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Secerna bolest i prehrana

Dijetoterapija je jedna od sastavnih dijelova lijecCenja Se¢erne bolesti, utjece na regulaciju i
sam tijek Secerne bolesti. Dijabeti¢ka dijeta nije ista za svakog bolesnika ovisi o propisanoj
terapiji, metabolickim potrebama, navikama, socio-ekonomskom statusu te tjelesnoj
aktivnosti.

Prehrana osoba sa Se¢ernom boleS¢u bez razvijenih renalnih ili kardiovaskularnih
komplikacija koje bi uvjetovale dodatna ograni¢enja, nije "dijeta" nego pravilna prehrana
preporucljiva svima za prevenciju kroni¢nih bolesti. Kao alternativa sve se viSe namece
mediteranska prehrana koja je pokazala jednako dobar ucinak na regulaciju glukoze i tjelesne
tezine te na kardiovaskularne rizicne Cimbenike. Osim toga, kombinacija mediteranske i
dijabeticke prehrane daje vecu slobodu izbora namirnica osobama sa Se¢ernom bolescu.

Oboljelima od Secerne bolesti promjena prehrambenih navika predstavlja najveci problem jer
bolesnici imaju osjecaj da se radi o strogim zabranama i jednoli¢noj prehrani. Medutim, vrlo
brzo nakon utjecaja pravilne prehrane na kvalitetu Zivota, novi na¢in pripreme hrane i izbor
namirnica postaje dobar odabir za cijelu obitel;.

Sastavljanje jelovnika i1 kontinuirano pracenje plana prehrane dio su edukacije osoba sa
Se¢ernom boles¢u. Plan prehrane je individualan 1 temelji se na: dnevnom unosu energije,
rasporedu obroka 1 sastavu makronutrijenata. Ciljevi plana prehrane u lijeCenju Secerne bolesti
su: odrzati odgovarajucu razinu glukoze u krvi, uredan krvni tlak, profil lipida 1 lipoproteina,
osigurati unos odgovarajucih nutrijenata te iako je izbor namirnica ograni¢en uzivati u hrani.

Unos energije

Ukupni dnevni energijski unos odreduje se prema stupnju uhranjenosti i tjelesnoj aktivnosti.
Idealni indeks tjelesne mase (ITM) za Zene je 22 kg/m2, odnosno 23 kg/m2 (korekcija za dob
nakon 30 god.), a za muskarce je 23 kg/m2, odnosno 24 kg/m?2 (korekcija za dob nakon 30
god.) 1 prema njemu se odreduje idealna tjelesna masa bolesnika. Izracun to¢nog energijskog
unosa:

1) Idealna tjelesna masa x 18 kcal (za preuhranjene osobe),

2) Idealna tjelesna masa x 25 kcal (osobe s normalnom tjelesnom masom),

3) Idealna tjelesna masa x 30-40 kcal (pothranjene osobe )
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Raspored obroka

Broj obroka ovisi o terapiji za Secernu bolest. 5-6 obroka imaju bolesnici koji se lije€e samo
dijabetickom dijetom, bolesnici na terapiji oralnim hipoglikemicima, predmijeSanim humanim
inzulinima te bolesnici na  terapiji bazalnim inzulinom u kombinaciji s oralnim
hipoglikemicima.

3-4 obroka imaju bolesnici koji primaju predmijeSane inzulinske analoge u dvjema ili trima
dozama ili bazal-bolusnu inzulinsku terapiju.

Prehrana 1 terapija Secerne bolesti prilagodena unosu ugljikohidrata po DAFNE (Dose
Adjustment For Normal Eating) programu namijenjena je bolesnicima koje imaju Sec¢ernu
bolest tip 1.

Za ovakav pristup potrebna je individualna edukacija oboljelih. Vazno je znati kontrolirati
unos ugljikohidrata s dozom inzulina budu¢i da ugljikohidrati uzrokuju porast glukoze u krvi,
dok masti i1 bjelancevine imaju vrlo mali, zanemariv ucinak. Pojedini ugljikohidrati, razli¢ito
utjecu na razinu glukoze u krvi. Cilj ovog pristupa je omoguciti osobi sa Se¢ernom bolescu
tipa 1 slobodnu prehranu s fleksibilnim rasporedom obroka bez oscilacija glikemije.

