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Fiziologija prehrane
Sergej Pirkmajer

Makrohranila, torej ogljikove hidrate, mas¢obe in beljakovine, potrebujemo kot vir energije in gradnikov
za makromolekule, ki sestavljajo nase celic. Da celice pridobijo potrebna hranila, moramo najprej zauziti
hrano. Uzivanje hrane nadzirajo mozgani, ki v sozvo¢ju s koncentracijo hranil v krvi in signali iz okolja (npr.
pogled na okusno hrano, prijetne vonjave ipd.), prebavil (npr. izlocanje grelina iz praznega Zelodca),
endokrinih Zlez (npr. izlo¢anje inzulina iz trebusne slinavke) ter mascevija, ki z izlo¢anjem leptina signalizira
raven energijskih zalog, vzbudijo vsem dobro znane obcutke lakote ali sitosti. MoZgani veckrat vzbudijo
tudi Zeljo (apetit) po zauzitju kak$ne posebej okusne hrane, kot so slas¢ice, ¢eprav v resnici nismo la¢ni.
Zauzita hrana ve¢inoma $e ni v obliki, ki bi jo telo lahko neposredno uporabilo. Da postane »uporabna, se
mora najprej pretvoriti v obliko, ki se lahko vsrka (absorbira) v kri in limfo. To je naloga prebavil, ki zauzito
hrano mehani¢no in kemijsko obdelajo in razgradijo v manjse enote, ki prek ¢revesne sluznice vstopijo
v telo. Hranila se nato razporedijo med organi, kjer se uporabijo v anabolnih ali katabolnih presnovnih
procesih.

V anabolnih procesih nastajajo primarne energijske zaloge, kot so glikogen in trigliceridi (mas¢oba). Nastajajo
tudi makromolekule (npr. beljakovine in razli¢ni lipidi), ki imajo pomembne strukturne in druge funkcije
- to so med drugim gradniki citoskeleta in celi¢cne membrane, razli¢ni receptoriji in encimi. V oksidativnih
katabolnih procesih se hranila razgradijo do ogljikovega dioksida in vode, ob tem spro3¢ena energija pa
omogodi sintezo ATP, ki ga celice uporabijo v procesih, ki brez vlozka energije ne potekajo. Gre za procese,
kot so na primer kréenje skeletnih misic, kréenje sréne misice in transport ionov v mozganih in ledvicah.
Med porabniki energije so tudi anaboli¢ni procesi, saj se preprosti gradniki povezejo v makromolekule
samo ob vlozku ATP.

Za ustrezno razporeditev in uporabo hranil je po obroku pomemben predvsem inzulin, ki spodbudi
vstopanje glukoze v skeletne misice in mascevje, skladis¢enje glukoze v obliki jetrnega in misi¢nega
glikogena, sintezo beljakovin in tvorbo mas¢obnih zalog. V teh razmerah anabolizem prevladuje nad
katabolizmom. Med obroki (na tes¢e) je koncentracija inzulina v krvi nizka, kar ob postopnem zveéanju
koncentracije antagonistov inzulina — katabolnih hormonoy, kot je na primer glukagon — omogod¢i, da se
energijske zaloge uporabijo, iz zalog spros¢ena hranila pa ustrezno razporedijo med organi. V teh razmerah
katabolizem prevladuje nad anabolizmom.
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Makrohranila potrebujemo za energijo in sintezo endogenih makromolekul.

Z makrohranili zauzijemo tudi esencialne snovi, kot so esencialne aminokisline, ki jih telo samo ne
more sintetizirati.

Vnos hrane je pod nadzorom mozZganoy, ki integrirajo signale iz okolja, prebavil, endokrinih Zlez in
mascevja.

Prebavila zauzito hrano pretvorijo v obliko, ki je primerna za absorpcijo v kri in limfo.

Po obroku visoka koncentracija inzulina v krvi omogo¢a, da se absorbirana hranila ustrezno
razporedijo med organi in da nastajajo energijske zaloge.

Na te$¢e nizka koncentracija inzulina v krvi (in zvecanje koncentracije katabolnih hormonov)
omogodi, da se energijske zaloge uporabljajo in da se iz zalog spro$¢ena hranila ustrezno razporedijo
med organi.







