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Z IZBRANIM ZDRAVNIKOM SE 
POSVETUJTE O NEVROPATSKI 

BOLEČINI IN O MOŽNOSTIH 
ZDRAVLJENJA, KI SO NA VOLJOBOLEČINI IN NAČINIH ZDRAVLJENJA, KI SO NA VOLJO

zbadajoča
bolečina

sunkovita 
bolečina

mrazeča
bolečina ZA VEČ INFORMACIJ IN PODPORO OBIŠČITE

www.bolime.si

Informacije za bolnikeInformacije za bolnike

ZA VEČ INFORMACIJ IN PODPORO OBIŠČITE

www.bolime.si

POGOVORITE SE Z ZDRAVNIKOM

Pripravite se, da boste jasno opisali svojo bolečino 
in mu pojasnili, v katerem predelu telesa se pojavlja. 
Koristi lahko tudi, če zdravniku poveste:

kdaj se je bolečina začela• 

ali boleči• na izžareva ali se širi

kako huda je• 

kako pogosto se pojavlja• 

Prav tako zdravniku povejte, ali vas bolečina ovira 
pri delu, družabnem ali zasebnem življenju. Z jasnim 
in izčrpnim opisom simptomov in njihovega vpliva 
na vaše življenje bo zdravnik lahko postavil pravilno 
diagnozo in izbral za vas najustreznejše zdravljenje.

VSAKA BOLEČINA JE DRUGAČNA

Če imate nevropatsko bolečino, se vam ta lahko pojavi 
kjerkoli v telesu. Lahko je:

pek• oča

gomazeča• 

zbadajoča• 

sunkovita• 

mrazeča• 

 Društvo za funkcionalno insulinsko terapijo
Nazorjeva ulica 5, 1000 Ljubljana

Zveza društev diabetikov Slovenije
Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana
T: 01 430 54 44, E: sloda@siol.net



Slikovna knjižica je namenjena bolnikom 
s sladkorno boleznijo kot pripomoËek pri 
spoznavanju in uËenju ogljikovih hidratov, ki 
vplivajo na zvišanje ravni glukoze v krvi. Prikazuje 
koliËino 15 g ogljikovih hidratov v razliËnih 
prehrambnih skupinah  živil in 5 g ogljikovih 
hidratov v zelenjavi. Namen knjižice je prikazati 
posamezniku koliËino 15 g ogljikovih hidratov 
s sliko koliËine posameznega živila (na krožniku 
premera 24 cm). 

V prilogi knjižice sta še dve skupini živil, ki 
ogljikovih hidratov ne vsebujeta, vendar sta 
pomembni energijski skupini ∑ to so meso in 
zamenjave ter mašËobe in mašËobna živila.

V naših vsakodnevnih obrokih so ogljikovi hidrati, 
beljakovine in mašËobe pomembne energijske 
hranilne snovi, neenergijske pa voda, vitamini, 
minerali in vlaknine.

Katarina Peklaj 

Predgovor



KRUH

Kruh
15 g ogljikovih hidratov
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Kruh
15 g ogljikovih hidratov =

beli kruh (30 g)

kruhov cmok (70 g)

francoski kruh (30 g)

slane palËke (20 g)

grissini palËke 23 x 1 cm (20 g) 

pol polnozrnate žemlje (30 g)



pica (35 g)
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Kruh
15 g ogljikovih hidratov =

polnozrnati toast (30 g)

polnozrnati crispy kruhki (20 g)

rženi kruh (30 g)

polnozrnati kruh (30 g)temni rženi kruh (30 g)



ŽITARICE

Žitarice
15 g ogljikovih hidratov



 stran | 8
Žitarice
15 g ogljikovih hidratov =

2 žlici nekuhanega jeËmena (25 g) 2 žlici nekuhane ajdove kaše (25 g) 2 žlici nekuhane prosene kaše (20 g)

6 žlic kuhane ajdove kaše (85 g) 6 žlic kuhane prosene kaše (80 g)6 žlic kuhanega jeËmena (85 g)
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Žitarice
15 g ogljikovih hidratov =

2 žlici misiljev s sadjem (25 g)2 žlici ovsenih kosmiËev (25 g)



Testenine in riž
15g ogljikovih hidratov

TESTENINE 
IN RIŽ

Testenine in riž
15 g ogljikovih hidratov
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Testenine in riž
15 g ogljikovih hidratov =

nekuhane graham testenine (20 g) 

kuhane graham testenine (60 g)

nekuhane navadne testenine (20 g)

navadne testenine kuhane (60 g)

nekuhane polnozrnate testenine (20 g)

polnozrnate testenine kuhane (60 g)
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Testenine in riž
15 g ogljikovih hidratov =

nekuhane navadne testenine za juho (20 g)

kuhane navadne testenine za juho (60 g)

rjavi riž nekuhan (20 g)

rjavi riž kuhan (60 g)

riževi vaflji(20 g)