Makronutrijenti

Ugljikohidrati, bjelanCevine i masti sastavni su dijelovi hrane. Brzina porasta Secera u krvi
ovisi o vrsti 1 koli¢ini konzumirane hrane. Udio ugljikohidrata je 45-60%, bjelancevina 12-20
% 1 masti <35% u ukupnom dnevnom energijskom unosu.

Prednost treba dati ugljikohidratima iz voca, povréa, integralnih Zzitarica, mahunarki i mlijeka
sa smanjenim postotkom mlije¢ne masnoce. Kvalitetnim bjelancevinama koje se dobro
probavljaju i osiguravaju svih devet esencijalnih aminokiselina potrebnih za funkcioniranje
organizma (meso, perad, riba, jaja 1 sir) te nezasi¢enim masnim kiselinama iz biljnih ulja,
sjemenki, oraSastog voca 1 plave ribe. Vlakna iz voca, povrca, sjemenki zitarica 1 mahunarki
imaju veliku ulogu u prevenciji Se¢erne bolesti, bolesti srca i opstipacije. Naime, vlakna
povecavaju volumen stolice, smanjuju apsorpciju glukoze u gastrointerstinalnom traktu Sto
djeluje na snizavanje glukoze u krvi i potrebe za inzulinom.

Slikal. Tanjur pravilne prehrane
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Prilikom sastavljanja jelovnika vazno je voditi ratuna o koli€ini i1 vrsti hrane te rasporedu i
vremenu obroka. Namirnice je potrebno vagati dok se ne stekne navika kolika koli¢ina hrane
treba biti u vaSem tanjuru. Tanjur pravilne prehrane (Slika 1.) pokazuje kako bi trebali
izgledati ispravan raspored namirnica u pojedinom obroku. Izostavljanjem jedne od navedenih
skupina namirnica vasa regulacija Secera nece biti zadovoljavajuca. Ukoliko u vasem tanjuru
prevladavaju namirnice samo iz jedne skupine takoder ¢ete imati lose reguliranu glikemiju.
Obrok koji sadrzi isklju€ivo jednostavne ugljikohidrate npr. slastice, med najbrze povisuju
razinu glukoze u krvi. Slozeni ugljikohidrati poput Skroba iz graha, krumpira sporije se
razgraduju u probavnom sustavu do glukoze i sporije ulaze u krv.

Ako obrok sadrzi uz ugljikohidrate 1 vecu koli¢inu bjelancevina, glukoza u krvi ¢e porasti
kasnije, za razliku od situacije kad su uneseni samo ugljikohidrati. Isto se dogada i s mastima
koje u kombinaciji s ugljikohidratima odgadaju povisenje glukoze u krvi

Glikemijski indeks

Glikemijski indeks (GI) je mjera relativnog porasta glukoze u krvi nakon unosa nekog
ugljikohidrata. Namirnice koje uzrokuju ve¢i porast glikemije unutar dva sata imaju veci
glikemijski indeks. Namirnice s niskim glikemijski indeksom povecavaju inzulinsku
osjetljivost, pomazu pri kontroli bolesti, smanjuju glad i1 produljuju osjecaj sitosti, smanjuju
rizik sr€anozilnih bolesti 1 smanjuju pojavu hipoglikemije poslije tjelesne aktivnosti. Prednost
se daje namirnicama s niskim GI poput graha, grasSka, leCe, slanutka, integralne rize i
tjestenine, zobenih pahuljica, poriluka, kupusa, mahuna i kelja. Navedene namirnice mozete
pripremiti u jelima poput zobenih pahuljica na mlijeku s cimetom, varivo od graha s
je¢menom kaSom, integralna riza s brokulom, varivo od lece i slanutka, pirjanih mahuna i
kelja na leSo s maslinovim uljem.

Trajanje i nain pripreme hrane mogu utjecati na glikemijski indeks hrane.

Tjestenina kuhana al dente, kroz 10 minuta ima manji glikemijski indeks od tjestenine kuhane
20 minuta. Peceni krumir i pire krumpir imaju veci glikemijski indeks u odnosu na kuhani
krumpir. Konzervirano i suSeno vocée te voéne kasice imaju veci glikemijski indeks u odnosu
na svjeze voce.