Obrazi sladkorne bolezni s pogledi na prehrano
Jelka Zaletel

Sladkorno bolezen tipa 1 oznacuje nagel propad beta celic trebusne slinavke, zato osebe, ki imajo to
bolezen, dozivljenjsko potrebujejo zdravljenje z insulinom, praviloma Ze od zacetka sladkorne bolezni
dalje. Prehrana in zdravljenje z insulinom sta tesno povezana, kljub temu pa tudi pri osebah s sladkorno
boleznijo tipa 1 is¢emo nadine svetovanja prehrane, ki so blizu posameznikovim izbiram, Zeljam, pa tudi
zmoznostim za razumevanje kompleksnih situacij na eni ter zmoznostim vsakodnevnega izvajanja potrebnih
ukrepov na drugi strani. Sladkorna bolezen tipa 2 je heterogena, tako po patogenetskih mehanizmih kot
po klini¢nih znacilnostih bolnikov. Veliko jih ima ¢ezmerno telesno tezo ali debelost, ne pa vsi. Veliko jih
ima poleg sladkorne bolezni e arterijsko hipertenzijo in dislipidemijo, ne pa vsi. Velika ve¢ina bolnikov
je starejsih, imajo pa jo tudi mladi. Njihova izobrazba je vec¢inoma nizja, pojavlja pa se tudi pri visoko
izobrazenih. H kompleksnosti zdravljenja in tudi prehranskih ukrepov dodatno pripomore e dejstvo, da je
propad beta celic trebusne slinavke napredujo¢ — npr. hrana, ki pred nekaj leti ni imela vpliva na glikemijo,
jo zdajima. Sladkorna bolezen tipa 2 zaradi vsega tega in tudi zaradi njene mnoZzi¢nosti predstavlja zanimiv
izziv za nas zdravstvene strokovnjake kot posameznike ter hkrati za celoten sistem. Vsekakor kaze v polnosti
izkoristiti vse vire, kjer lahko osebe s sladkorno boleznijo tipa 2 pridejo do verodostojnih informacij, tudi
o prehrani: pri DMS in zdravniku specialistu druzinske medicine v ambulanti druzinske medicine, v vseh
Centrih za krepitev zdravja/zdravstveno-vzgojnih centrih, kjer izvajajo programa »Sladkorna bolezen tipa
2« in »$ sladkorno boleznijo skozi Zivljenje« ter individualne posvete in v vseh aktivnostih diabetoloskih
timov, kjer Sekcija medicinskih sester v endokrinologiji vzpostavlja strokovno preverjene in z andragosko
primernimi pristopi podprte na¢ine sodobnega svetovanja o prehrani, tudi za sladkorno bolezen tipa
2. Florjan in Zofi ter strokovne smernice, iz katerih izhajata, so zato zelo dobrodosli glasniki, ki pomagajo
osebam s sladkorno boleznijo tipa 2 razumeti principe prehranjevanja in gibanja. Prek izobrazevanj jih
spoznavamo vsi zdravstveni strokovnjaki, ki se ukvarjamo s prehranskim svetovanjem pri sladkorni bolezni
tipa 2, pomen taksnega pristopa pa je prepoznala tudi Svetovna zdravstvena organizacija ob svetovnem
dnevu sladkorne bolezni v letu 2021.
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Osebe s sladkorno boleznijo tipa 1 z zdravljenjem z insulinom nadomescajo celotne potrebe
telesa.

Osebe s sladkorno boleznijo tipa 2 se med seboj glede patogenetskega mehanizma nastanka
hiperglikemije razlikujejo. Z leti se spreminjajo tudi pri vsakem posamezniku.

Ne glede na to, kaksni so mehanizmi za hiperglikemijo pri posamezniku, naj bo biokemi¢no in
patofiziolosko znanje v ozadju, v ospredju pa oseba s sladkorno boleznijo. Bolezen prinasa nekatere
izzive, oseba s sladkorno boleznijo pa ima tudi svoja prepricanja, Zelje, potrebe in vrednote.

Kaj je pomembno posamezni osebi s sladkorno boleznijo? Vprasajte galjo.







Zdravljenje sladkorne bolezni in stevilo obrokov
Mojca Lunder

Osebe s sladkorno boleznijo imajo razli¢ne vzorce prehranjevanja in razporeditve vnosa hranil skozi
dan. Zato je pomembno, da se o vzorcih prehranjevanja z osebo pogovorimo in svetujemo morebitne
spremembe vzorcev prehranjevanja glede na vrsto farmakoloskega antihiperglikemi¢nega zdravljenja, ki
ga oseba prejema. Vzorci prehranjevanja so Se posebej pomembni pri tistih, ki v zdravljenju prejemajo
antihiperglikemi¢na zdravila, ki za dalj ¢asa povecajo nivo inzulina v telesu in zato povedajo tveganje za
pojav hipoglikemije. Pri osebah, ki prejemajo sulfonilse¢nine, repaglinid ali inzulin, so vzorci prehranjevanja
ter Stevilo in razporeditev obrokov posebnega pomena. Pri nadrtovanju razporeditve obrokov je
treba upostevati predvideno trajanje delovanja antihiperglikemi¢nega zdravila in ustrezno svetovati
najprimernejsi ¢as zauzitja/aplikacije antihiperglikemi¢nega zdravila. Ob zdravljenju z antihiperglikemi¢nimi
zdravili, ki ne povecajo tveganja za pojav hipoglikemije, pa Stevilo obrokov in vzorci prehranjevanja niso
tako pomembni (metformin, zaviralci SGLT-2, zaviralci DPP-4 in agonisti GLP-1 receptorjev).
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Osebam s sladkorno boleznijo priporo¢amo ¢&im bolj ustaljen nacin prehranjevanja.

