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zamudeni vid Vas partner u ocuvanju zdravlja.

* Jlujaberec unu mehepHa OoJsiecT IpeacTaBba

XpOHUYHU mnopeMeha) meraboianu3Ma KOJH e
HeusleuuB. Jlujabetec ce KapaKTepHIle TPajHO
MOBUIIICHWHM HMBOOM IDIIYKO3€ Y OpraHu3my,
TJ. XUNeprivkeMujoM. Jlujaberec Hacrtaje y
KOMOMOaIuju ABa (haKTopa u TO:

1. cmMameHa cexkpenuja u

2. CMAalbEHO  OHWOJIOIIKO  JEJCTBO  XOPMOHA
WHCYJINHA.



CBETCKU JIAH BOPBE
.~ [IPOTUB JUJABETECA

14. HOBEMDbBAP
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11 Knacndukamnmja gujadereca

Bpcra

aujadereca

CrapocHa 100

Kapakrepucruxk
e 0ostecTn

CumMaroMmn

Tun 1 Tum 2
aujaoderec aujaoderec

Y mnagoctu 1o Y cTapujum
29 ronuHa roguHama 30+

NmyHn cuctem Hanaaa v YuHnonu Koju yTUdy Ha
yHuIITaBa 6era henuje y nojaBy OOJIECTH: T0ja3HOCT,
MaHKpeacy Ia J0Ja3u A0 CMamEHa TeJIeCHA
MpeCcTaHKa U3JIyYnBamba aKTUBHOCT, CTapOCHa 700,
WHCYJIMHA CTpec...

Keb, mpomene y Buny,  Bemuka xel, cysa ycra,

ryOUTaK TellecHe Mace,  NOBehame aneTura,
YMop u Y‘-ICCTaJIO FJIaBOGOJI)a, 3aMarJbCHU

BU Op U 4€CTO
MOKpPCIHE A YMOP
MOKpeme (1a u Ha 1 car)

I'ectrannmonn
aujaoderec

JaBiba ce KoJ
TPYAHHULIA

JaBspa ce kao cmameHa
TOJIEpaHIIhja Ha TIYKO3Y,
HECTaje HaKOH TpyAgHOhe
KaJia c€ XOPMOHH BpaTe y
HOpMaTy

YMmop, cBpab koxe, mehep
y YPHHY KOjU C€ OTKpHBa
Ha PYTHHCKOM TECTY ypHHa



l . Mucynun

NucynuH kopx navjabereca mpuMa ce€ Kajaa
NaHKpeac WJIM HE MOXE Ja ra IMpoUu3BEE,
uian henvja mocraje HEOCETJbHBA Ha HHETa.

[Ipenucyje ce y BuUIY HHJEKIH]ja, a HMa
yJIOTY J1a HaJIOKHAJIM UHCYJIMH.

HNHjexknuja Moxe OWTH pa3jiMyuTa y CKIaay
ca 1moTpebamMa mMalMjeHTa WJIM BPCTOM
navjaoereca.

Paznukyjy ce: ayromenyjyhu HHCYJIMH U
MHCYJIMH Y BpeM€E 00poKa.



Mucynun

BPCTE NHCYJIMHA

JIYTOAEJIYIYRU MHCYJINH NMHCVYJIMH YV BPEME OBPOKA

Hajuenrthe ce npenucyje kaaa ce 00JIeCT OTKpH]e. Kopuctu ce kana ayrogenyjyhu nHCynuH
Ha3uBa ce u 6a3aaHu WM OCHOBHH 3aTo IITO MpecTaHe Jia Aenyje 1 Kajia aohe 10 ucKakama

Op’KaBa HU3aK, cTajaH HUBO 1iehepa y KpBU AyKu mehepa U3 rpaHuiia Hopmasie.
BPEMEHCKH IEPHO/I. Jlo noau3ama mehepa 101a31u TOKOM jefia na ce
[ToTpebe 3a BUM Cy JeTHOM A0 JBa IyTa JHEBHO. OH JI0/aje y3 ayroaenyjyhu uacynus.
¥Y3uma ce HemocpeaHo npe 00poxKa.




Faktori koji deluju u
periodu razvoja
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[ojazHOCT M THjabeTec

1.

