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Vas plan ishrane

Vaznost zdrave ishrane

Zdrava ishrana je vazan deo terapije dijabetesa.
Namirnice u Vasem planu ishrane ¢e obezbediti
kalorije i hranljive materije koje su Vam potrebne
svakog dana da reguliete svoj 3ecer u krvi i da Vam
daju energiju, potrebnu za zdrav Zivot. Razgovarajte
~ sa svojim lekarom ili nutricionistom o kalorijskom
planu obroka koji je adekvatan za Vas. :

“Kako biste izgubili telesnu teZinu potrebno je da
unosite manije kalorija ili da potrosite vise kalorija
tako Sto cete biti aktivniji. Da dobijete u telesnoj
tezini potrebno je da unosite vise kalorija nego
$to ih trosite. Vas tim za lecenje dijabetesa moze
da Vam pomogne da izracunate koliko je kalorija
potrebno da uzimate svakog dana i koli¢inu fizicke
aktivnosti koju treba da imate u zavisnosti od Vaseg
_cilja. Kada znate broj kalorija koje su Vam potrebne
proverite kalorijsku vrednost hrane koju unosite. -
Broj kalorija mozete naci na etiketi nutritivnih
/'vrednoSti na pakovanoj hrani ili na internetu.

- Zamolite svog lekara da Vas uputi kod nutricioniste
koji moZe da Vam pomogne u pravljenju plana -
ishrane bas prema Vasim potrebama.
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Izaberite svoju hranu:
Zamenske liste za dijabetes

Zamenske liste daju veliki izbor hrane grupisane
zajedno jer imaju gotovo isti nutritivni sastav. Svaka
porcija hrane ima istu koli¢inu ugljenih hidrata,
proteina, masti i kalorija kao i druga hrana na toj
listi. Svaka namirnica u okviru liste moZe da se
“zameni” drugom namirnicom sa iste liste.




Primer jelovnika od 1200 kalorija ukljucuje: 5 skrobnih delova,

2 voc¢na dela, 2 mle¢na dela, 3 dela ne-skrobnog povrca, 1200 kalorija

5 delova mesa i 4 dela masnoce dnevno.

Obrok

Dorucak

Rucak

UzZina

Vecera

Uzina

Zamene

1 skrob
1 voce
1 masti
1 mleko

2 skrob

2 meso, mr3avo
1 masti

1 povrce

1 voce

3'meso, mri3avo
2 skrob

2 povrce

2 masti

Hrana po izboru

1 mleko

Primer

20 gr ovsenih pahuljica

150 gr borovnice

6 jezgara badema

200 ml mlekasa 1,5 %om.m.

1 parce pite od spanaca duzine 15 cm
60 gr ocedene tunjevine u ulju '

1 supena kasika pavlake 20% m.m.
200 gr sirove Sargarepe

1 mala jabuka (150 gr)

85 gr pilecih grudi sa Zara

90 gr integralnog pirinc¢a (kuvanog)
200 gr spanaca

2 kasike maslinovog ulja (34 gr)
200 gr zelene salate sa obezmascenim prelivom (15 gr umaka za salatu)

150 gr jogurtasa 1,5% m.m.
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1500 kalorija

Obrok

Dorucak

Uzina

Rudak

Uzina

- Vedera

UZina
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Zamene

1 skrob

1 masti

1 meso, mrsavo
1 voce

1 mleko

1 voce

2 skrob

2 meso, mr3avo
V2 povrce

1 masti

V2 povrce

1 mleko

3 meso, mrsavo
2 skrob

2 povrce

1 voce

hrana po izboru
+ 1 povrce

1 masti

1 masti

1 skrob

1 mleko

“50 gr pe¢enog krompira sa kozom

Primer jelovnika od 1500 kalorija uklju¢uje: 6 skrobnih delova,
3 vocna dela, 3 mle¢na dela, 4 dela ne-skrobnog povr¢a,
6 delova mesa i 4 dela masnoce dnevno.

Primer

50 gr integralnog hleba
1 kasicica putera (8 gr)
50 gr niskokalori¢nog sira od obranog mleka
180 gr pomorandze

150 ml nemasnog mleka

100 gr banane

60 gr razenog hleba

120 gr piletine bez koze (batak)
150 gr iseckanog celera

1 kasi¢ica majoneza - 40% masti
150 gr iseckanog paradajza

150 ml jogurta - 1,5% mm
85 gr govedine

150 gr brokolija na pari

200 gr jagoda

Zelena salata + salata od sveZeg povréa
(na primer, paradajz, krastavac, $argarepa)
1 kasicica putera (5 gr)

2 kasike preliva za salatu sa manje masti
20 gr dumbira

150 ml manje masnog mleka 1,5% m.m.



Primer jelovnika od 1800 kalorija ukljucuje: 7 skrobnih delova,

4 vocna dela, 3 mle¢na dela, 4 dela ne-skrobnog povréa,

1800 kalorija

7 delova mesa i 5 delova masnoce dnevno.