Priporoceni vzorec prehranjevanja in $tevilo obrokov svetujemo individualno.

Ob zdravljenju z antihiperglikemi¢ni zdravili, ki povecajo nivo inzulina v krvi (sulfonilse¢nine,
repaglinid,inzulin), je potrebno skrbnonacrtovanje razporeditve obrokovinvzorcev prehranjevanja
ter zauzitja/aplikacije zdravil, in sicer glede na trajanje in nac¢in delovanja zdravil.

Zdravljenje z antihiperglikemi¢nimi zdravili, ki tveganja za hipoglikemijo ne povecajo (metformin,
zaviralci SGLT-2, zaviralci DPP-4 in agonisti GLP-1 receptorjev), natan¢no naértovanje razporeditve
obrokov ni tako pomembno, mozna je manjSa pogostost obrokov ali daljSi intervali med
posameznimi obroki.
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Metaboli¢ni sindrom in debelost
Sergej Pirkmajer

V preteklosti je veljalo, da debelost ni bolezen, ampak bolj nekaksna konstitucijska znacilnost, ki je bila
v dolo¢enih obdobjih oziroma okoljih lahko celo zaZelena, ker naj bi bila odraz zdravja ter dobrega
ekonomskega in druzbenega polozaja. Kadar ni bila zazelena, so bili za odklanjanje debelosti v ospredju
veckrat zlasti estetski razlogi. Danes vemo, da je debelost bolezen s Stevilnimi patofizioloskimi posledicami,
ki povecujejo tveganje za nastanek sladkorne bolezni tipa 2, arterijske hipertenzije, dislipidemije,
osteoartroze, obstruktivne apneje med spanjem, nekaterih oblik raka itd.

Zanastanek debelosti so pomembne spremembe v delovanju mozganov, ki so kljuéni pri uravnavanju vnosa
hrane in mase energijskih zalog v telesu. Z evolucijskega stalis¢a je bilo za ¢loveka zelo pomembno, da je
imel ustrezno koli¢ino energijskih zalog. Premajhna zaloga bi namre¢ pomenila, da ne bi prezivel obdobij,
ko je zaradi pomanjkanja stradal, prevelika zaloga energije pa bi ga med drugim ovirala pri gibanju, kar
bi v lovsko-nabiralniski druzbi prav tako pomenilo manj$o moznost prezivetja. Mehanizmi, ki so ¢loveku v
preteklosti omogocali ohranjanje zdrave telesne mase, v danasnjem debelilnem okolju slab3e delujejo, kar
vodi v prevelik vnos kalorij, kopi¢enje trigliceridov (mas¢ob) in povecevanje mase maséevja. Njegova masa
se pri debelosti tako poveca, da postane maséevje najvedje tkivo v telesu in ob tem povzro¢a motnje v
delovanju drugih tkiv in organov.

Nekatere tezave pri debelosti, kot je na primer osteoartroza, so neposredna posledica zvecane telesne
mase. Ker mascevje ni le inertno skladis¢e mas¢obe, skoda v telesu nastaja tudi posredno. Mascevje je
namre¢ endokrino (sekrecijsko) tkivo, ki poleg presnovkoy, kot so proste mas¢obne kisline in glicerol, v
kri izlo¢a tudi signalne molekule, kot so hormoni in citokini. Nastanek debelosti spremljajo spremembe
v sekrecijski aktivnosti mascevja, kar prispeva k nastanku razli¢nih presnovnih in drugih motenj. Ker
spremembe v masi in delovanju mascevja vplivajo na vec razli¢nih tkiv in organov, ni presenetljivo, da se pri
osebah z debelostjo lahko hkrati pojavi ve¢ kroni¢nih bolezni. V predavanju si bomo ogledali predvsem
nekaj temeljnih mehanizmoy, ki povezujejo debelost z metaboli¢nim (presnovnim) sindromom.
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Glavna fizioloska funkcija mascevja je skladis¢enje mascobe.

Mascevije je tudi sekrecijsko oziroma endokrino tkivo, ki izloca presnovke in signalne molekule, kot
so hormoni in citokini.

Debelost opredeljujejo patolosko zve¢ana masa mascevja in spremembe v njegovi endokrini
(sekrecijski) aktivnosti.

Velika masa in patolosko spremenjena funkcija mas¢evja neugodno vplivata na delovanje razli¢nih
tkiv in organov.

Ker nakopiceno masc¢evje moti delovanje razli¢nih tkiv in organoy, se pri osebah z debelostjo lahko
hkrati pojavi ve¢ drugih kroni¢nih bolezni.