['oja3HOCT je XpoHHUYHA OOJIECT, KOja ce
MCII0JhaBa MPEKOMEPHUM HAKYTIJbamhEM
MacTH y OpraHu3My W 3HATHUM moBehamem
TEJIECHE Mace.

Cse npeko 10% u Bulre ox nacanHe
TEXKHHE, 03HaYaBa ce Kao rojazHocT. Ocobe
ce cMarpajy rojazuuma kajaa muxoB bMU
(body mass index) npexopauu 30 kr/m2.

INDEKS TELESNE MASE

<185 18.5-249 25-29.9 30-39.9

tedina Pi teina

3a ogprkaBame ONTHMAIHE TEJISCHE Mace
MOTPEOHO j€ J1a eHEPIeTCKU YHOC Oyrie
jeIHaK TOTPOIIBH, OTHOCHO Ja TOCTOJ!
paBHOTEkKA m3Mel)y yHOCA U TTOTPOIIHE
CHepruje.

Enepruja ce Tpouy Ha PU3NUKY aKTUBHOCT,
0a3zatHuM MeTaboin3aM u TepMorenesy. Jlo
noBehama TeecHe Mace J101a34 Kaja je
€HEPreTCKU OaJlaHC TO3UTHUBAH, OJTHOCHO
KaJia je YHOC eHepruje Behu o morponime.

[Tocmarpan Ha OBaj HAYMH y3POK r0ja3HOCTHU
j€ Hau3IJie]| JeJHOCTaBaH — HapyIleHa
€HepreTcKa XOMeoCTasa.



Mcxpana ko aujabeTteca

* HcxpaHa npejacraBiba jeJiaH OJ] HajBaXKHH]UX

NpeBEHIMja CTA0MIN3ALIje CTARka OPraHU3Ma. VYI'ibeHu 55 -60% o

* Opnabup HaMUpHHUIIA € BEOMa BaXKaH. XHIpaTn YKYIHOI' yHOCA

*  VYHOC yIJb€HUX XHUjpara Tpeda CMambUTH, a HE MacTu 25 —30% on
n30alMTH U3 UCXPAHE, Kao IITO BehuHa
nanujeHaTa MUciiu. AKO opraHuzam YKYIIHOI' YHOCA
nvjabeTnyapa HeMa J1ocTa mehepa, ounmbe cam
TPOIIUTHU COIICTBEHE MacCHE pe3epBe, T€ TAKO
JIOBOJIM OPTaHU3aM y CTahE KETOAIUI03€. )(O'HeCTepO']1 Mame o 300 mr

JAHECBHO

* Ilpe cBera je 3a0pambeHO J€CTU KOHIICHTPOBAHE

yIrJbeHE Xujipare (Kojiaue, Yokouazae, mehep).
[Tocroje Bemrrauku 3acinahusaun (Hatpen, besianyeBuHe J]O 20%
Caxapun, CTeBua) Koju aujadbeTryapy omoryhyjy

HCCMCTAHO KOH3YMHUPAKC CIIATKUX nha.



I Meco 1 puba

VYnorpeba Mame IIPBEHUX Meca U n30eraBambe KOH3yMUpambha
MecHux npepaheBuHa. Tpeba ce TOTPyAUTH J@ OBE
HaMupHHIlE Oyay 3aMemeHe Yy mTo Behoj mepu
MaxyHapkama, jajuma, podom, nuiehum mecum, hypehum
MECOM.

[lopen Ttora, macysb, rpamak W COYHMBO HYTPUTHUBHO CY
ooratvju a yjeHO HE€ yTUYy MNPEBUIIEC HA HUBO IJIyKO3E Y
KpBU. Te KapakTEpUCTUKE OBE TPU HAMHUPHUIE YHHE
no0puUM 3amMeHaMma 3a MecHe npepal)eBUHE U I[PBEHO MECO,
anu u aajy nobap ocehej curoctu.

[IIto ce pube THYE MOXKEJHHO j€ Yy JETOBHUKY MMaTH puly
KOja je MacHa, HOp. Jococ uiau ckyma. OBe BpcTe puda
oorare cy Omera — 3 MacCHUM KHCEJIMHAMa Ila MOBOJHHO
yTUYY Ha CPII€ U KPBHE CYJIOBE.



