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drava prehrana vam moze
pomoci u odrzavanju stabilne
razine Secera.

Dijagnoza dijabetesa tipa 2 se
u pravilu donosi uz preporuku
lije¢nika da usvojite zdravije
prehrambene navike. Nacin
prehrane ima znacajan utjecaj
na zdravlje, a usvajanje zdravih
prehranih navika moze pomodéi
u postizanju boljeg zdravlja.

Ako nikada niste obracali
veliku paznju na to Sto i kako
jedete, ispocetka ¢e vam
usvajanje zdravih
prehrambenih navika biti
izazov jer ¢ete uz to trebate
voditi brigu i o drugim
aspektima kontrole dijabetesa.
Vazno je pratiti jednostavne
smjernice za zdravu prehranu
kako biste sto prije usvojili
zdravije navike.

Kako izgleda zdrava prehrana
za dijabeticare? Za pocetak,
ona treba biti raznolika. Ne
postoji ni jedna namirnica koja
¢e vasem tijelu pruziti sve
potrebne hranjive spojeve.

Izdvojite vrijeme kako biste
napravili plan prehrane jer ¢ete
na taj na¢in dugoro¢no
ustedjeti vrijeme, a bit cete i
pod manjom razinom stresa.
Nutricionisti isticu da je prvi
korak u osmisljavanju zdravog
prehrambenog plana dnevno
jedesti tri puta, u razmacima
od Sest sati.

ViSe saznajte OVDJE.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/prehrambeni-savjeti-za-dijabeticare/
http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/prehrambeni-savjeti-za-dijabeticare/
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Skidahje suvisnih kilograma
moze pomoci uravnoteziti
razinu energije i u nekim
slu¢ajevima smanjiti potrebu
za uzimanjem lijekova. Do
najbrzih rezultata ¢ete doci ako
pripazite na prehranu, stoga
vam donosimo korisne savjete.

Mrsavljenje je dug proces.
Mozete se jako truditi, a
rezultati mogu biti minimalni.
Ako niste mentalno spremni za
odricanja, onda necete dodéi do
zeljenih rezultata. Nemojte
odustajati. Promatrajte i
velicajte svaki napredak. Sjetite
se kako radite nesto sto je
dugoroc¢no dobro za vas i vase
zdravlje. Odluke koje donesete
danas odredit ¢e vasu
buducnost.

Upoznajte se sa svakom
namirnicom koju unosite.
Saznajte koliko sadrzi Secera,
masti i kalorija. Tako cete
najbolje moci odrediti Sto je za
vas dobro, a sto nije.

Ako niste sigurni u to Sto
trebate izbjegavati, a u c¢emu
mozete uzivati bez straha,
posavjetujte se s lijecnikomiili
nutricionistom.

Kada preskocite samo jedan
obrok, ostatak dana cete jesti
nepravilno i nezdravo. Kasnije
cete osjetiti kako se glad naglo
povecala i vrlo vjerojatno cete
se prejesti. Preskakanje obroka
je narocito opasno za
dijabeticare jer otezano
kontroliraju razinu Sec¢era u
krvi. Zapocnite dan s
proteinima kako biste sto dulje
ostali siti.

ViSe saznajte OVDJE!

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/dijeta-i-dijabetes/
http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/dijeta-i-dijabetes/

Lorave
namirnice

Kada bolujete od dijabetesa
kljuéno je obracati paznju na
ono sto bi trebali jesti i na ono
Sto morate izbjegavati. Brojni
stru¢njaci za dijabetes i
nutricionisti izdvajaju 4 zdrave
hranjive tvari (vlakana, omega3
masne kiseline, kalcij i vitamin
D) koje su vazne u prehrani
dijabeticara.

Grah je bogat vlaknima koji
pomazu da se osjecate siti,
stabiliziraju Secer u krvi, pa ¢ak
i snizavaju kolesterol.

Dobar je izvor kalcija, minerala
koji pokazuju istrazivanja moze
pomoci sagorjeti tjelesnu mast.

U ¥z Salice bijelog graha, dobit
¢ete gotovo 100 mg kalcija, sto
je oko 10% dnevnog unosa.