Plan prehrane

Plan prehrane za oboljele od Seéerne bolesti zasniva se na podjeli namirnica u Sest osnovnih
skupina namirnica s obzirom na energijsku i nutritvnu vrijednost. Za svaku skupinu postoji
preporuceni dnevni unos: kruh i zamjene (3-13 jedinica/dan), povrée (3-4 jedinice/dan), voce
(3-6 jedinica/dan), mlijeko i zamjene (1-2 jedinice/dan), meso i zamjene (4-10jedinica/dan),
masnoce 1 zamjene (3-8 jedinica/dan)

Svaka zamjena za pojedinu namirnicu ima istu koli¢inu ugljikohidrata, masti, bjelancevina i
kalorija te se namirnice iz iste skupine mogu zamijeniti u obroku. Vazno je pri tome paziti na
preporucenu koli¢inu namirnice (broj jedinica) iz odredene skupine. Zbog ujednacenog
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ugljikohidratnog sastava Skrobno povrée poput krumpira, graha, graSka svrstava se u skupinu
kruha 1 zamjena, a ne u povrce, dok je sir u skupini mesa i zamjena, a ne u skupini mlijeka.

Kako bi se mogli sluZiti skupinama namirnica vaZno je odrediti vase dnevne potrebe, broj
obroka te nakon toga treba odrediti koliko je jedinica iz svake skupine potrebno unijeti po

obroku svakog dana.

Raspored jedinica po obroku s obzirom na energijski unos i broj obroka prikazan je u

primjerima 1 1 2 gdje imamo isti unos od 1500 kcal ali razli¢it broj obroka.

Duabetléka dijeta
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Skupine namirnica

Kruh i zamjene (1 jedinica sadrzi 15 g ugljikohidrata + 3 g proteina; 73 kcal)

U skupinu kruha i zamjena ubrajamo kruh, Zitarice, pahuljice, tjesteninu i Skrobno povrée
poput graha, slanutka, boba, graska, le¢e i krumpira. Oni osiguravaju ugljikohidrate, vitamine,
mineralne tvari i vlakna. Integralne (cjelovite) namirnice iz ove skupine su zdraviji izbor jer
sadrze viSe vitamina, mineralnih tvari i vlakana.

Koji su zdravi nacini konzumacije namirnica iz skupine kruha i zamjena?

Kupujte kruh i Zitarice od cjelovitog zrna. Studije su pokazale da je pojava otpornosti na
inzulin 1 metaboli¢kog sindroma bila znatno manja medu onim osobama koje su jeli zitna
vlakna iz cjelovitih Zitarica u usporedbi s onima koji su ih jeli manje.

Izbjegavajte prZzene i masne proizvode poput Cipsa, krekera, keksa i pekarskih proizvoda.
Navedeni proizvodi izvori su transmasti koje povec¢avaju LDL kolesterol, §to dovodi do
kardiovaskularnih bolesti.

Ukljucite heljdu u svoju prehranu. Heljda moze imati povoljni ucinak u kontroli
dijabetesa.. Istrazivanja provedena na pokusnim zivotinjama pokazala su da ekstrakt
heljde moze sniziti razinu glukoze u krvi za 12-19%. Naime, sastojak heljde tzv. kiro-
inozitol ima znac¢ajnu ulogu u metabolizmu glukoze

Zamijenite przene krumpire kuhanim, krumpirom pecenim u ljusci ili batatom. Batat-
slatki krumpir sadrzi spojeve koji djeluju na ravnotezu glukoze u krvi te smanjuju
rezistenciju na inzulin. Batat usprkos svojoj slatko¢i ima svojstvo "prijatelja" Secerne
bolesti jer dvostruko veca koli¢ina vlakana u usporedbi s obi¢nim krumpirom usporava
probavu i otpustanje Secera.
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e Varivo od graha, boba ili le¢e pripremajte bez zaprske, a gustocu variva upotpunite sa
je€mom. Navedene namirnice neka ¢eS¢e budu dio vaSe prehrane jer poticu osjecaj sitosti
nakon obroka te sprecavaju prejedanje i debljanje, a imaju niski glikemijski indeks.

Povrée
(1 jedinica sadrzi 5 g ugljikohidrata + 2 g proteina; 25 kcal)

1 jedinica sadrzava:

svjeze povrée (poput zelene salate, blitve, kelja, Spinata, brokule, prokule, cvjetace, rajcice,
cikla, krastaveci, tikvica, paprika, gljive) 100 g
zamrznuto povrée 100 g

Kkoncentrat rajcice 60 g

)

Povrée osigurava vitamine, mineralne tvari i vlakna, sadrzi male koli¢ine soli i masnoca, te
ima nisku energetsku vrijednost. To ga ¢ini nezamjenjivom komponentom pravilne prehrane.
Povrée je bogato biljnim vlaknima koja daju vecu sitost, usporavaju razgradnju ugljikohidrata
1 time povoljnije djeluju na snizavanje glukoze u krvi.