. [ToBphe u Bohe

IloBphe ynHu HajBehy KOJWYMHY XpaHE KOjy AujadeThyap
(u 3apaB 4YOBEK) y3uma y TOKy naHa. OHO ce Hajuemthe
pacniopehyje y 3 10 4 nHeBHA OOpOKa, a KOPUCTHU CE€ Y BULY
BapuBa WJIM cajara.

Tpeba orpanuuutu cneaehe: macysb, rpaiiak, Iapraperna,
KpOMIIUp, IBEKJa, LPHU YK, MOUPUHAY, KyKypy3 300r
KOJIMYMHE  YIJbeHUX  Xujapara. Y  HEOTrpaHUYECHUM
KOJIMYMHAMa KOPUCTUTH. 3€Jbe, cllaHah, OIWTBa, JIUCT O]
no3e, OopaHMWja, TUKBUIIEC, MANpUKa, Mapajnaj3, Kpacrasail,
pa3He BpCTE 3€JICHUX caliaTa, IUIaBM Mariuviiad, 0adme,
nesep, nepiiyH, poTKBUIIE, KYyMyC, KeJb, Kejaepada, MpoKeJb,
nevyypke, npasuiyk, 0enu Jiyk, Opokosu u kaphuoi.

IToBphe ce pacnopehyje y 3 — 4 oOpoka THEBHO.



l . [ToBphe u Bohe

Kon Boha ce miega miumkemujcku wuuHuekc Boha (Gl), a 3a
nojabetuyape je Hajoosbe Bohe on 0-55 Gl I'mukemwujcku
WHJICKC J€ MEpa Koja C€ KOPUCTH 3a MPOILIEHY KaKO XpaHa yTUYe
Ha HUBO ehepa y KpBH.

Bohe 0oraro aujeTaiHuM BiIaKHUMa MOKE OMTH OJJIM4YaH U300p
3a AujadeTnyape, jep Moke moMohu y KOHTpOoJIH Iiehepa y KpBu
U oAp’KaBamy 3/IpaBe Mpooase.

JlyjerasiHa BJIaKHAa Cy BaxaH Je€O 3ApaBe MCXpaHEe 3a
ndjadetuyape. JlujeTHa BiakHA IOMaXxy VY KOHTPOJIHCAHY
miehepa y KpBU Tako IITO YCIOpaBajy arcoplirjy yTJbEHUX
Xuapara u oJip>KaBajy CTaOWJIaH HUBO [IIYKO3€.

Hexke ox Boha ca HUCKHMM IJIMKEMH]CKHUM HHACKCOM Cy jalyke,
KpylIKe, Tpelimbe W UuTpycHo Bohe. Hexku npumepu Boha
ooraror avjeTadHUM BJIaKHUMa Cy OOpPOBHMIE, MajuHE U
IIJbUBE.



Bi1akHa

150 gr pasulja,
sofiva, graska
sadrZi 6-8 gr
vlakana

Srednja banana
sadrii 3 gr
vlakana

80 gr ovsenih
pahuljica sadrZi
B grvlakana

Pefeni krompir sa
ljuskom 4 gr viakana

NELTERELITLE:
(oko 80 gr)
sadrii 2-3 gr
vlakana

30 gr orasastih
plodova sadrii 2
grviakana

Ha cnunu cy nmpukasane
HaMHPHHUILIE KOje MOTY
TIOKPUTHU JHEBHU YHOC
B/IaKaHa Y OPTAaHU3MY.



MJiexko 1 MIe4YHU IPOU3BOAU

e  OBU POU3BOIU MOTY JIa 3aMEHE MECO 10 U3BOpY OeaHYeBUHA,
a je¢TuHHju cy. Jlo3BoJbEHA je yroTpeda CBUX BpcTa MjleKa , a
Haj00JbE j€ 00paHOo MOIITO Caapku Mame MacTH (2.8%, 1.6%
unu 0.5%), a konuuuHa OeaHYeBHMHA 0CTaj€ HEPOMEHCHA.

*  Mieko ce Moxe yroTpedsbaBaT “4nucTo’” WK Kao Oena kada
WM MEIlIaBUHA MJIeKa U 4aja.