Patofiziolosko spremenjena funkcija mas¢evja povezuje debelost s pojavljanjem drugih komponent
metaboli¢nega (presnovnega) sindroma.
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Dejstva o prehrani pri sladkorni bolezni tipa 2
Drazenka Pongrac Barlovi¢

Na prehrano pri sladkorni bolezni tipa 2 gledamo z ve¢ zornih kotov. Najprej naj, tako kot pri vseh ljudeh,
zagotavlja ustrezen vnos hranil za primeren kalori¢ni vnos in ohranjanje zdravja. Vemo pa, da lahko z
izborom in koli¢ino hranil, pripravo hrane in razporeditvijo obrokov, vplivamo tudi na ustrezno telesno
teZo in samo koncentracijo krvne glukoze. Zato je dobro poznati nekatere znacilnosti prehranjevanja, ki
lahko vplivajo na izide, specifi¢ne za sladkorno bolezen tipa 2.

Program strukturirane edukacije o prehrani je dokazano ucinkovit, njegovi ucinki na znizanje HbAlc so
primerljivi z u¢inki farmakoloskega zdravljenja. Predvsem je veliko dokazov za uéinkovitost strukturirane
edukacije o prehrani ob novoodkriti sladkorni bolezni. Znano je tudi, da je za ohranjanje ugodnih ucinkov
potrebna kontinuirana podpora.

Idealne sestave makrohranil za osebe s sladkorno boleznijo ni, zato jo prilagodimo posameznikovim
navadam, Zeljam, okusu in metaboli¢nim ciljem. Klju¢no je, da senzibiliziramo posameznika na prisotnost
ogljikovih hidratov v prehrani in mu na njemu prilagojen nacin svetujemo, da je pozoren na njihovo
prisotnost ob svojem nacinu prehranjevanja. Ob tem mu svetujemo, kako lahko optimizira ritem obrokov
in izbiro hranil, da bo ta prilagojen farmakoloskemu zdravljenju sladkorne bolezni in telesni dejavnosti.
Posebej smo pozorni na zadosten vnos prehranskih vlaknin, s ¢imer lahko vplivamo na znizanje HbA1c.
Analiza $tevilnih raziskav, ki so proucevale vpliv prehrane z nizkim glikemi¢nim indeksom/bremenom na
raven krvne glukoze, ni potrdila dolgoro¢nejSega pomembnega vpliva na znizanje HbA1c.

V edukaciji o prehrani pri osebah s sladkorno boleznijo tipa 2 imamo dokaze, da: spodbujamo k ¢im
pogostejemu uzivanju neskrobne zelenjave, minimaliziramo vnos dodanega sladkorja in rafiniranih Zit ter
v najvedji mozni meri nadomes¢amo visoko procesirano hrano s polnovredno hrano.

Predvsem pa se je dobro zavedati, da osebe s sladkorno boleznijo tipa 2 in njihovi svojci na prehrano
gledajo drugace kot osebe brez sladkorne bolezni in da imajo Stevilni strahove ob uZivanju dolocenih
vrst hrane. Zato v ¢im ve¢ji meri prilagajajmo proces edukacije tako, da bomo tudi ohranjali veselje pri
prehranjevanju.
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Poudarek na uzivanju neskrobne zelenjave.

Poudarek na uzivanju industrijsko nepredelanih Zivil.

Poudarek na minimaliziranju vnosa dodanega sladkorja in precis¢enih ogljikovih hidratov.
Obhranjanje veselja pri prehranjevanju.
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Vzorci prehranjevanja in sladkorna bolezen
Andreja Sirca Campa

Studije kazejo, da so drasti¢ne spremembe obicajnih prehranjevalnih vzorcev posameznikov s sladkorno
boleznijo (SB) dolgoro¢no neuspesne. Vedina novoodkritih posameznikov s SB se po dolo¢enem ¢asu vrne
na obicajno distribucijo makrohranil.

Sodobna prehrana oseb s SB ne prepoveduje cele vrste Zivil, ki bi oropale posameznika za ideje pestrejse
postavljenih kroznikov. Sodobni nacini zdravljenja in nova spoznanja na podro¢ju diabetologije in
nutricionistike omogocajo, da osebe s SB lahko uZivajo v svojem izbranem prehranskem vzorcu. Togih
pravil pri na¢rtovanju obrokov ni ve¢. Ze nekaj let na¢rtovanje prehrane temelji na oblikovanju osebnega
prehranjevalnega sloga posameznika, ki je mo¢no odvisen od njegovega Zivljenjskega sloga. Aktivni
posamezniki si lahko danes privos¢ijo ve¢ kot njihovi manj aktivni vrstniki. Zato je priporocen pristop
individualno nacrtovanje prehrane, ki naj bo ¢im bolj skladen z dosedanjim obic¢ajnim vnosom pri
posamezniku. S tak$nim pristopom je pri¢akovati trajno spremembo prehranjevalne rutine pri osebi s SB.
Za uspesno obvladovanje SB ne obstaja »zdrava dieta«, obstaja pa zdrav Zivljenjski slog, v katerem ima
klju¢no vlogo prehranjevanje. Naceloma pod tem terminom razumemo mediteranski nacin prehranjevanja,
skupaj s primerno koli¢ino dnevnega gibanja. Mediteranska prehrana vklju¢uje pretezno hrano rastlinskega
izvora (sveza zelenjava, sadje, ores¢ki, semena in skrobna Zivilia, bogata s prehransko vlaknino). Prehrana
je bogata z morskimi ribami z dna prehranjevalne verige: sardela, sardon, skusa, ob¢asno losos. Vklju¢uje
sveZe meso vseh Zivali (govedina, teleting, svinjina, zajec, puran, pis¢anec, divjacina). Dober vir beljakovin
v mediteranski prehrani so jajca in fermentirani mle¢ni izdelki, kot so rikota, skuta, jogurt, mozzarela, sir ali
kisla smetana. Tipi¢na predstavnika prehranskih maséob so olivno olje in ores¢ki.

