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Predgovor

Slikovna knijiZica je namenjena bolnikom

s sladkorno boleznijo kot pripomocek pri
spoznavanju in ucenju ogljikovih hidratov, ki
vplivajo na zvianje ravni glukoze v krvi. Prikazuje
koli¢ino 15 g ogljikovih hidratov v razli¢nih
prehrambnih skupinah Zivil in 5 g ogljikovih
hidratov v zelenjavi. Namen knijiZice je prikazati
posamezniku kolic¢ino 15 g ogljikovih hidratov

s sliko koli¢ine posameznega Zivila (na krozniku
premera 24 cm).

V prilogi knjizice sta 3e dve skupini Zivil, ki
ogljikovih hidratov ne vsebujeta, vendar sta
pomembni energijski skupini — to so meso in
zamenjave ter masc¢obe in mascobna Zivila.

V nasih vsakodnevnih obrokih so ogljikovi hidrati,
beljakovine in mas¢obe pomembne energijske
hranilne snovi, neenergijske pa voda, vitamini,
minerali in vlaknine.

Katarina Peklaj



Kruh

15 g ogljikovih hidratov

KRUH



Kruh

15 g Oglj|k0V|h hldratOV = stran I 5

kruhov cmok (70 g) slane palcke (20 g) pol polnozrnate zemlje (30 g)




Kruh

15 g Oglj|k0V|h hldratOV = stran I 6

temni rzeni kruh (30 g)

polnozrnati toast (30 g) rzeni kruh (30 g) pica (35 g)




Zitarice

15 g ogljikovih hidratov

ZITARICE



Zitarice
15 g Oglj|k0V|h hldratOV = stran I 8

6 zlic kuhanega jecmena (85 g) 6 zlic kuhane ajdove kase (85 g) 6 zlic kuhane prosene kase (80 g)




Zitarice
15 g Og|J|kOV|h hldratOV = stran I 9

2 Zlici misiljev s sadjem (25 g)




Testenine in riz

15 g ogljikovih hidratov




Testenine in riz
15 g ogljikovih hidratov = sran | 171

navadne testenine kuhane (60 g) polnozrnate testenine kuhane (60 g)

kuhane graham testenine (60 g)



Testenine in riz
15 g ogljikovih hidratov = sran | 12

kuhane navadne testenine za juho (60 g) rjavi riz kuhan (60 g)



Krompir

15 g ogljikovih hidratov

KROMPIR



Krompir in krompirjeve jedi
15 g ogljikovih hidratov = sran | 14

krompirjev cmok s sadjem (90 g) krompirjev pire (130 g) krompirjevi svaljki ocvrti (90 g)



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

12-18 kosov krompirjev cips (90 g)



Mleko

15 g ogljikovih hidratov



Mleko

15 g ogljikovih hidratov = stran | 17

jogurt

mleko (250 ml) navadni jogurt (250 ml)



Sadje

15 g ogljikovih

SADJE —

idratov



Sadje

15 g ogljikovih hidratov =
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ananas (120 g) banana (70 g) borovnice (200 g)

suha figa (25 g) grenivka (150 g) rdece grozdje (100 g)



Sadje

15 g ogljikovih hidratov = stan | 20

hruska (120 g jabolko (130 g) jagode (300 g)
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Sadje

melona (300 g) pomaranca (150 g) suhe slive (80 g)




Sladkor in sladka zivila

159 ogljikovih hidratov




Sladkor in sladka zivila
15 g ogljikovih hidratov =

temna cokolada, 70 % kakava (35 g) polnjeni cokoladni pralineji (30 g)

k

«°

pol francoskega rogljica (35 g) polnozrnati keksi
brez sladkorja (25 g)

stran

dietna marmelada (20 g)

»

sladoled diabeticni (100ml)

23



Sladkor in sladka zivila

jabolcni sok (125 ml)

pomarancni sok (125 ml)

beli sladkor (15 g) rjavi sladkor (15 g)



Strocnice

15 g ogljikovih hidratov




Strocnice
15 g ogljikovih hidratov = sran | 26

konzervirana sladka koruza (120 g)



/Zelenjava



Zelenjava
5 g ogljikovih hidratov = sran | 28

brokoli (200 g) brsticni ohrovt (160 g) cvetaca (200 g)
9 9

svez zeleni fizol (150 g) korenje (100 g) mesana solata (200 g)



Zelenjava

5 g ogljikovih hidratov = sran | 29

(“\

konzervirana rdeca pesa (75 g) rdeci radic (200 g) zelena solata endivja (200 g)



Mascobe in
mascobna zivila

0 g ogljikovih hidratov na 1 enoto zivila



Mascobe in mascobna zivila
0 g ogljikovih hidratov = swan | 31




Mascobe in mascobna zivila
0 g ogljikovih hidratov = suan | 32




Beljakovinsko pravilo:

1. Kolicina beljakovinskega zivila (70-100 g), ki ni vecja od velikosti dlani ne, povzroci
kasnega zviSanja ravni glukoze v krvi.

2. Ce pa poleg omenjene koli¢ine zauZijete 3e dodatnih 100 g izklju¢no

beljakovinskega Zzivila (npr. zrezek), pristejte celokupnemu sestevku ogljikovih
hidratov zaradi povecane presnovne dejavnosti obroka Se dodatnih 10 g.

Meso in zamenjave

0 g ogljikovih hidratov



Meso in zamenjave
0 g ogljikovih hidratov sran | 34

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

puranji zrezek (100 g)

pusta skuta (50 g) riba (150 g)



Vaja stetja ogljikovih
hidratov
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POPOLDANSKA MALICA
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Vrsta zivila
brokoli

cvetaca

zelena solata
korenje v juhi
zdrobova juha
kuhan rjavi riz
piscancji zrezek

oljcno olje

Vrsta zivila
pomaranca

polnoz. piskot

Vrsta zivila
paradiznik

zelena paprika
rzeni kruh

piSc. prsa v ovitku

sir

Kolicina zivila
200 g

200 g

100 g

509

200 ml

120 g

100 g

159

Kolicina zivila
150 g
259

Kolicina zivila
200 g

1709

60 g

40 g

509

Vpisite grame OH

Vpisite grame OH

Vpisite grame OH

OH - ogljikovi hidrati

Skupaj

OH
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Priporocene vrednosti

HbA'®
Glukoza na tesce
Glukoza po obroku

Krvni tlak
Holesterol
Holesterol LDL

<6,5%

< 6,0 mmol/I

< 8,0 mmol/I

< 130/80 mmHg
< 4,5 mmol/Il

< 2,5 mmol/Il

stran | 39
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V sodelovanju s Klinicnim oddelkom za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni je za izobraZevalne
namene knjizico podprlo farmacevtsko podjetje AstraZeneca UK Limited.