* O MJIeYHUX MPOM3BOAA CYy HAJKOPUCHU]U “‘Mitahu’” TPOU3BOJIH,
MIOIITO CaJp:Ke HajBUIlE OeaHuYeBUHA (CUp, KajMaK, KauyKaBasb,
ckopy1). CBH KpaBJbU CUPEBU (KAaO U KPABJbE MIICKO) UMAJy
MIPEHOCT 300T Mamer cajipkaja macHohe. KaukaBasb, kucena u

_ cjarka rnamjiaka (Mambe MacHohe). Jorypt, aujeranHu BohHH

- JOrypT, auu0(pUIHO MIIEKO U Kepup umajy oapeheHy npeaHoct

HaJl YUCTUM MJIICKOM.

*  VYnorpeOy cTapux M 3pesinxX cupeBa Tpeda 3HATHO OTPAHUYUTH.



[ Xne6u npepaheBuHe ox 6palrHa

* YuHe rpyny HaMUpHHUIIA KOj€ Cy HajOOTaTuju U3BOP
yIJbeHUX Xuapara (CkpoO, mehep) y ucxpasu.

e OBO je pazJior Jia ce CTPOro OrpaHuyu yrnorpeda CBUX OBHX
HaMHUPHUIIA KOJI 0c00a KOj€ MMa]y OBY XPOHUYHY OOJIECT.

* [lpenopyka je KOpUCTUTH 1I€JIO 3pHO: paXKu, OBCa, XeJbJIE,
KHHOE, CIIEJITEe, aMapaHTa, npoca, jeuma, HHTErpajgHo
MIIIEHUYHO OpallHO U MPOU3BOJIE OJ] OBUX KUTAPHIIA.

e M3OeraBaTtu 0€10 MIIEHUYHO OpaIIHO, KyKypy3, TUPUHAY.
N36eraBatu xJie0 U nemuBa KojuMa je AoJaT caMo KBacail.

* [lpenopyka je jecTu yjyTpy NPOU3BOJIE O/ )KUTAPUIIA.



l . AJKOXOJTHA rmuha

* 1 — 2 yammue xecTuHe (pakoja,
BUIbAK, BOJKA, KOWbAK, PYM),

e 1 - 2 ygamie nuBa, ¢
e 1 — 2 ygamie BuHa,
 ITUKEPH

« HEKTAPHU
- CUPYIIHN




' | JlueBHuM MeHM ncxpaHe 0co6a ca aujaGeTecom

* Ha ciyum je npuKasaHa MeToza Tawkbupa.
Ha w0j je kpeupaHn 6aaHCc HAMUPHUIIA.

[TonoBuHa Tawkupa

Hamuphuiie 6e3 nnu ca mano
yIJbEHUX Xxuapara. borare cy
BUTAMHHUMA, MUHEpAJIUMA U
BJIAKHHUMA, & HE MEHa]y MHOTO
HUBO 1ehepa y kpBu u 300r TOra
CY B&XHE y IMj€TH HAMEHEHO)]

nujabeTnyapuma.
YerpBpTHHA Tatbripa  HaMHUpHHMIe Gorare

IIPOTEerHUMA.
YerpBpTrHa Tatbuipa | HamwmpHuire Gorare

yI/b€HUM XU paThMa:
YXUTapule, nmophe koje
CaAPXKH CKPOO, MacyJb,
MaxyHapKe, Bohe, jorypT u
MJIEKO.




BEYEPA

HAMUPHHULIA TPAMAXA kcal/100T kcal/TPAMAXKA

HHrerpansu xi1e6 50r 316kcal 158Kkcal

ITyrep 8r T17kcal 57kcal

Huckokanupuaau cup | 50r 234kcal 117kcal

01 0OpaHOT MIleKa

ITomopanma 180r 47kcal 85kcal

HemacHo mitexo 150m 35kcal 53kcal
YKYIIHO 469kcal

Banana 100r 89kcal 89kcal
YKYIIHO 89Kkcal

Paxanu x11e6 60r 259kcal 156kcal

IMunernna 6e3 Koxe 120r 239kcal 287kcal

(6arax)