Krompir in 
krompirjeve jedi
15g ogljikovih hidratov

KROMPIR

Krompir
15 g ogljikovih hidratov
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Krompir in krompirjeve jedi
15 g ogljikovih hidratov =

1 srednje velik krompir (100 g)

krompirjev cmok s sadjem (90 g) krompirjev pire (130 g)

16-25 kosov pomfri (120 g)

krompirjevi svaljki ocvrti (90 g)

pražen krompir (130 g)
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Krompir in krompirjeve jedi
15 g ogljikovih hidratov =

smoki (30 g)12-18 kosov krompirjev Ëips (90 g)



MLEKO

Mleko
15 g ogljikovih hidratov
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Mleko
15 g ogljikovih hidratov =

mleko (250 ml) navadni jogurt (250 ml)



SADJE

Sadje
15 g ogljikovih hidratov
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Sadje
15 g ogljikovih hidratov =

ananas (120 g)

suha figa (25 g)

banana (70 g)

grenivka (150 g)

borovnice (200 g)

rdeËe grozdje (100 g)
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hruška (120 g)

kivi (140 g)

jabolko (130 g)

maline (300 g)

jagode (300 g)

suhe marelice (80 g)

Sadje
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melona (300 g) pomaranËa (150 g) suhe slive (80 g)

Sadje



SLADKOR IN 
SLADKA ŽIVILA

Sladkor in sladka živila
15g ogljikovih hidratov
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Sladkor in sladka živila
15 g ogljikovih hidratov =

temna Ëokolada, 70 % kakava (35 g)

pol francoskega rogljiËa (35 g)

polnjeni Ëokoladni pralineji (30 g)

polnozrnati keksi 
brez sladkorja (25 g)

dietna marmelada (20 g)

sladoled diabetiËni (100ml)
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Sladkor in sladka živila
15 g ogljikovih hidratov =

jabolËni sok (125 ml)

beli sladkor (15 g)

pomaranËni sok (125 ml)

rjavi sladkor (15 g)



STRO»NICE

15 g ogljikovih hidratov 
StroËnice
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StroËnice
15 g ogljikovih hidratov =

fižol v zrnju (100 g)

konzervirana sladka koruza (120 g)

grah (120 g) konzervirana leËa (120 g)



ZELENJAVA

5 g ogljikovih hidratov 

Zelenjava
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Zelenjava
5 g ogljikovih hidratov =

brokoli (200 g)

svež zeleni fižol (150 g)

brstiËni ohrovt (160 g)

korenje (100 g)

cvetaËa (200 g)

mešana solata (200 g)
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Zelenjava
5 g ogljikovih hidratov =

rumena paprika (100 g)

konzervirana rdeËa pesa (75 g)

paradižnik (200 g)

rdeËi radiË (200 g)

por (60 g)

zelena solata endivja (200 g)



PRILOGA

MašËobe in
mašËobna živila
0 g ogljikovih hidratov na 1 enoto živila
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MašËobe in mašËobna živila
0 g ogljikovih hidratov =

1 žliËka oljËnega olja (5 g) 6 zelenih oliv (40 g)

kisla smetana (25 g)

hrenovka (60 g)

surovo maslo (6 g) slanina (6 g)
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posebna salama (60 g)

sirni namaz (20 g)

sir (25 g) topljeni sir (35 g)

MašËobe in mašËobna živila



Beljakovinsko pravilo: 

1.	 KoliËina beljakovinskega živila (70∑100 g), ki ni veËja od velikosti dlani ne, povzroËi 
kasnega zvišanja ravni glukoze v krvi. 

2.	 »e pa poleg omenjene koliËine zaužijete še dodatnih 100 g izkljuËno 
beljakovinskega živila (npr. zrezek), prištejte celokupnemu seštevku ogljikovih 
hidratov zaradi poveËane presnovne dejavnosti obroka še dodatnih 10 g.

