ZDRAVA
PREHRANA ZA
BOLESNIKE SA
SECERNOM
BOLESCU

. ®
disk






Sadrzaj

Pravilan odabir namirnica 2
Pazite koliko jedete 11

Premostite prepreke na putu do zdrave prehrane 15



PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

Pravilan odabir

namirnica

BUDITE SVJESNI STO JEDETE
Vazan dio ostvarivanja kontrole nad
Sec¢ernom bolesc¢u jest nauciti kako
se zdravo hraniti. Dobra je vijest

da mozete znatno utjecati na svoje
zdravlje pravilnim izborom namirnica,
a da si pritom ne morate uskracivati
hranu koju volite.

BROJENJE UGLJIKOHIDRATA

“Brojenje ugljikohidrata” jedan je

od mogucih pristupa koji ¢e Vam
omoguditi postizanje bolje kontrole nad
Sec¢ernom bolescu.

Ugljikohidrate koje unesete hranom
tijelo razgraduje u glukozu — vrstu
Secera koja sluzi kao izvor energije.

Ugljikohidrati povecavaju razinu Secera
u krvi pa je vazno da budete svjesni
toga koliko ugljikohidrata unosite.




PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

DVIJE SU GLAVNE VRSTE
UGLJIKOHIDRATA U HRANI:?

Skrob: nalazi se u kruhu, tjestenini, Zdravstveni radnik moze Vam pomoci
rizi, Zitaricama, kukuruzu secercu, u odabiru odgovarajuce kolicine i vrste
povréu bogatom skrobom te ugljikohidrata.’

krekerima Jednu porciju ugljikohidrata ¢ini
Secer: nalazi se u vocu, vo¢nom koli¢ina hrane koja sadrzi 15

soku, mlijeku, jogurtu i slatkisima g ugljikohidrata.® Najcesce se

preporucuje sljededi broj porcija

KOLIKO UGLJIKOHIDRATA? ugljikohidrata po obroku:®

Potrebna koli¢ina ugljikohidrata ovisi o

Vasoj dobi, spolu, tjelesnoj tezini, razini  Doruéak:  2-
tjelesne aktivnosti i o tome koliko je Ruéak: 3-

3 Vecera: 3-4
4 Meduobrok:1-2

Vasa Secerna bolest pod kontrolom.'

Ve

Ne sadrzi sva hrana ugljikohidrate. U nekim namirnicama nema
ugljikohidrata. To su, izmedu ostalog:>#

Proteini:

meso, perad, jaja, riba, sir

Masti:

avokado, orasasti plodovi, siemenke, ulja, maslac,
margarin, majoneza

Proizvodi bez secera:

Zvakaca guma bez Secera, Zelatina bez Secera

Sljedece povrce koje nije bogato Skrobom sadrZi vrlo malu koli¢inu
ugljikohidrata (naj¢es¢e nedovoljno da bi utjecalo na razinu Secera u krvi):>®

Povrce siromasno
skrobom:

mrkva, rajcica, zelena salata, mahune, Zuta tikvica

Razgovarajte o bilo kakvim promjenama u prehrani sa svojim timom za lijecenje

Secerne bolesti prije nego $to pocnete provoditi novi plan.




PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

ZDRAVI PREHRAMBENI ODABIRI

Zdrava prehrana kod Secerne bolesti

vise je od pukog brojanja ugljikohidrata.
Potrebne su i druge zdrave prehrambene
odluke.

¢ Jedite viSe vlakana
npr. kruh od cjelovitog zrna ili Zitarice®

¢ Jedite viSe svjezeg voca i povrca"

¢ Birajte namirnice koje sadrze
~dobre” (nezasi¢ene) masti'?
Namirnice koje sadrze nezasi¢ene masti
su orasasti plodovi, masline, sjemenke
lana, avokado i ribe koje imaju visoke
razine omega 3 masnih kiselina, npr.
losos, skusa i srdele.

¢ Izbjegavajte namirnice s ,losim”
(zasicenim) mastima™
Zasi¢ene masti nalaze se u hrani
Zivotinjskog porijekla, kao $to je masno
meso, maslac, sir i punomasno mlijeko.

e Konzumirajte hranu niskog
glikemijskog indeksa (GI)*
Za vise informacija o hrani niskog
glikemijskog indeksa pogledajte
sljedecu stranicu.