Obrok

Dorudak

UzZina

Rucak

Uzina

Vecera

Uzina

Zamene

2 s'krob
1 voce
1 mleko

1 meso, srednje masno

1 masti
1 mleko

1 skrob

1 skrob

2 meso, mrsavo
1 masti

1 povrce

Hrana po izboru
1 voce

1 povrce
1 masti
1 voce

3 meso, mriavo
2 skrob

2 povrce

2 masti

1 voce

1 skrob

1 meso, velike masnoce

1 mleko

Primer

60 gr integralnog hleba

150 gr grejpfruta

200 ml manje masnog mleka 1,5% m.m.
1 posirano jaje

1 kasic¢ica putera (8 gr)

120 ml manje masnog jogurta 1% m.m.

20 gr hleba (tanka kriska)

3/4 devreka (35 gr)

60 gr Curetine v

30 gr pavlake 20% m.m. (1,5 supena kasika)
Po 100 gr iseckanog krastavca i paradajza

20 gr vinergret sosa sa maslinovim uljem

70 gr svezeg ananasa

200 gr narezane crvene paprike
20 gr vinergret sosa sa maslinovim uljem
200 gr dinje mesnate narandzaste

35 gr svinjskog karea (pecen i odmascen)
100 gr barenog krompira

200 gr Spargli na pari

34 gr maslinovog ulja (2 supene kasike)
100 gr sveze kruske

50 gr vo¢nog kolaca
20 grkikiriki putera
200 ml nemasnog mleka 1,5% m.m.
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2000 kalorija

Obrok

Dorucak

Uzina

Rucdak

Uzina

Vedlera

Uzina
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Zamene

1 skrob

1 skrob

1 mleko

1 meso, mriavo
hrana po izboru
1 voce

1 skrob

1 mleko

2 skroba + 2 mravo meso
hrana po izboru
2 povrce

2 masti

1 voce

1 mleko
1 voce

1 skrob

1 skrob

3 meso, mriavo '
2 povrce

3 masti

1 voce

1 skrob

1 meso, mrsavo

1 masti
1 mleko

Primer jelovnika od 2000 kalorija uklju¢uje: 8 skrobnih delova,
4 vocna dela, 4 mle¢na dela, 4 dela ne-skrobnog povr¢a,
7 delova mesa i 6 delova masnoce dnevno.

Primer

40 gr nezasladenih zitarica

20 gr integralnog hleba (tanka kriska)
200 ml nemasnog mieka 1,5% m.m.

10 gr kikiriki putera (1 kasicica)

20 gr dZzema od borovnice sa fruktozom
150 gr banane (ekstra mala)

30 gr keksa sa bademom

200 ml nemasnog mleka 1,5% m.m.

80 gr mladog graska sa mesom

200 gr mesane salate.

200 gr sirovog povrca (npr. sargarepa, celer)
40 gr vinergret sosa sa maslinovim uljem
170 gr breskve (srednja)

120 ml manje masnog jogurta 1% m.m.
150 gr malina

200 gr bundeve

1 zemicka

120 gr pecenog lososa (skusa)

200 gr ne-skrobnog mesanog povréa
8 gr putera (1 kasic¢ica)

2 male mandarine (100 gr)

50 gr integralnog hleba

30 gr slane Sunke

15 gr pavlake 12% m.m.(1 kasika )
120 ml nemasnog mleka 1,5% m.m.



Primer jelovnika od 2200 kalorija uklju¢uje: 10 skrobnih delova,

4 vocna dela, 4 mlecna dela, 4 dela ne-skrobnog povrca,
7 delova mesa i 7 delova masnoce dnevno.

Obrok

Dorucak

Uzina

Rucak

UzZina

Vefera

Uzina

Zamene

2 skrob

1 meso,mriavo
1 masti

1 mleko

1 voce

1 mleko

1 skrob

2 meso, mriavo
1 povrce

2 masti

- 2 skrob

hrana po izboru
1 voce
1mleko
1 voce
1 skrob

1 skrob

3 meso, srednje masno
2 povrce

2 masti

1 povrce

1 voce

1 skrob

1 meso
1 mleko

2200 kalorija

Primer
40 gr graham hleba
30 gr mesnate suve slanine
10 gr blagog putera 25% m.m.
150 ml manje masnog mileka
150 gr sveze dinje
150 ml jogurtal%em.m.
40 gr muslija - Zitarice
100 gr kajgane (2 jaja)
20 gr crvenog luka + 20 gr paprika
+ 200 gr Sampinjona
5 gr ulja (kasicica)
50 gr kacamaka (palenta)
50 gr meSane salate od svezeg povrca
1 manja pomorandza
70 ml manje masnog jogurta
} vo¢ni musli
100 gr nemasnih ¢ufti
200 gr brokolija na pari
10 gr maslinovog ulja (2 kasicice)

1 30olja smrznutih jagoda
1 kasika p3eni¢nih klica

200 gr paradajza ili krastavca
140 gr sveze kruske

70 gr kuvane testenine

Keks slani sa susamom (5 komada)
30 gr tvrdog sira 15% m.m.
200 ml mleka sa 1,5% m.m.
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