0 g ogljikovih hidratov 
Meso in zamenjave
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Meso in zamenjave
0 g ogljikovih hidratov 

goveji zrezek (100 g) pišËanËja prsa v ovitku (40 g) 

pusta skuta (50 g) riba (150 g)

puranji zrezek (100 g) 

jajce



Vaja štetja ogljikovih 
hidratov
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Vaja štetja ogljikovih hidratov

ZAJTRK

DOPOLDANSKA MALICA

Vrsta živila	KoliËina živila	Vpišite grame OH

mleko	250 ml	 

ovseni kosmiËi	50 g	 

pomaranËa	150 g	 

orešËki	25 g 

			

		

Vrsta živila	KoliËina živila	Vpišite grame OH

navadni  jogurt	250 ml 

jabolko		130 g



KOSILO

POPOLDANSKA MALICA

VE»ERJA

Vrsta živila	 KoliËina živila	 Vpišite grame OH

pomaranËa	 150 g	  

polnoz. piškot	 25 g

Vrsta živila	 KoliËina živila	 Vpišite grame OH

paradižnik	 200 g 

zelena paprika	 170 g

rženi kruh	 60 g 

pišË. prsa v ovitku	 40 g 

sir	 50 g

Skupaj OHOH - ogljikovi hidrati

Vrsta živila	 KoliËina živila	 Vpišite grame OH

brokoli	 200 g	  

cvetaËa	 200 g	

zelena solata	 100 g	

korenje v juhi	 50 g	  

zdrobova juha	 200 ml	

kuhan rjavi riž	 120 g	  

pišËanËji zrezek	 100 g	  

oljËno olje	 15 g
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PriporoËene vrednosti 
krvnih mašËob pri bolniku s 
sladkorno boleznijo tipa 2
 
Med pomembnimi vzroki za pospešeno 
aterosklerozo je diabetiËna dislipidemija, 
za katero so znaËilne zvišana vrednost 
serumskih trigliceridov, nizka vrednost 
holesterola HDL in relativno normalna 
vrednost holesterola LDL. Delci slednjega 
so manjši, gosti in bolj aterogeni, kar 
vpliva  na hitrejše poapnevanje žilne 
stene. Evropske smernice uvršËajo bolnike 
s sladkorno boleznijo v skupino z velikim 
tveganjem, za katero veljajo nižje ciljne 
vrednosti serumskih lipidov:
 

Skupni holesterol: manj kot 4,5 mmol/l

Holesterol LDL: manj kot 2,5 mmol/

Trigliceridi: manj kot 1,7 mmol/l 

Holesterol HDL: veË kot 1,0 mmol/l

PriporoËene vrednosti 
krvnega tlaka

 
Pri bolnikih s sladkorno boleznijo so ciljne 
vrednosti krvnega tlaka nižje od 
130/80 mmHg. Bolnike s sladkorno 
boleznijo tipa 2, ki imajo arterijsko 
hipertenzijo, pogosto spremlja 
mikroalbuminurija ali proteinurija, ki sta 
neodvisna dejavnika tveganja za srËno-
žilne dogodke ter napovednika za 
srËno-žilno zbolevnost in umrljivost. Ker je  
mikroalbuminurija povezana  s poveËano 
aktivnostjo renin-angiotenzinskega 
sistema, so zdravila  prvega izbora za 
zdravljenje arterijske hipertenzije  pri 
bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2 
zaviralci angiotenzinske konvertaze ali 
antagonisti angiotenzinskih receptorjev. 

PriporoËene vrednosti 
glukoze v krvi

 
Vrednosti naj bodo Ëim bližje 
normoglikemiËnem obmoËju.  

Glukoza na tešËe: 
manj kot 6,0 mmol/l

Glukoza uro in pol po obroku: 
manj kot 8,0 mmol/l
 
Glikirani hemoglobin (HbA1c) je merilo 
za dolgoroËno urejenost ravni glukoze v 
krvi. Iz vrednosti HbA1c lahko sklepamo, 
kakšna je bila raven glukoze v krvi zadnjih 
8∑10 tednov. Raziskave kažejo, da je 
tveganje za razvoj kroniËnih zapletov 
sladkorne bolezni tem manjše, Ëim nižja je 
vrednost HbA1c. Ciljna vrednost HbA1c je 
manj kot 6,5 %. 

PriporoËene vrednosti
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HbA1c	 ≤ 6,5 %
Glukoza na tešËe	 ≤ 6,0 mmol/l
Glukoza po obroku	 ≤ 8,0 mmol/l
Krvni tlak	 < 130/80 mmHg
Holesterol	 < 4,5 mmol/l
Holesterol LDL	 < 2,5 mmol/l

PriporoËene vrednosti
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V sodelovanju s KliniËnim oddelkom za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni je za izobraževalne 
namene knjižico podprlo farmacevtsko podjetje AstraZeneca UK Limited.