Zdrav zivljenjski slog lahko pri osebi s SB dosezemo tudi s pretezno ali izklju¢no rastlinskim nacinom
prehranjevanja, pri visoko motiviranih posameznikih tudi s prehrano z zelo nizko vsebnostjo ogljikovih
hidratoy, ¢e jim nacin zdravljenja SB to seveda omogoca.

Prav tako frekvenca petih dnevnih obrokov ni ve¢ »zlato« pravilo. Oseba s SB se lahko zdravo prehranjuje
tudi z manjsim $tevilom dnevnih obrokov. Priporoéeno stevilo zauzitih obrokov je individualno ter se
razlikuje glede na specifi¢no farmakolosko zdravljenje. Mednarodne smernice se praviloma ne ukvarjajo s
priporocenim Stevilom obrokov na dan. V splosnem pa velja, da energijski vnos porazdelimo med obroke
¢ez dan tako, da bo vegji del energije zauzit v zgodnjem delu dneva oziroma v ¢asuy, ko je posameznik
najbolj aktiven in man;jsi del v poznejSem delu dneva, ko je posameznik najmanj aktiven. Ne glede na
Stevilo obrokov se priporoca ¢im bolj ustaljen ritem prehranjevanja, v katerega lahko vklju¢imo tudi redne
intervale postenja (dnevni prekitnitvani post), predvsem ¢e je pomemben dejavnik izbolj$anja presnovne
urejenosti osebe s SB izguba telesne mase.

b
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Drasti¢ne spremembe obicajnih prehranjevalnih vzorcev posameznikov s SB so dolgoro¢no
neuspesne.

Za uspesno obvladovanje SB ne obstaja »zdrava dietax.

Dobrih in slabih Zivil ni, obstajajo pa » boljSe« in »slabse« kombinacije na krozniku.

Priporocen edukacijski pristop je individualno na¢rtovanje prehrane, ki naj bo ¢im bolj skladen z
dosedanjim obicajnim vnosom pri posamezniku.

Mednarodne smernice se praviloma ne ukvarjajo s priporoc¢enim stevilom obrokov na dan.
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Kako nam znanje o tehnologiji Zivil koristi pri vodenju

sladkorne bolezni?
Natasa Trtnik

Poznavanje procesov predelave Zivil, predvsem tistih, ki vsebujejo ogljikove hidrate, nam lahko zelo koristi
pri prehranskem svetovaniju, pravilnem izboru Zivil in sestavi jedilnikov. Tukaj je treba izpostaviti skupino
zit in Zitnih izdelkov, razumevanje posameznih tipov mok ter izdelkov iz njih. Pri osebi s sladkorno boleznijo
je priporocljivo uZivanje celih Zit oziroma Zitnih izdelkov iz mletega celega Zitnega zrna. S tem se poveca
prehranska vrednost izdelka na ra¢un veéje vsebnosti prehranske vlaknine, mineralov in vitaminov, kar
je koristno pri osebi s sladkorno boleznijo. Vsak mesani kruh $e ne pomeni, da je boljsi od navadnega
belega kruha. Priporo¢ljivo je natan¢no branje deklaracije in poznavanje klasifikacij kruhov in pekovskih
izdelkov glede na pravilnik. Ceprav so senzori¢ne lastnosti svezega kruha in pekovskih izdelkov najboljse,
je treba razumeti tudi prednost uzivanja starega kruha zaradi postopka retrogradacije skroba, s katerim
Skrob preide v neprebavljivo obliko, ki ima vlogo topne vlaknine.

