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NAMEN PRIPOROCIL

poenotiti strokovne informacije, ki jih oseba s
sladkorno boleznijo prejme s strani zdravstvenega
strokovnjaka

zdravstvene strokovnjake opremiti s preverjenimi in
strokovnimi informacijami v poplavi nepreverjenih
in trzno naravnanih

postaviti strokovne informacije pred lastna
prepricanja (preprecevanje subjektivizma,
avtoritativnosti in stigmatiziranja)

razbremenjevanje oseb s sladkorno boleznijo
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|ZPOSTAVLIAMO

Nobena hrana ni prepovedana,
bolj pomembna je KOLICINA kot VRSTA,

svetovanje se prilagodi zivljenjskemu slogu in zeljam
osebe s sladkorno boleznijo,

jasno je opredeljeno, kdo in kdaj lahko svetuje o
prehrani ob sladkorni bolezni tipa 2,

ukinja se izraz dieta,

za prehransko svetovanje se uvaja nov izraz —
prehranska terapija.
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Povzetek priporocil o prehrani in telesni
dejavnosti ob sladkorni bolezni tipa 2

Prehrana se glede deleZev makrohranil pri osebah s sladkorno boleznijo bistveno ne razliku-
je od prehrane, ki jo priporo€amo osebam brez sladkorne bolezni in temelji na individualni
oceni trenutnih prehranskih vzorcey, Zeljah in ciljih zdravljenja osebe s sladkorno boleznijo.

Prehransko svetovanje vkljucuje pri osebah s sladkorno boleznijo oceno prehranskih navad,
ki ji sledi individualno svetovanje o spremljanju vnosa ogljikovih hidratov ter usklajevanje
le-tega s stopnjo urejenosti glikemije, gibanjem ter z vrsto in odmerkom zdravila, ki ga pre-
jemajo za niZanje hiperglikemije, kadar je to pomembno zaradi mehanizma delovanja zdravil.

Primernih je ve¢ prehranskih vzorcey, ki imajo lahko razlicne prednosti (tabela 2).

Zaradi nejasnih dokazov o prednosti dolo¢enega vzorca prehranjevanja za osebo s sladkor-
no boleznijo se pri prehranskem svetovanju osredoto€amo na tri glavna priporodila:

¢ uzivamo ¢im vec zelenjave, ki vsebuje manj Skroba;

¢ zmanjSamo vnos dodanega sladkorja in Zitnih izdelkov z malo prehranske viaknine;

¢ v najvecji moZni meri izbiramo polnovredna Zivila namesto visoko procesirane hrane.
Pri dolocenih osebah, pri katerih glikemicni cilji niso doseZeni ali je glavni cilj prilagoditev

farmakoloskega zdravljenja, je smiselno poseci po prehranskih vzorcih z nizko ali zelo nizko
vsebnostjo ogljikovih hidratov.

Telesna dejavnost naj bo redna in nartovana. Za ohranjanje zdravja naj se spodbuja aktiven
Zivljenjski slog posameznika (telesna dejavnost namesto uporabe transportnih sredstey, te-
lesna dejavnost na delovnem mestu, aktivno preZivljanje prostega ¢asa).

skupaj



Koliko obrokov naj bo?

ZDRAVLIJENIJE Zajtrk Dop. Kosilo Pop. Vecerja
malica malica
Nefarmakolo$ko zdravljenje v v (v)
Metformin v v (v)
Dolgodelujoca sulfonilse¢nina v v 4 4 v
Kratkodelujoéa sulfonilseénina/repaglinid 4 4 (v)
Akarboza 4 4 (v)
Zaviralci DPP-4 v v (v)
Zaviralci SGLT2 kanalékov 4 4 (v)
Agonisti GLP1 receptorjev 4 4 (V)
Kratkodelujo&i inzulinski analog* 4 4 (V)
Bazalni inzulin 4 4 (V)
Inzulinska mesanica dolgega in kratkega inzulina zjutraj 4 v 4 (V)
Inzulinska mesanica dolgega in kratkega inzulina zvecer 4 (v) 4
Inzulinska mesanica dolgega in kratkega inzulina zjutraj in zve&er 4 v 4 v
Inzulinska mesanica dolgega in kratkega inzulina 3x dnevno v v v 4 v
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P mETOPA » KR«
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Hranilne vrednosti Na 100 g izdella
Energijska wrednost 259 krald 61 k)

248 keal/ 59 k)

32g

od tega nasidene mastobe 21g
Ogiiikevi hidrati 43g
od tega sladkoni 43g
jakawi 33g

Sol 01g

VRECKA SLADKOR|A
PREDSTAVUIA S €
SLADKoR|A

Vsebnost ogljikovih hidratov v Zivilih je moZno predstavi-
ti na slikovit nacin z vre¢kami sladkorja. Vretka sladkorja
predstavija 5 g sladkorja, s cimer ponazorime kolicino
ogliikovih hidratov v Zivilu. Metoda je lahko tudi uvod
v metodo Stetja ogljikovih hidratov. Metoda »CUKR«
spodbuja zavedanje, da tudi Zivila, bogata z viaknino
(polnozrnat kruh, ajdov kruh, ¢ri kruh, sadje, suho sad-
je, dateljni, ipd.) vplivajo na glikemijo. Prikaz vsebnosti
ogliikovih hidratov v Zivilu je nacin ozavescanja, da tako
bel kot &rn kruh vplivata na sladkor v krvi.
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Vecina zdravstvenovzgojnih centrov, centrov za kre-
pitev zdravja in diabetolo3kih ambulant svetuje o pre-
hrani s pomocjo modelov Zivil. Metodo »CUKR« lahko
nadgradimo s preprosto vajo, tako da osebi s sladkorno
boleznijo ponudimo ko3aro z razlicnimi modeli Zivil. Na
prvi kup naj polaga Zivila, ki imajo vedji vpliv na glike-
mijo, na drugi kup pa tista Zivila, ki imajo manjsi vpliv
na glikemijo.
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Danes nudimo:
Postrv z blitvo in krompirjem
40 g ogljikovih hidratov

ali
FiZolova juha s testeninami
in slivovi cmoki
110 g ogljikovih hidratov

PRIPOROCENA ko I/CINA

06| Jikovid HIPRAToV

NA ofrok |E 50-60 6,

1ZJEMOoMA Do 80 6 NA
o ROk,
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Kako je torej z banano?
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leto 1939...
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right.

American
Dietetlc

mnanommmm Association
Cure « Tare + Cammi}

The Diabetic Exchange List
(Exchange Diet)
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leto 1959 ...

1 PE mleénih izdelkov m

1 PE sadja

3 PE &krobnih 7. 2 dcl mleka

1 PE maséobe 150 g jabolkO
90 g crnega kruha
6 g masla
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in kaj nam prinasa leto 2020...
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Ste ze obiskali
kakSno
izobrazevanje o
sladkorni bolezni?

Kako poteka
vas dan?

Vam taksen
zajtrk
ustreza?

Kaj imate radi,
kaksna hrana
vam je vsecC?




Priporocila so dostopna na v PDF: www.obvladujmosladkorno.si
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PRIPOROCILA

O PREHRANI IN TELESNI DEJAVNOST|
OB SLADKORNI BOLEZNI TIPA 2