Grah je odli¢an izvor proteina.
Za razliku od drugih proteina
koje obi¢no jedte (kao sto je
crveno meso), grah sadrzi malo
zasic¢enih masnoc¢a, koje mogu
dovesti do bolesti srca.
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Bobice su prirodni bomboni, ali
za razliku od slastica, bogate su
vlaknima i antioksidansima koji
se nazivaju polifenoli.

Salica kupina sadrzi 7.6 g
vlakana, borovnice sadrze 3,5 g.

Antioksidansi iz bobica su
takoder dobri za vase srce.
Jedna studija iz 2008. u
c¢asopisu American Journal of
Clinical Nutrition utvrdila je da
su osobe s faktorima rizika za
bolesti srca koje su jele bobice
8 tjedana imale pad krvnhog
tlaka i porast "dobrog" HDL
kolesterola.

Vise procitajte OVDIJE.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/14-zdravih-namirnica-za-dijabeticare/
http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/14-zdravih-namirnica-za-dijabeticare/

2/ m‘/
fenn

Ako vam je dijagnosticiran
dijabetes tipa 1 morate to
shvatiti ozbiljno. Dobra vijest je
da mozete nauciti upravljati
svojim dijabetesom i smanjiti
rizik od dugorocnih
zdravstvenih komplikacija.

U vrijeme dijagnoze, vecina
ljudi ni ne zna sve o bolesti i
pokusavaju nauciti sve sto
mogu o upravljanju
dijabetesom. Na zalost, mnogi
prestaju uciti nakon prvih
nekoliko mjeseci, a
jednostavno ne znaju dovoljno.

Nemojte uciniti tu vrlo ¢estu
pogredku. Sto ste vise
informirani moci ¢ete bolje
upravljati svojim stanjem.

Za viSe informacija posjetite
www.dijabetes.hr.

Naucite slusati svoje tijelo kako
biste uocili rane znakove stresa
i pokusajte razne tehnike
opustanja (duboko disanje,
vjezbe, meditaciju) u borbi
protiv stresa.

Cetiri stupa upravljanja
dijabetesom su inzulin,
prehrana, vjezbanje i testiranje
glukoze.

Redovito testiranje krvi je jedini
siguran nacin da saznate
upravljate li dobro svojim
stanjem. Vazno je zapamtiti da
savrSenstvo nije cilj.

Nijedna osoba s dijabetesom
tipa 1 nema iste razine glukoze
u krvi cijelo vrijeme. Kada
imate lo$ dan, pokusajte
razumjeti Sto je poslo po zlu i
budite bolji iduéi dan.

Planiranje obroka je vazan dio
upravljanja dijabetesom.

Vise procitajte OVDJE.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdravlje-opcenito/kako-brinuti-o-sebi-ako-imate-dijabetes/
http://www.centarzdravlja.hr/zdravlje-az/dijabetes/
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Simptomi dijabetesa su Cesto
suptilni. Rani simptomi
dijabetesa, posebice tipa 2,
mogu biti suptilni ili naizgled
bezopasni, ako ih uopce ima.
Mozete imati dijabetes
mjesecima ili cak godina i ne
imati nikakve simptome
dijabetesa.

Pretjerana zed i u€estalo
mokrenje su klasi¢ni znakovi i
simptomi dijabetesa.

Kada imate dijabetes, visak
Secera (glukoze) se nakuplja u
krvi. Vasi bubrezi su prisiljeni
raditi poja¢ano kako bi filtrirali
i apsorbirali visak Secera.

Ako bubrezi to ne mogu pratiti,

visak Secera se izlu¢uje putem
mokrace uz tekucine iz tkiva.

To aktivira ¢eS¢e mokrenje, Sto
moze dovesti do dehidracije.
Pijenje viSe tekucine da
ugasimo zed, dovodi i do
¢eSc¢eg mokrenja.

Fluktuacije tezine takoder
spadaju pod moguce znakove i
simptome dijabetesa. Kada
gubite Secer kroz ¢esto
mokrenje, mozete izgubiti
kalorije.

U isto vrijeme, dijabetes moze
zadrzati Secer iz hrane podalje
od stanica Sto dovodi do stalne
gladi. Ukupan ucinak je
potencijalno brzo mrsavljenje,
pogotovo ako imate dijabetes
tipal

Simptomi dijabetesa ponekad
mogu ukljucivati probleme s

vidom.