Mleko in mle¢ni izdelki so prav tako skupina, pri kateri poznavanje tehnologije predelave koristi pri
razumevanju sestavljanja jedilnikov. Mle¢ni izdelki se razlikujejo po sestavi, vsebnosti beljakovin, mas¢ob
in ogljikovih hidratov. Poznavanje postopka fermentacije mle¢nih izdelkov lahko koristi pri izboru izdelkov,
primernih pri laktozni intoleranci, saj so lahko ustrezni tudi nekateri mle¢ni izdelki, ki nimajo posebe;
definirane oznake. Prav tako ti izdelki niso slajsi zaradi dodatka sladkorja, vendar zaradi razgradnje laktoze
v monosaharida, glukozo in galaktozo. Tudi proces homogenizacije mleka ima pomembno tehnolosko
funkcijo, s katero se velike mas¢obne kapljice razdrobijo na manjse, zaradi ¢esar se mas¢oba v mleku ne
dviga ve¢ na povrsino. Homogenizirano mleko ni zato ni¢ manj zdravo od nehomogeniziranega.

Sadje in priljubljeni sadni smutiji, ki danes velikokrat nadomestijo nepredelano sadje, so prav tako izdelki,
bogati z ogljikovimi hidrati. Priporocljivo je uZivanje svezega sadja oziroma sadja v nepredelani obliki, saj
mehanska obdelava omogoc¢a lazjo in hitrejSo razgradnjo, ki je sicer naloga nasih prebavil. S tem se naravno
prisotni sladkorji, ki so prisotni v sadju, lo¢ijo od prehranske vlaknine. Zaradi tega pa se nato v nasem
telesu absorbirajo mnogo hitreje kot bi se celo sadje. Bistveno bolje je, ¢e se namesto sadja kot osnovno
sestavimo izbere zelenjavo, ki se jo obi¢ajno zauzije v premajhnih koli¢inah.
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Crn kruh ni bel kruh, ki je pobarvan.

»Polnozrnati kruh« ni enak terminu »kruh z zrni«.

V procesu staranja kruha pride do retrogradacije $kroba, ki preide v netopno obliko in deluje kot
topna prehranska vlaknina.

Izdelki brez laktoze so slajsi zaradi razgradnje laktoze v glukozo in galaktozo.

Homogenizacija mleka je tehnoloski postopek razgradnje velikih mas¢obnih kapljic na manjse, ki
omogodi, da se mas¢oba v mleku ne dviga na povrsje.

Nepredelano sadje je bolja izbira kot predelano sadje v obliki smutija.
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Kaksen nacin prehranskega svetovanja si zeli Florjan?

Jana Klavs, Andreja Semoli¢ Vali¢

Hranjenje je nujno za nae prezivetje. Ze od prazgodovine naprej se ¢lovek dobrsen del dneva ukvarja
z vprasanjem, kako bo prisel do hrane, kaj bo jedel, kako si bo hrano pripravil, kako pogosto bo jedel in
koliko. Nekatera vprasanja so z leti zvodenela, dejstvo pa je, da povprecen Evropejec danes poje vec kot
porabi.

Gospod Florjan v Nacionalnih priporocilih za prehrano in telesno dejavnost ob sladkorni bolezni tipa 2
predstavlja »povprecno« osebo s sladkorno boleznijo. Na videz je nekoliko zajetne postave, z zdravim
apetitom, zmernim gibanjem, vsakodnevnimi tezavami in omejeno motivacijo za skrb, kako ¢im bolj zdravo
Ziveti. Florjan Zivi enostavno, vsakdanje Zivljenje. V anamnezi pove, da je predebel od otroskih let. Rad se
druzi in zabava, ni otoZne narave in je ve¢ni optimist!

Kaksno naj bo prehransko svetovanje in prehranski nacrt pri gospodu Florjanu, da ga bodo nasi nasveti
opolnomodili z znanjem in ves¢inami za kakovostnejsi Zivljenjski slog?

Naloga prehranskega svetovalca ni zgolj podajanje teoreti¢nih dejstev o prehrani, temve¢ prepoznavanje
Zelja in zmoZnosti osebe s sladkorno boleznijo po spremembah v prehranjevalnih navadah z namenom
izbolj$anja izida zdravljenja. Omenjena naravnanost prehranskega svetovanja spremeni poucevanje o
prehrani v prehransko terapijo.

Pri prehranskem svetovanju se izogibamo:
avtoritativnosti (sem ve¢ vreden, ker sem zdravstveni strokovnjak),
subjektivizma (izrazanje mnenja, ki ni v skladu z nacionalnimi priporo(ili o prehrani),
moraliziranja (kdo sem jaz, da lahko sodim?).

Kaks$en nacin svetovanja si Zeli gospod Florjan? Naj bo taksno, da:
uposteva njegove zmoznosti in Zelje — mu je »po meri,
vklju¢uje podrogja zivljenjskega sloga , katera Florjana zanimajo,
gradi na zaupanju, ki vodi v partnerski odnos,
razumevajo¢, z namenom zmanjsanja bremena skrbi ob sladkorni bolezni,
zacinjen s smislom za humor optimizmom in kreativnostjo.
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Prehransko svetovanje je prepoznavanje Zelja in zmoznosti osebe s sladkorno boleznijo po
spremembah v prehranjevalnih navadah z namenom izbolj$anja izida zdravljenja.