Koji su zdravi nacini konzumacije namirnica iz skupine povréa?
e Jedite sirovo i kuhano povrée s malo maslinovog ili bu¢inog ulja.

e Napravite salatu od crvenog luka. U ispitivanjima tolerancije na glukozu uoceno je: $to je
bio vec¢i unos luka, to je bila niza razina glukoze. Pokusi i klini¢ki dokazi otkrivaju kako
je za takvo djelovanje zasluzan fitonutrijent alil-propil-disulfid. Navedeni fitonutijent
snizava razinu Secera u krvi tako Sto povisuje koli¢inu slobodnog inzulina.Luk je i vrlo
dobar izvor kroma. Krom moze sniziti razinu glukoze, poboljsati toleranciju glukoze te
smanjiti razinu ukupnog kolesterola i triglicerida.

e Kuhajte povrée na pari i tako ¢ete saCuvati vitamine i minerale te smanjiti potrebu za
dosoljavanjem. PoviSeni krvni tlak predstavlja veliki rizik od razvoja komplikacija u
osoba oboljelih od Sec¢erne bolesti. Za bolesnike s kardiovaskularnom i Se¢ernom boles¢éu
savjetuje se do 6 g /dan soli (racunaju¢i ukupnu sol u prehrani). To znaci potpuni
izostanak naknadnog dosoljavanja te izbjegavanje hranu u ¢ijoj se pripremi koristi sol.

e Vodite racuna o unosu cikle, mrkve 1 pastrnjaka buduci da spadaju u namirnice srednjeg 1
visokog glikemijskog indeksa. Jedinica serviranja povréa je oko 100 g, dok je cikle 70 g,
pastrnjaka 50 g i mrkve 70g.
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Voce
(1 jedinica sadrzi 15 g ugljikohidrata; 60 kcal)

Voce je cijenjeno zbog visokog sadrZaja vitamina i mineralnih tvari. Povoljan sadrzaj biljni
vlakana pomaze u regulaciji funkcije Zeluca i crijeva. Uz to sadrzi i1 bioloski aktivne tvari koje
nam pomaZzu da ojatamo na$ imunoloski sustav 1 oCuvamo zdravlje.

Koji su zdravi nacini konzumacije namirnica iz skupine voca?

e Jedite svjeZze ili kuhano voce, te svjeze iscijedene sokove od voca. Potrebu za slatkim
desertom zamijenite vo¢kom ili voénom salatom zafinjenom cimetom. Istrazivanja su
pokazala da spojevi iz cimeta stimuliraju inzulinske receptore i znacajno povecavaju
sposobnost stanica da iskoriStavaju glukozu.

e (Cesc¢e konzumirajte vocku nego vocni sok. Vocka je bogatija vlaknima i vise ¢e Vas
zasititi. Vocka ima nizi glikemijski indeks u usporedbi s voénom kaSom ili vo¢nim sokom.

e Obratite paznju na jedinice serviranja "sladeg" voca poput banana, grozda, smokava.
Navedeno vece ima veéi glikemiski indeks u odnosu na npr. jabuke, narance, kupine...

e Grijesimo kada po navici zamjenjujemo svjeze voc¢e s njihovim suSenim ekvivalentom.
Osim $to suseno vocée sadrzi visoku koncentraciju Secera, moze se dogoditi da pojedemo
puno vise krisaka suSenih jabuka, nego da smo uzeli svjezu jabuku.
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Mlijeko i zamjene

(1 jedinica sadrzi 12 g ugljikohidrata + 8 g proteina + 1,2 - 3,8 g masti; 91-114 kcal)

Mlijeko i fermentirani mlije¢ni proizvodi su nam dragocjen izvor potrebnih nutrijenata

------

apsorbira zbog masti i bjelancevina. Upravo je to razlog zasto se mlijeko i mlije¢ni proizvodi
preporucuju za kasni no¢ni obrok koji bi trebao $titi od noéne hipoglikemije.
Pazite! Mlijeko nije zamjena za vodu.