HUcenxanu nemep 150r 16kcal 24kcal

Vceukanu napanaj3 150r 18kcal 27kcal

Majonres — 40% m 10r 360kcal 36kcal
YKYIIHO 530kcal

Jorypr — 1,5%Mm 150m 47kcal 71kcal
YKYIIHO 71kcal

ToBeauHa 80r 276kcal 235kcal

Ieuenn kpommup ca | 50r T7kcal 39kcal

KOXXOM

Bpokoiu Ha napu 150r 41 kcal 62kcal

Jarone (3a cok) 200r 32 kcal 64kcal

3enena camara + 100r + 50r 15kcal + 18kcal 15kcal + 9 keal

CBexe moBphe

Iyrep Sr 717kcal 36kcal
YKYITHO 460kcal

Mueko 1,5% mm | 150r 43kcal 65kcal
YKYIIHO 65kcal

1685kcal

YKYIIHO KAJIOPHUJA 3A IEO MEHHU

OcMUll/beH MeHU

OBaj MEHHU IIpeICTaBJba N30aTaHCUpPaH
YHOC CBUX MOTPEOHUX
MaKpOHYTpH]E€HaTa KOJI 0co0a
obOoJienux of aujadereca.

HyTpuTrBHA BpEIHOCT MEHH]A J€ OKO
1700kcal, na je HaMmemEeH TOja3HUM
ocobama ca J1jadbeTecoM.
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| | XBAJIA HA TTAXKIHU






YBOJ

- MHCYyJIMHCKA pe3uCTeHIHUja j€ MEIUIIMHCKU TEPMHUH KOJU OIUCY]€ CTakE Y KOJEM TEJIO TTOCTaje Mamhe
OCETJLMBO Ha MHCYJIMH, XOPMOH KOJH perynuiie HuBoe mehepa y kpsu. Kaga cy Tkusa u henuje Mame 0CETIbUBU
Ha UHCYJIMH, TEJIO 3aXTeBa BHUIIIC MHCYJHWHA Ja Ou ce 00e30eamna ucra peakiidja Ha HuBoe 1ehepa y kpsu. OBo
MOJKE JIOBECTH JI0 oBehaHe MPOM3BO/IEb¢ MHCYJMHA O] CTpaHe MaHKpeaca, IITO Ha Kpajy MOXe JOBECTH JI0
peKoMepHOT 3acuhera maHKpeaca U Hapyllewha y peryiucamy HUBoa mehepa y KpBu.

- MHcynuHCKa pe3uCTEHIIN]a MOXKE HACTATH U3 PA3IMYUTUX Pa3jIora, yKbyuyjyhu reHeTcKy npeIucio3ulinjy,
HEaKTUBaH HAuMH KUBOTA, MIpEjeaame, HE0OBOJHHO CliaBame U cTpec. IIpejename n HeaKTUBaH HAUYKH KUBOTA
MOTY JIOBECTH J0 MPETEPAHOT HATOMUJIABakha MACTH, TIOCEOHO Y OKOJIMHU OPraHa y CTOMAaKy, IITO MOXKE
OTIIOPHUJUM YUYMHUTHU TKUBA HAa UHCYJIUH. [ €HeTCKa MpeIncro3ulija Takohe MoxKe UrpaT yJaory y pa3Bojy
WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIM]E, a JINIlA Ca MOPOAUYHOM MCTOPUjOM aujabereca umajy rmoBehan pu3uk oj1 OBOT CTama.




ITorehana moTpeda 3a XxpaHoOM
[ToBehana Texxuna

YMOp ¥ IpOMEHE y €HEepruju
[IpomeHne y KOXH

HeoOjammuBy ryouTak Koce
HepenoBHM MEHCTpYaTHU IUKITYC
NmyHOJIOLIKY TTpo0sieMu
[ToBehan kpBHM NpUTHCAK
[Ipomene Ha cToMaky

[Ipobnemu ca hokycupameM u
namhemem

HMHTEeH3uBHA XKeJba 3a CIIaTKUM
CUHIpPOM NOJMIIUCTUYHUX jajHUKA

(PCOS)

CumiromMu




Hcxpana

- Mcxpana je u3y3eTHo OMTHA KOJl MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]€ 3aT0 IITO UMa JUPEKTAaH YTUIA] HA HUBOE Iiehepa y
KpBU ¥ QYHKIIMOHUCAKE MHCYNMHA Yy Teny. FicpaBHa UCXpaHa MOXKE UTPAaTH KJbYUHY YJIOTY Y CMambEeHhy
MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIM]E U yIIpaBJbakby HOM Ha ciejiche HaunHe:

1 KonTpoJsa HuBoa mehepa y kpBu: Ona0up npaBux yrijbeHUX XUapara U NpoTeruHa MOKE TOMOhHM y KOHTPOJIH
HUBOa 1ehepa y kpBu. Ciopuje CMEHBUBAKE YITHEHUX XUIPATA MOXKE CIIPEUUTH HAIJIM CKOK Iiehepa y KpBH, IITO
MOKE TTOTOPIIATA UHCYJIUHCKY PE3UCTEHIIH]Y.