TOCNO ILI NETOCNO?
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Osobe sa Se¢ernom bolesc¢u trebaju izbjegavati Secer u svim oblicima (vidjeti
odgovor na dnu stranice).
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PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

NAMIRNICE NISKOG
GLIKEMIJSKOG INDEKSA

Za namirnice koje ne uzrokuju nagli Secerom. Takve namirnice takoder
porast razine Secera u krvi kaze se da  pomaZzu odrzati razine Secera u krvi
imaju nizak glikemijski indeks (Gl). Ako  stabilnima, $to smanjuje vjerojatnost
jedete takvu hranu, duze cete biti siti nastupa visokih i niskih razina Secera
pa je manje vjerojatno da cete imati zbog kojih se moZzete osjecati lose.™
potrebu za meduobrocima bogatima

PRIMJERI NAMIRNICA NISKOG GLIKEMIJSKOG INDEKSA:"

p3enicni kruh od 100% grubo mljevenog delovitog zrna

zobene pahuljice (krupne ili sjeckane), zobene mekinje, integralna
tjestenina, je¢am, bulgur

batat, kukuruz Secerac, grasak, mahunarke, leca

vecina vrsta voca, povrce siromasno skrobom

PRIMJERI NAMIRNICA SREDNJEG GLIKEMIJSKOG INDEKSA:

psenicni kruh od cjelovitog zrna, razeni kruh
sitne zobene pahuljice

smeda, divlja ili basmati riza

PRIMJERI NAMIRNICA VISOKOG GLIKEMIJSKOG INDEKSA:

bijeli kruh ili peciva

kukuruzne pahuljice, rizine pahuljice, mekinje, instant zobene pahuljice
bijela riza kratkog zrna, tjestenina

krumpir

rizini krekeri, kokice

dinja, ananas

.

.




PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

KOLICINE UGLJIKOHIDRATA
U HRANI

Na sljedec¢im primjerima obroka mozete
vidjeti koliko grama ugljikohidrata
sadrze razli¢ite namirnice.""®

1. OBROK: 2. OBROK:

e dvije kriske kruha (30 g
ugljikohidrata)

e jedna mala kruska (15 g
ugljikohidrata)

e 240 ml/2,4 dl obranog mlijeka
(15 g ugljikohidrata)

¢ 90 g purecih prsa (proteini)

e zelena salata, rajcica
(nema ugljikohidrata)

¢ senf (nema ugljikohidrata)

e ukupno: 60 g ugljikohidrata

g

e 1 Salica kuhane tjestenine
(45 g ugljikohidrata)

e > Salice umaka za Spagete
(15 g ugljikohidrata)

e purece okruglice (proteini)

e 3alica kuhane brokule
(nema ugljikohidrata)

e zelena salata, rajcica
(nema ugljikohidrata)

® negazirano pice bez Secera
(nema ugljikohidrata)

e ukupno: 60 g ugljikohidrata




VODIC ZA DEKLARACIJE NA
PREHRAMBENIM PROIZVODIMA

Na nutritivnim deklaracijama
navedene su brojne informacije o
sastavu hrane koju jedete, koje Vam
mogu pomodi odabrati zdravije
namirnice.'®

PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

OBRATITE POZORNOST NA
VELICINE PORCLJA

Porcija je standardizirana koli¢ina

hrane ili pi¢ca navedena na deklaraciji o
nutritivnoj vrijednosti proizvoda.’®

To je vazno zato $to se na toj deklaraciji
navode koli¢ine odredene hranjive tvari
u jednoj porciji."”

Imajte na umu da vecina pakiranja
namirnica sadrzi vise od jedne porcije.




PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

PET STVARI NA KOJE TREBA OBRATITI POZORNOST NA DEKLARACJAMA

1. ZASICENE MASTI

Zasicene masti nezdrave su vrste masti koje mogu povisiti razine kolesterola
u lipoproteinima niske gustoce (tzv. ,loseg”, odnosno LDL-kolesterola).

Birajte namirnice s manje zasicenih masti — smatra se da su namirnice koje
sadrze 1 g ili manje po porciji siromasne zasicenim mastima.'>'®

2. TRANSMASTI

Transmasti su nezdrave vrste masti koje mogu povisiti razine LDL
kolesterola te smanjiti razine kolesterola u lipoproteinima visoke gustoce
(tzv. ,dobrog” ili HDL-kolesterola).

PotraZite namirnice s O g transmasti na deklaraciji i izbjegavajte namirnice
koje sadrze hidrogenizirane/djelomicno hidrogenizirane masti.'>'®

3. NATRU

e Namirnice bogate natrijem ukljucuju konzerviranu hranu, mesne nareske,
preradenu hranu i razne zacine

e Proizvodi s niskim udjelom natrija sadrze manje od 140 mg natrija po porciji

Ako imate povisen krvni tlak, osobito je vazno da birate prehrambene proizvode
s niskim udjelom natrija.’”




PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

PET STVARI NA KOJE TREBA OBRATITI POZORNOST NA

DEKLARACIJAMA (NASTAVAK)

4. UKUPAN SADRZAJ UGLJIKOHIDRATA

To je ukupna koli¢ina razli¢itih vrsta ugljikohidrata izrazena u gramima.
Ugljikohidrati povisuju razinu Secera u krvi vise nego proteini ili masti.

e Jedna porcija ugljikohidrata = 15 g ugljikohidrata

Ukupna kolicina ugljikohidrata (u gramima) obuhvaca i Skrob i secer.’®

5. PROTEINI

Koli¢ina proteina koja je potrebna osobama sa se¢ernom boles¢u najcesce je
jednaka koli¢ini za osobe bez Secerne bolesti.

[zvori proteina su:

e govedina i svinjetina

e meso peradi

ribe i skoljke

* jaja

e mlije¢ni proizvodi

¢ proteini bilinog porijekla, npr. grah, orasasti plodovi i tofu

Pokusajte dobiti potrebne proteine iz izvora s niskim udjelom masti,
kao sto su krto meso, perad i riba, nemasni mlije¢ni proizvodi te biljni
proteini poput tofua.?

Ako obratite pozornost na veli¢inu porcija i nutritivne vrijednosti

namirnica, postat ¢ete svjesniji svog unosa hranjivih tvari.




PRAVILAN ODABIR NAMIRNICA

NOVE ODLUKE

Odaberite sto cete od
navedenoga poduzeti

Dogovorit ¢u sastanak s
registriranim dijeteticarom
Otici ¢u na trznicu i pronaci
tri vrste grickalica s niskim
udjelom ugljikohidrata

Prilikom sljedece kupovine,
umjesto jedne namirnice
visokog glikemijskog
indeksa koju inace kupujem,
odabrat ¢u namirnicu
niskog glikemijskog indeksa
(koje su navedene na 5. str.)

STO TREBA ZAPAMTITI
Pravilan odabir hrane

Ako jedete zdrave vrste
ugljikohidrata u preporucenim
kolicinama, lakse ¢ete regulirati
razine Secera u krvi

Dvije glavne vrste ugljikohidrata u
hrani su Skrob i Secer

Zasi¢ene masti i transmasti
nezdrave su vrste masti koje
povisuju razinu LDL-kolesterola
(,loseg” kolesterola).

Nutritivne deklaracije na
proizvodima mogu Vam pruziti
informacije potrebne za pravilan
odabir namirnica




Pazite
koliko jedete

ODRZAVANJE TJELESNE TEZINE |
RAZINA SECERA U KRVI

Gubitak tjelesne teZzine moze Vam
olaksati reguliranje razina Secera u
krvi. Cak i ako Vam gubitak teZine
nije glavni cilj, ako pripazite na to
Sto i koliko jedete, bit ¢e Vam lakse
kontrolirati Se¢ernu bolest.”

Odli¢an nacin da krenete je da poc¢nete
obracati pozornost na koli¢inu hrane
koju pojedete u svakom obroku.2°

OBROCI UMJERENE VELICINE

Mozda ¢e Vam biti korisno odmjeravati
kolicine namirnica koje jedete. Za

suhe sastojke (npr. Zitarice i tjesteninu)
mozete koristiti vagu, tekucine poput
mlijeka i vo¢nog soka mozete mjeriti
alicom, a preljev za salatu, majonezu
ili maslac od kikirikija Zlicama i
Zlicicama.

Kontrola veli¢ine obroka i smanjenje
broja kalorija klju¢ni su za gubitak
tezine.”?°

PAZITE KOLIKO JEDETE

STO JE OBROK, A STO PORCIIA?

Obrok moze biti razlicite velicine.
To je koli¢ina hrane koju pojedete
odjednom.!

Porcija je standardizirana kolicina
hrane ili pi¢a, koja je navedena na
nutritivnoj deklaraciji (primjerice, jedna
kriska kruha ili 100 ml soka).?'

Podaci o nutritivnoj vrijednosti
pokazuju koli¢inu pojedine hranjive
tvari u jednoj porciji.l”

TOCNO ILI NETOCNO?
Najbolje je izvagati i odmijeriti

koli¢inu namirnica prije kuhanja.

(Vidjeti odgovor na dnu stranice)

Pazljivo birajte pi¢a. Negazirani i gazirani sokovi, sportski napitci i mlijeko

sadrze i ugljikohidrate i kalorije. Bolji su izbor obi¢na i mineralna voda,
nezasladen ¢aj i dijetni negazirani napitci.??