Vise procitajte OVDIJE.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdravlje-opcenito/kada-su-simptomi-dijabetesa-zabrinjavajuci/
http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdravlje-opcenito/kada-su-simptomi-dijabetesa-zabrinjavajuci/
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Za vas smo pripremili nekoliko
recepata koje lako i
jednostavno mozete pripremiti
u svojoj kuhinji

Sastojci:

55 g tamne cokolade

85 g kakaa

200 ml kipuce vode

100 g mljevenih
badema

50 g sojinog brasna

1 zlicica sode bikarbone

1 zliCica praska za
pecivo

prstohvat soli

90 g omeksSanog
maslaca

200 g ksilitola

5 jaja

125 ml kokosovog
milijeka

Krema

80 ml slatkog vrhnja

220 g mascarpone sira
2 Zlice likera od kokosa
30 g kokosovog brasna
3 Zlice ksilitola u prahu

Zagrijte pec¢nicu na170°C.
Namastite i pobrasnite dva
lima za pecenje dimenzija
23x23 cm.

Stavite ¢okoladu i kakao u
zdjelu i prelijte kipu¢om

vodom.

Ostatak recepta potrazite
OVDJE.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/kokos-kocke/
http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/kokos-kocke/
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dijabeticari! Svakako ga

pripremite za svoju obitelj i
zajedno uzivajte u njegovom

okusu.

g“oéo/a&e

Ukusan kola¢ koji mogu jesti i

Sastojci:

150 g tamne cokolade

100g maslaca

709 mljevenih
badema

709 mljevenih
ljeSnjaka

40g sojinog brasna

2509 ksilitola u prahu

5 jaja

2 zliCice praska za
pecivo

6 zlica grckog jogurta

Priprema

Zagrijte pec¢nicu na170°C.
Namastite i pobrasnite
kalup za pecenje.

Rastopite ¢okoladu na pari i
ostavite da se malo ohladi.

Pomijesajte sojino brasno,
mljevene bademe i
ljeSnjake, i prasak za pecivo.

Zumanjke miksajte s
maslacem dok ne dobijete

pahuljastu smjesu.

Ostatak recepta potrazite
OVDJE.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/kuglof-od-cokolade/
http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/kuglof-od-cokolade/
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Bozanstven desert kojem
necete moci odoljeti!
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Sastojci:

1 Salica brasna za
kolace

1 Salica bjelanjaka (8
do 10 jaja)

1 mala zlica vrhnja

1/ 2 zli¢ice ekstrakta
vanilije

1/ 4 Salice umjetnog
sladila

Kriska ovog kolac¢a ima
samo 44 kalorije!

Priprema
Pomijesajte brasno i
polovicu Secera.

Istucite bjelanjke i vrhnje
dok ne budu pjenusavi.

Dodajte preostali Secer.
Dodajte brasno u
bjelanjke i ekstrakt
vanilije. Sve dobro

promijesajte.

Ostatak recepta potrazite
OVD3JE.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/andjeoski-kolac/
http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/andjeoski-kolac/
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Probajte ovo jelo jer ¢e vam se
sigurno svidjeti. Za 6 osoba.

Sastojci:

1/2 salice sjeckanog luka

1 zlica biljnog ulja

170 g umaka od rajcice

2/4 Salice vode

2 zlicice susenog
origana

1/4 Salice persina,
svjezeg i sjeckanog

1/2 Zlicice soli

1 veliki patlidzan ili
tikvica

450 g narezanog
Svicarskog sira

1/2 salice suhog kruha
izrezanog na kockice

1 Salica naribanog
parmezana

Priprema

Preprzite luk na ulju u tavi
dok ne omeksa. Dodajte
rajc¢ice, vodu, origano, persin
i sol. Kuhajte na laganoj
vatri 10 minuta. lzrezite
patlidzane (ili tikvice) na
kriske.

Slozite jedan sloj patlidzana
na dno posude za pecenje.
Prelijte sa 1/3 Salice umaka
od rajcice. Na vrh stavite
kriske Svicarskog sira.

Ostatak recepta potrazite
OVDIJE.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/slozenac-od-patlidzana-i-sira/
http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/slozenac-od-patlidzana-i-sira/
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Ostale recepte po

na
CentarZoravija.hr

Wwiew.

CentarZdravlja.hr.


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-za-dijabeticare/