O OapxaBame 31paBe TexxuHe: [[peBuilie MaCHOT TKMBA y TEJIY MOKE JIONPUHETH UHCYJIMHCKO] PE3UCTEHIIH]U.
[TpaBunHa ucxpaHa Koja MOJCTUYE 3paBy TEKUHY MOKE MOMOhH y CMambewhy PU3UKA OJ] OBOT CTamba.

O Tlonpmka pyHkumju nacyauHa: Ogadup XxpaHe Koja nojp:kaa 3/1paBy (GyHKIM]y HHCYJIMHA, KAO IITO Cy XpaHe
oorare aHTHOKCUAAHTHMA U 3IpaBUM MacTHUMa, MOXe IToMohH y yoJakaBalkhy MHCYJIUHCKE PE3UCTECHIIN]E.




O Cmameme nHQuIamanuje: Xpana Oorara aHTUMH(IaMaTOPHUM CYIICTaHIIaMa, Kao IITO Cy OMera-3 MacTH,

BUTAaMHHU U MUHEPAJIK, MOXKe ToMOhH y cMamery HH(IamMalnje y Teay Koja MOXKe JOTPUHETH HHCYIHMHCKO]
PE3UCTEHITN]H.

D OapxkaBame ONIITEr 31paBiba: lcxpaHa Koja je borara HyTpHjeHTUMa MOKE TTOAPKATH OMIITE 3/IPaBIbe

Tena, yKibydyjyhu u GyHKIIMOHUCAakE MeTa00IM3Ma U OpraHa yKJby4YeHUX Yy peryircame HuBoa mehepa y
KPBH.

- YKparko, MpaBUJIHA UCXpaHa j€ jefaH OJ1 HajBAXKHU]UX aclieKaTa y yIpaBibalkhy UHCYJIUHCKOM PE3UCTEHITH]OM.
OnHa moxe momMohu y KOHTpOJIM HUBOA 1iehepa y KpBU, CMalbewhy HHQIIaMaIIM]e U MOJPIIIU OIIITEM 3/IPaBIby
TeJa, ITO MOXE JONPUHETH OOJHEM YIIPABJbalhy OBUM CTAHEM.




Hcxpana

KoHTpona yribeHux xujapara
ITopehame yHOCa BilakaHa
YMEpEHOCT y YHOCY MacCTH
[Tporennun

Manu u yectu oopouu

[Taxxwa Ha Top1IHje

Xupparanuja | INSULINSKA
REZISTENCIJA

KoHTtpoia yHoca ankoxona
bemanueBune

Brakna

ponvaEng i
IAMAOENS DHE . Masnd premdeding o sees beana

Orpannuntu yHOC 1iehepa u npepal)eHnx HaMupHULA -
MuiiedyHu ipous3BoaU |
Ik | kel - sEang vedi onalizoa

weyfainskd mape




Ilman ncxpane

Hopyuak — 364 kcal

[Tanaunnke ox oBceHux naxyJspuna — 100 rpama

(30 rpama yribeHUX XUApaTa, § rpama NpoTenHa, S rpaMa MacTH)
Caexe Bohe — 200 rpama

( 25 rpaMa yrib€HHUX XUJapaTa)

Jenna kammka mega — 20 rpama

(17 rpama yrib€HHUX XUJapaTa)

3eJieHH 4aj

(0 kanopuja)

Yikuna — 275 kceal

Opacu wim 6agemu — 30 rpama

(4 rpama yribeHHMX Xujapara, 4 rpaMma nporenHa, 18 rpama MacTn)
Jabyka — 150 rpama

25 rpaMa yrjbeHUX XuJpara)




Pyuaxk — 557 kcal

[Tunehe 6eno meco — 200 rpama

(0 rpama yribeHux xuapara, 40 rpama nmpoTerHa, 7 rpamMa MacTH)
3enena canara — 100 rpama