Koji su zdravi nacini konzumacije namirnica iz skupine mlijeka i zamjena?
e Konzumirajte mlijeko i fermentirane mlije¢ne proizvode sa smanjenim udjelom masti.
e Koristite niskomasni jogurt kao zamjenu za kiselo vrhnje.

e Kod odabira fermentiranih mlije¢nih proizvoda dajte prednost proizvodima koji sadrze
probioticke kulture.
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Meso i zamjene

(1 jedinica sadrzi 7 g proteina + 1-8 g masti; 45-100 kcal)

Skupina mesa i zamjena ukljucuje crveno meso, perad, jaja, sir i riba. Meso, riba, sir i jaja,
osim energije, najvazniji su izvor esencijalnih aminokiselina koje su naSem organizmu
neophodne za normalno funkcioniranje. Iznutrice 1 suhomesnate proizvode treba izbjegavati
jer sadrze puno kolesterola i natrija.

Koji su zdravi nacini konzumacije namirnica iz skupine mesa i zamjena?
e Prednost dajte nemasnim dijelovima mesa. Ocistite svu vidljivu masnocu.
e Jedite piletinu ili puretinu bez koZze.

e Meso i zamjene za meso pripremajte: kuhanjem, pirjanjem, pecenjem na Zaru (rostilj),
pecenjem u foliji

e Jelo zacinite ¢eSnjakom te zaCinskim biljem (ruZmarin, bosiljak, lovor 1 sl.). IstraZivanja
su dokazala da alicin aktivna komponenta ¢esSnjaka snizava krvi tlak, inzulin i trigliceride,
ali i spreCava povecanje tjelesne mase.

o Citajte prehrambene deklaracije, npr. neka Va$ odabir budu sirevi sa smanjenom
koli¢inom masti.

e Ribu pokusajte ukljuciti u svoj plan prehrane 2 puta tjedno pri ¢emu cCete osigurati
dovoljan unos omega-3 masnih kiselina.
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Masnoce i zamjene

(1 jedinica sadrzi 5 g masti; 45 kcal)

Ogranicite koli¢inu masnoca koje konzumirate. Masnoce sadrze puno kalorija. Prevelik unos
masno¢a uglavnom dovodi do porasta tjelesne mase, Sto otezava dostizanje 1 odrZavanje
normalne razine glukoze u krvi. Ogranicavanje namirnica iz ove skupine pomo¢i ¢e Vam da
izgubite tjelesnu masu 1 da drzite svoju razinu glukoze i masnoc¢a u krvi unutar poZeljnih
granica. Ogranicavanje unosa zasi¢enih masti 1 transmasti najvazniji je korak u smanjivanju
razine kolesterola u krvi .

Koji su zdravi nacini konzumacije namirnica iz skupine mesa i zamjena?

e Osim koli¢ine masnoca posebnu paznju treba obratiti sastavu masno¢a. Smanjite unos
zasi¢enih masnih kiselina iz maslaca, vrhnja, svinjske masti, masnih sireva te przene
hrane.

e Prednost dajte biljnim uljima (maslinovom ulju, bu¢inom), sjemenkama (lanene, bucine,
chia) 1 orasastim plodovima (bademi). Studije su pokazale kako obroci koji sadrzavaju
maslinovo ulje imaju bolji uc¢inak na glukozu u krvi. Osim toga dijabeti¢cka prehrana s
malo maslinovog ulja pomaze u odrZavanju niske razine triglicerida, koje su u osoba sa
Se¢ernom bolesc¢u Cesto visoke.

e Oprez! Velike koli¢ine masti i bjelancevina dovode do usporenog rasta glukoze u krvi.
Tako nakon obilate i masne veCere do povisenih vrijednosti glukoze u krvi moze do¢i tek
drugo jutro.
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Alkoholna pic¢a

Alkoholna pi¢a ne sadrze nutrijente, ali sadrze kalorije. Bolesnici koji su na terapiji inzulinom
ili oralnim hipoglikemicima trebali bi izbjegavati alkohol jer on povecava rizik od
hipoglikemije (posebice ako se uzima na prazan zeludac). Ukoliko se ipak ne zelite odreci
konzumacije alkohola, preporuke su najviSe jedno pi¢e na dan za Zene, a dva pia za
muskarce. Alkohol konzumirajte isklju¢ivo uz obrok i svakako izbjegavajte njegovu
konzumaciju navecer zbog veceg rizika od pojave no¢nih hipoglikemija.
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