrane u tanjir. Potreba da se ,podisti tanjir®, tj. pojede sve $to je sipano u
tanjir, moze Vas dovesti u situaciju da jedete viSe od onoga S$to Vam je potrebno ili viSe od onoga
Sto realno mozete.

= Prvo pojedite salatu. Na ovaj nacin ¢e Va$ Zeludac ve¢im delom biti ispunjen hranom sa malim
brojem kalorija i velikim sadrzajem biljnih vlakana.

= Zvacéite hranu polako. Danas je ve¢ poznata &injenica da mozgu treba 20-ak minuta da obradi
informaciju da je osoba sita. Ukoliko Zvacéete polako organizam ¢ée na vreme shvatiti da je jeo
dovoljno i necete se prejesti.

= Pijte dosta te¢nosti -vode ili nekog drugog napitka bez kalorija. To ¢e Vam pomocéi da brze
osetite sitost.

= Saveti za pripremu hrane:

1. Sveze - presno stanje namirnica — voc¢a i povrca;

2. Kuvanje;

3. Kuvanje pod parom (pretis lonac);

4. Kuvanje na pari;

5. Dinstanje (kuvanje u vodi i ulju u poklopljenoj posudi);

6. Pecenje u teflonskoj posudi (ili specijalnim posudama);

7. Pecenje u aluminijumskoj foliji (ili u posudi od aluminijumske folije);
8. Pecenje u rerni;

9. Pecenje na rostilju.

10. Ne koristite mast prilikom spremanja hrane. Od ulja birajte maslinovo ulje i Stedljivo ga koristite.

Maslinovo ulje je uglavhom mononezasi¢ena mast i siromasno je zasi¢enim masnocama.

Samo przena i pohovana hrana, kao i zaprska nisu dozvoljeni.

| na kraju, ne zaboravite da se proSetate posle vecere!




