HRANA KAO LEK

Seéerna bolest (Diabetes mellitus) je hroni¢na bolest,odnosno stanje hroni¢na
hiperglikemije (poviSenog nivoa Secera u krvi) koje zahteva stalno pracenje i leCenje.Pored adekvatne
terapije,samokontrole mikroglikemije,fizicke aktivnosti,minimum tri puta nedeljno lagane Setn
minuta,u zavisnosti od starosnog doba 1 pridruzenih bolesti,najve¢i udeo u kontroli Secerne bolesti ima
dobro izbalansirana,raznovrsna ishrana u umerenim koli¢inama.

Preporucuju se 3 glavna obroka 1 2-3 uzine,uz napomenu da nema”preskakanja obroka”,niti
preskakanja dorucka ili vecere.

Planiranje obroka treba da bude individualno,odonosno prilagodeno li¢nim potrebama u
zavisnosti od uhranjenosti,tipa Se¢erne bolesti,prisutsva drugih oboljenja,godina...

Dovoljnje su 2-3 tanke tanke kriske crnog hleba dnevno ili proizvodi od celog zrna
zitarica. Treba izbegavati proizvode od belog brasna kao $to su burek,lisnato tsto,krofne,palacinke i
“grickalice”.

Ishrana treba da sadrzi raznovrsno povrée, najbolje u svezem stanju kao salata,uz doddatak
limunovog soka i eventualno jedne kasSi¢ice maslinovog ili nekog drugog ulja.

Voce sadrzi dosta ugljenih hidrata ali sadrzi i dosta vlakana,vitamina i minerala,pa se obi¢no
preporucuje za uzine,u koli¢ini od 150 do 200grama.

Od mesa se preporucuje riba(pecena i kuvana)baraem tri puta nedeljno,ali i druga mesa sa
malim procentom masti kao §to su piletina,éuretina,teletina.

Secer i slatkise treba izbegavati,a kada se koriste trba smanjiti unos Zitarica

Voda je najzdravije pice.ali se mogu koristiti i nezasladeni ¢ajevi od nane,Sipurka,kamilice i

vocni.

Predlazem Vam jedan celodnevni jelovni,uz laganu letnju $etnju do Cacalice.
NAMIRNICE Koli¢nia 1500kcal Koli¢ina 2000kcal
Dorucak
Kacamak(kikuruzno brasno) 1 Solja(60g) 1 %4 Solje(75g9
Jogrut ili mleko 1% mm 1 Solja(200g) 1 Solja(200g)
Uzina
Breskve 2 manje 2 srednje
Lesnik jezgro 15kom(20g) 20kom(30g)

Rucak

Corba od povréa 150]ja(200g) 1 Solja(200g)

Pile¢e meso-peceno 80g 100g

Boranija 15o0lja(150g) 1 Solja(150g)

Ulje za meso 1 botaniju 2kk(10g) 2kk(10g)
Hleb integralni 2 parceta(60g) 2 parceta(60g)
Kupus salata 1 Solja 1 Solja

Limunada(satevia po Zelji) 1 ¢asa 1 ¢asa



Cololada ili integralni keks ~ ----- 1 Stangla(20g)

Uzina

Lubenica-kocke 250lje(250g) 250lje(250g)
Vecera

Pile¢i batak(meso od rucka) 1 srednji(80g) 1 srednji(80g)
Salata(paradajiz,paprika ili dr) 150g 150g

Ulje 1kk(5g) 2kk(10g9

Hleb integralni Iparce(30g) 2parceta(60g)

Pre spavanja

Jogurt i mleko 1% mm 1/280lje(100g) 150lja(200g)
Hleb integralni Iparce(30g) Iparce(30g9
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