(3 rpaMa yrib€HHUX XUJpara)

NuTerpanam nupunay — 80 rpama

(56 rpama yribeHUX Xuapara, 7/ rpama MpoTernHa, 2 rpaMa MacTH)
Yiknna -264 kcal

['pukwm joryprt - 120 rpama

(7 rpama yrib€HHUX Xujapara, 6 rpama nporenHa, Mactu 10 rpama, mehepu 5 rpama)
boposHuie — 100 rpama

(12 rpama yribeHUX XUapaTa)

Men — 20 rpama

(17 rpama yrib€HHUX XUIpaTa)




Beuepa — 520 kcal

[leuena puba — 150 rpama
(0 rpama yripeHux xuapara, 30 rpama nporeunsa, 10 rpama MacTi)
[Teuypke — 100 rpama
(2 rpaMa yrib€HHUX XUJpaTa)
Kpommup - 150 rpama
(30 rpama yrib€HUX XUapaTa)
- Yamra kucenor mueka — 200 M

» (12 rpama yribenux xuapara, 10 rpama nporenHa)




3aKJby4aK

- Mcxpana urpa KJbyuHy yJ0Ty y YIpaBibathy HHCYJIUHCKOM pe3ucTeHrjoM. OnprraBame 3paBor IiaHa
UCXpAaHE Ca YMEPEHUM YHOCOM YTJbEHUX XUJIpaTa, 3[paBUX MACTH U MIPOTEHMHA MOXXKe TOMOhH y KOHTPOJIM HUBOA
mehepa y KpBU U CMamkEelhy pU3HMKa O] pa3Boja adjadereca U Apyrux 3ApaBcTBEHUX mpoodiema. I[Ipenopyuyje ce
u30erapame npepahenHux u mehepom oboraheHnx HAMUPHUILIA, KA0 U YHOC MaJIuX U 4ECTUX 00pOKa. Y3 TO, BaXKHO

j€ BOJIUTH padyHa O NOplHjaMa U Ma3UTH Ha YKYIIaH YHOC KaJlopHja.

- OcuM MpaBUIIHE UCXPaHE, BAKHO j€ BOJUTH aKTUBAH CTHJI )KMBOTA, KOHTPOJIUCATU TEKUHY U PAJIUTH HA
CMamEewy cTpeca. PeqoBHE KOHCYITAIM]€ ca CTPYYHAKOM 3a UCXPaHy WJIU JIEKApOM MOT'Yy OMTH KOPUCHE 32
MHJMBUYAJIHO TIpujiarohaBame miaHa UCXpaHe JbYACKUM noTpedama U 37[paBCTBEHOM CTamy. [lameTHO
YIIPaBJbakE¢ UCXPAHOM U OJIpKABAH-€ 3JPABUX HABUKA MOTY UMATH 3HA4YajaH yTHUIIA] HA JbYACKO OMIITE 3/IPaBJbE U

T00pOOUT.
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ISHRANA KOD
TRUDNICA

Prezentacija




UvOD

© Svaka zena kada ostane trudna je u takozvanom
drugom stanju,3to znaci da se ceo njen Zivot
menja,od uloge,do nacina Zivota koji vodi.

® Trudnoca je jedan od nutritivno najzahtevnijih
perioda. Dok ste trudni preporuceni dnevni unos
nutrijenata povecava se za cak 50%.

® Trudnici | bebi bice neophodno vise nutrijenata tokom
trudnoce kako bi imale energije | kako bi se beba
pravilno | pravovremeno razvijala.

® Ishrana tokom trudnoce bi trebalo da sadrzi zdrave
neobradjene namirnice,kao $to su voce,povrce |
mlecni proizvodi.

@ Sve ove vrste namirnica ¢e vam pomoci da budete
sigurni da uzimate dovoljno hranljivih materija
potrebnih u trudnoci kao Sto su folat,gvozdje | jod.




ISHRANA U POCETNIM DANIMA
TRUDNOCE

@ Za zdravu trudnocu ishrana majke mora biti
izbalansirana,potrebno je da unosi dovoljnu kolicinu makro
| mikro nutrijenata-masnoca,proteini,ugljeni
hidrati,vlakna,vitamin | minerali.