,nuslwpo 11 nebeazi wiez e ‘neynys slidleu egan 33(ian nuedy :ONJOLIN



PAZITE KOLIKO JEDETE

METODA TANJURA

Danas je standardna velic¢ina tanjura
25-30 ¢cm, no oni u restoranima mogu
biti Siroki i do 35 cm. U proslosti je
prosjecna veli¢ina tanjura bila oko
20-23 cm. To objasnjava zasto smo

Ako Vam je jedan od ciljeva
smanjiti tjelesnu tezinu, trebali biste
prvo razgovarati s lije¢nikom o
planovima kako to postici.

poceli jesti sve vecu koli¢inu hrane. Planirajte zdravije obroke sluze¢i se
metodom tanjura. Tako necete samo
jesti raznovrsnu hranu u umjerenim
kolicinama, vec cete vjerojatno i lakse
drZati razinu Secera u krvi i tjelesnu
tezinu pod kontrolom.??

Ako koristite manji tanjur, lakse cete
kontrolirati veli¢inu obroka.

12



PAZITE KOLIKO JEDETE

DORUCAK?* 1. Prvo uzmite mali tanjur (Sirine do 23 cm). Ako
Zelite, mozete uzeti i zdjelicu za Zitarice.

2. Na Cetvrtinu tanjura (ili zdjelice) stavite
hranu bogatu ugljikohidratima, npr. tost od
cjelovitog zrna, kasu od rezane zobi ili Zitarice
od cjelovitog zrna bogate vlaknima.

3. Na drugu Cetvrtinu stavite zdrave proteine,
npr. kuhano jaje, maslac od kikirikija, posni sir
ili ¢ak pureca prsa.

4. Dodajte malo voca.

5. Dodajte obrano ili manje masno mlijeko ili
jogurt.

RUCAK | 1. Prvo uzmite tanjur koji nije Siri od 23 cm.

VECERA?24 2. Pola tanjura napunite povréem siromasnim
skrobom, koje sadrzi manje ugljikohidrata i
kalorija. To su, primjerice, Spinat, mahune,

6 paprika i mrkva.

3. Na cetvrtinu tanjura stavite zdrave
ugljikohidrate, kao $to su smeda riza,
integralna tjestenina, kruh od cjelovitog zrna
ili kukuruz Secerac.

4. Na drugu Cetvrtinu stavite zdrave proteine,
npr. piletinu bez koze, krtu govedinu,
morske plodove ili tofu.

5. Dodajte 1 do 2 Zlicice zdravih masti, npr.
maslinovo ulje ili ulje repice, orasaste
plodove, sjemenke ili avokado.

6. Za kraj dodajte komad voca i/ili 240 ml
obranog mlijeka ili gr¢kog ili obi¢nog jogurta
s manjim udjelom masti.




PAZITE KOLIKO JEDETE

NOVE ODLUKE ( STO TREBA ZAPAMTITI
Pazite koliko jedete

Odaberite Sto cete od

navedenoga poduzeti: * Kontrola velicine obroka i
) » smanjenje unosa kalorija klju¢ni
Isprobat ¢u smedu rizu su za gubitak tjelesne teZine.

umjesto bijele jer ima vise

hranjivih tvari | viakana. e Obrok se odnosi na koli¢inu

hrane koju pojedete, a porcija je

Idu¢i tjedan pojest ¢u voce ili standardizirana koli¢ina odredene
povrce prije svakog obroka i hrane ili pica.

meduobroka da ublazim glad e Obrok se odnosi na koli¢inu

i smanjim unos hrane s vecim hrane koju pojedete, a porcija je
udjelom masti standardizirana koli¢ina odredene
Popisat ¢u svoje omiliene hrane ili pica.

ugljikohidratne namirnice
i provjeriti sadrzaj
ugljikohidrata u njima kao \ s
i preporucene kolicine za

jedan obrok da ih mogu

lakse brojiti

Kad jedem kod kuce, koristit
¢u manje tanjure, zdjele i
case.




PREMOSTITE PREPREKE NA PUTU DO ZDRAVE PREHRANE

Premostite prepreke na
putu do zdrave prehrane

Mozda Vam se ¢ini da nemate STRATEGIJA ZA USPJEH
vremena za sve ovo. Ustedite
vrijeme tako da nakon kuhanja
zamrznete ostatke hrane.
Zamrznuto ili konzervirano voce
i povrce moze Vam ustedjeti i

Ne uspijeva Vam zdravije se hraniti?
Ponudit ¢emo Vam okvir uz pomo¢
kojega Cete lakSe premostiti prepreke na
putu do uspjeha.

vrijeme i novac, a da pritom ne Taj je okvir podrobnije opisan na
izgubite na njihovoj hranjivoj sliedecoj stranici.
vrijednosti.