Avtoritativnost, subjektivizem in moraliziranje ne sodijo v prehransko svetovanje.

Prehransko svetovanje naj temelji na partnerskem odnosu in razumevanju bremena sladkorne
bolezni.

Smisel za humor in kreativnost naj bosta za¢imbi prehranskega svetovalca.
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Delavnica ZOFKINA KOSARA

Andreja Semoli¢ Vali¢, Katarina Peklaj

Za osebo s sladkorno boleznijo, ki potrebuje veé vizualne predstave, je pomembno, da spozna Zivila, ki
vplivajo na krvni sladkor, s prikazom Zivil. Ob spoznanju katera Zivila vplivajo na dvig krvnega sladkorja in
katera ne, bo lazje preprecevala visoke glikemije po obrokih, lazje na¢rtovala obroke in izbirala ustrezna
zivila zanje.

V kosari so zbrana Zivila, ki razli¢no vplivajo na krvni sladkor ali glukozo v krvi.

Modeli Zivil in embalaze predstavljajo Zivila ali predpakirane izdelke iz vsakdanje rabe.

Ob kosari so prilozeni listi z napisi »dviguje«, »malo dviguje« in »ne dviguje« krvni sladkor. PriloZzeno pa
je tudi navodilo za uporabo.

Kosara z modeli Zivil lahko sluzi kot didakti¢na pomo¢ pri skupinskem in individualnem nacinu edukacije.
Didakti¢ni pripomocek se lahko uporablja tako za zacetno u¢no uro o prehrani kot tudi pri uénih urah

reedukacije.
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Z Zofkino kosaro na enostaven in vizualen nacin prakti¢no prikazemo vpliv posameznih Zivil na
glikemijo.

Izkustveno ucenje ob modelih Zivil vpliva na preprecevanje visokih glikemij.

Uporabno za skupinsko ali individualno svetovanje.

Didakti¢ni pripomocek kosara spodbuja k razmisljanju in argumentiranju. Ob tem razvija pogovor
med udeleZenci in prehranskim svetovalcem.
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Florjanov kroznik

Klara Peternelj, Jana Klavs

Nacrtovanje prehrane vzame ¢loveku precej ¢asa, Se posebej, ¢e gre za naértovano zdravo prehrano.
Prehrana ob sladkorni bolezni je temelj zdravljenja sladkorne bolezni. Smoter ali trik na¢rtovanja ti¢i v
izboru in koli¢ini Zivil. Florjanov kroznik ponazarja celoten obrok, taksnega kot ga poznamo doma ali v
gostilni, z juho, glavno jedjo, s solato, sladico in pija¢o. Namen didakti¢nega pripomocka Florjanov kroznik
je osebi s sladkorno boleznijo priblizati ustrezen izbor in koli¢ino Zivil ob obroku. Na podlagi nacionalnih
priporocil o prehrani in telesni dejavnosti ob sladkorni bolezni tipa 2 naj obrok ne bi presegel koli¢ine 60 g
ogljikovih hidratov na obrok, po moznosti naj bi bilo v tej koli¢ini 15-20 g ogljikovih hidratov vira zelenjave
(ne skrobne).

Florjanov kroznik je namenjen skupinski edukaciji, kjer edukator ali udelezenec delavnice sestavljata
primeren obrok. Uporablja se lahko tudi za individualno edukacijo. Metoda temelji na sestavljanju
kroznika, na katerega se po moznosti naloZi vsaj tri vrste Zivil, s poudarkom na zelenjavi. Slike Zivil ne
ponazarjajo ustrezne koli¢ine, ta je napisana na hrbtni strani Zivila. Iz zapisa je razvidno, koliko gramov
zivila se priporoc¢a. Metodo Florjanovega kroznika je mozno vklju¢evati v metodo Zofkine kosare ali/in
svetovanja s pomocjo prehranskih kart (ali deklaracij iz ovojnine Zivil). Vsem trem metodam je osnova baza
podatkov OPKP - odprta platforma za klini¢no prehrano, za sladice smo uporabili povprecje podatkov iz
deklaracij na slovenskem trzis¢u (npr. ve¢ orehovih potic). Koli¢ina ogljikovih hidratov v enakem Zivilu je
razli¢na (npr. nimajo vse potice enako ogljikovih hidratov na 100 g Zivila). Zavedamo se, da se podatki o
koli¢ini hranil med proizvodi razlikujejo, z usklajeno pripravo vseh teh didakti¢nih pripomockov smo Zeleli
zmanjsati napake pri svetovanju dejstev. Poudarjamo, da je Florjanov kroznik pripravljen za edukacijo oseb
s sladkorno boleznijo tipa 2, dopus¢amo pa moznost, da se glede na priporocila o prehrani uporablja tudi
za sladkorno bolezen tipa 1 ali nose¢nostno sladkorno bolezen.