PREMOSTITE PREPREKE NA PUTU DO ZDRAVE PREHRANE
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STO OKVIR OBUHVACA?

0 Vaznost

Ako vjerujete da je nesto vazno, veca je
vjerojatnost da ¢ete uvesti promjenu.

Savjet: Zapisite zasto Vam je zdrava
prehrana vazna. Sto su ti razlozi
inspirativniji, konkretniji i osobniji, to
bolje.

0 Podrska

Kontinuirana podrska povezana je

S uspjeSnom promjenom ponasanja
tijekom vremena. Ponekad smo sami
sebi najveci neprijatelj. Usredotocite
se na pozitivne stvari i ono to je
ostvarivo, a ne na ono $to ne mozete.

Savjet: Razmislite o konkretnim
nacinima na koje Vam prijatelji i
¢lanovi obitelji mogu pruzati podrsku i
recite im to.

0 Trosak

Zdrava prehrana moze biti skuplja, no uz
malo planiranja ne mora biti.

Savjet: Unaprijed napravite popis za
kupovinu i kupite samo ono $to je na
njemu. Donesite rucak i meduobrok
od kuce da ih ne biste morali kupovati.
Unaprijed isplanirajte zdrave obroke.

G Okolina

Nasa je okolina prepuna mamaca koji
nas poticu da se nezdravo hranimo.

Savjet: Drzite primamljivu hranu izvan
pogleda, a neka Vam zdravije namirnice
budu nadohvat ruke.

G Znanje

Ako poznajete svoje prehrambene
navike, lakse ¢ete razumjeti $to Vas
potice da se hranite nezdravo.

Savjet: Vodite detaljan dnevnik
prehrane i zabiljeZite Sto i koliko ste
pojeli te vrijeme, mjesto, drustvo i Vase
raspolozenje.



PREMOSTITE PREPREKE NA PUTU DO ZDRAVE PREHRANE

NOVE ODLUKE STO TREBA ZAPAMTITI
Premostite prepreke na putu

do zdrave prehrane

Odaberite sto cete od
navedenoga poduzeti:

e Sto su razlozi zbog kojih se
Zelite zdravo hraniti konkretniji,
osobniji i inspirativniji, to bolje.

Napisat ¢u motivacijsku
poruku o tome zasto mislim

da je zdrava prehrana vazna

Unaprijed ¢u isplanirati
obroke za cijeli tjedan i
popisati namirnice koje treba

Ako zapisujete $to i koliko
jedete, lakse cete razumieti
Sto Vas potice da se nezdravo
hranite.

kupiti e Vjerujte u sebe i ne

ustrucavajte se zatraZiti
podrsku.

Kupit ¢u malu biljeznicu i
zapisivati Sto jedem

Prije meduobroka pojest ¢u
malo voca \ J

Stort Diet
Proct Lier
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PREMOSTITE PREPREKE NA PUTU DO ZDRAVE PREHRANE

ODLUKA

MOJE ODLUKE PRIHVACENA? DATUM
(v/ %) IZVRSENJA

Dogovorit ¢u sastanak s registriranim
dijeteticarom.

Otici ¢u na trznicu i pronadi tri vrste grickalica s
niskim udjelom ugljikohidrata.

Prilikom sljedece kupovine, umjesto jedne
namirnice visokog glikemijskog indeksa koju inace
kupujem, odabrat ¢u namirnicu niskog glikemijskog
indeksa (koje su navedene na 5. str.)

Isprobat ¢u smedu rizu umjesto bijele jer ima vise
hranjivih tvari i viakana.

Idud¢i tjedan pojest ¢u voce ili povrce prije svakog
obroka i meduobroka da ublazim glad i smanjim
unos hrane s ve¢im udjelom masti.

Popisat ¢u svoje omiljene ugljikohidratne namirnice
i provjeriti sadrZaj ugljikohidrata u njima kao i
preporucene kolic¢ine za jedan obrok da ih mogu
lakSe brojiti.

Kad jedem kod kuce, koristit ¢u manje tanjure,
zdjele i case.

Napisat ¢u motivacijsku poruku o tome zasto
mislim da je zdrava prehrana vazna.

Unaprijed ¢u isplanirati obroke za cijeli tjedan i
popisati namirnice koje treba kupiti.

Kupit ¢u malu biljeznicu i zapisivati $to jedem.

Prije meduobroka pojest ¢u malo voca.
. J/




BILJESKE




BILJESKE
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