Florjanov kroznik je izdelan za izobraZevanje oseb s sladkorno boleznijo z namenom, da ¢loveka Zlahtni, da
postane vse boljsa razli¢ica samega sebe, da mu je treba ¢im manj spremeniti, da doseze ¢im boljsi uc¢inek
na zdravljenje sladkorne bolezni.
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Florjanov kroznik je didakticna metoda, ustvarjena z namenom, da bo odrasli osebi s sladkorno
boleznijo lazje razumeti, kako naj sestavi obrok, ki bo imel na glikemijo ugoden u¢inek.

Metoda je ustvarjena na podlagi Nacionalnih priporocil o prehraniin telesni dejavnosti ob sladkorni
bolezni tipa 2.

Metoda Florjanov kroznik zahteva izobraZevanje zdravstvenega strokovnjaka pred zacetkom
uporabe.

V metodo Florjanovega kroznika so vklju¢ena Zivila, ki jih v »zdravem krozniku« obicajno ne
sre¢amo. To so tradicionalne juhe, sladice in pijace.

Florjanov kroznik zaradi Siroke vkljucitve Zivil daje edukaciji o prehrani ob sladkorni bolezni ¢loveski
pridih (kjer se razume, da obstajajo posebne priloznosti in svojevrstne navade).

Metoda se bo v naslednjih letih Se razvijala in dopolnjevala z razli¢nimi jedmi (v na¢rtu izdelava
enolon¢nic in specifiénih tradicionalnih jedi, znacilnih za posamezne slovenske regije). Zanimivo
bi bilo vkljuciti tudi Zivila, ki ne izhajajo iz slovenske tradicije, a jih v prehranski anamnezi oseb s
sladkorno boleznijo pogosto zasledimo (pica, burek, hamburger, pite ipd.).

Posodobitev Florjanovega kroznika pri¢akujemo v maju 2023.
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Delavnica Zofkine tabele
Mojca Mesojedec

Za osebo s sladkorno boleznijo je pomembno, da zna sama preveriti, ali je Zivilo priporocljivo ali ne.
Zavsa zivila so na voljo tabele, kjer so zabelezene vsaj osnovne informacije o Zivilu. Ti podatki so: energijska
vrednost Zivila, mas¢obe, nasi¢ene mas¢obne kisline, beljakovine, ogljikovi hidrati, vlaknine, sladkor in sol.
Do pravih podatkov o Zivilih lahko pridejo z branjem deklaracij Zivil, prehranskih kartic, raznih drugih tabel
zivil, ki pa morajo biti preverjene. Na voljo je kar nekaj ustreznih prehranskih aplikacij, ki se uporabljajo na
telefonu.

V pomo¢ pri izbiri ustreznih Zivil se lahko uporabi metoda »semaforja«.

Z barvno lestvico do ozavescenih kupcev

'8 =\
Vsebnost snovi v gramih
na100g2vla - srednje -
NEZAZELENo maoba do3 3-20 | veékot20
nasicene maséobne kistine | dod 1-5 | wvetkot5
ZMERNo e | ‘?z?
> 003 | 03-15 | yechor1s
.. e | 0
ZAZELENO prehransia visknina® veEkot | 3-6 manj kot 3

»

*Za ulivanje prehranske viaknine vefjajo ravno obratna priporoila kot za slad&or,
sol, madéobo in nasilene maldobne kisline: ufivali naj bi fih ved in ne manj,

Res je, da so ogljikovi hidrati tisti, ki povzrocijo dvig glukoze, vendar ima veliko oseb s sladkorno boleznijo
tipa 2 tezave s prekomerno telesno teZo, zato je pomembno, da znajo izbrati Zivila z niZjo energijsko
vrednostjo in manjso koli¢ino mascob v Zivilu.

Tabele Zivil lahko sluzijo kot didakti¢na pomo¢ pri skupinskem in individualnem nacinu edukacije. Didakti¢ni
pripomocek se lahko uporablja tako za za¢etno ué¢no uro o prehrani kot tudi pri u¢nih urah reedukacije.
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Z Zofkinimi tabelami lahko hitro ugotovimo, ali je Zivilo priporo¢ljivo ali ne.

Metoda “semaforja” pomaga pri izbiri pravih Zivil.

Tabele Zivil najdemo: na ovojnini/embalazi Zivila, prehranskih karticah (Zavod RS za 3olstvo), OPKP
(Odprta platforma za klini¢no prehrano), aplikacijah prehrane (Prehranski navigator).

Tabele Zivil lahko sluzijo kot didakti¢na pomo¢ pri skupinskem in individualnem nacinu edukacije.
Didakti¢ni pripomodek tabele spodbuja k aktivnemu iskanju informacij o Zivilih, razmisljanju in
argumentiranju.
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