® Cinjenica je da kalorijski unos trudnice raste u toku
trudnoce ali nije neophodno da trudnica udvostruci unos
hrane odnosno kalorijski unos,vec ona treba da poraste za
nekoliko stotina kalorija do kraja trudnoce.

@ Porast telesne tezine kod svake zene varira,od kilaze koju
je imala pre trudnoce,ishrane u toku trudnoce kao | drugih
faktora.

@ Nije neophodno odmah na pocetku udvostruciti unos hrane




PROTEINI

O]

.U drugom | tre¢em trimestru bebini organi najbrze rastu zato je neophodno u tom period
udvostruciti unos namirnica bogatih proteinima

Preporucena dnevna doza proteina je od 40g do 90g dnevno, naravno u zavisnosti od vase telesne
tezine.

Bitno je da svaki obrok sadrzi proteine kako bi odrzao sitost.
Proteini Zivotinjskog porekla su najbolji izvor gvozdja | esencijalnih aminokoselina.

Glavni izvori protein iz mesnih proizvoda-teletina,piletina,curetina,jagnjetina,svinjetina kao |
riba(*vazno je da bude dobro termicki obradjena | birati ribu koja ima nizak nivo Zive,tokom
trudnoce | dojenja.)-konzervirana tunjevina se ne savetuje u ve¢im dozama od jedne konzerve
nedeljno,konzervirana sardina je bolja opcija od tunjevine totkom trudnoce kao | dojenja-,
,morski plodovi | naravno jaja(*trudnice ne bi trebale da konzumiraju rovita jaja zbog rizika od
zaraze bakterijom Salmonelom-pasterizacija | kuvanje uniStavaju ovu bakteriju) kao jedan od
glavnih izvora protein.Ako trudnica ne konzumira meso iz nekog razloga ili je vegan ili pak
vegetarijanac ,veliku koli¢inu protein imamo | u biljnim proizvodima kao na primer tofu,seitan-
napravljen od psenicnog gluten,tempeh-napravljen od fermentisanih sojinih zrna,mahunarke-
pasulj,socivo,leblebije,kinoa,grasak,gljive-Sampinjoni,bukovace,vrganji.

Pored navedenog,proteine mozemo naci | u mlecnim proizvodima-mleko,surutka,sirevi.Vodite
racuna da svaki sir koji nije pasterizovan kako bi ste izbegli trovanje Listerijom ,koja je retka ali
moze biti opsna po vas | vasu bebu.




MAST

@ Masti u ishrani trudnica trebaju da budu zastupljene | imaju znacajno mesto ali je takodje jako
vazan izbor masti.

® Sto se masti tice bitno je voditi ra¢una | biti obazriv u kojoj kolicini | iz kojih namirnica ih
unosimo.Visok unos masnoc¢a moze povecati rizik od dijabetesa kod bebe u buduénosti.

@ Bitno je unositi *zdrave masti* mononezasicenih | omega 3 masnih kiselina.

@ Hrana bogata mononezasi¢enim mastima uklucuje ribu,maslinovo ulje,susamovo
ulje,avokado,razne vrste semenki,orasasti plodovi (Biljana Djurisi¢, 2013).Polinezasic¢ene |
mononezasicene masne kisline su neophodne za rast | razvoj fetusa ,za razvoj nervnog
sistema,odredjenih struktura oka kao | kardiovaskularnog sistema.One deluju | protivupalno ,tako
da doprinose stabilnost imunog sistema trudnice.

@ Omega 6 | omega 3 masne kisleine (Dr. Olga Li¢ina, 2022)su jako vaZzne za razvoj fetusa kao | za
razvoj mozga,mozdana masa se u tre¢em trimestru povecava za 4 do 5 puta.Takodje ove masne
kiseline su presudne za rast | razvoj kognitivnih funkcija -funkcija pamcenja,funkcija mreznjace
oka,kao | kardiovakularnog sistema-nalaze se u namirnicama biljnog porekla ,ukljucujudi | sojino
,kukuruzno | suncokretovo ulje kao | u ribi.




UGLJENI HIDRATH

@ Ugljeni hidrati su veoma vazni tokom trudnoce kao znacajan izvor energije kako majke tako |
bebe.Pruzaju telu | mozgu energiju koja im omogucava pravilno funkcionisanje.

@ Namirnice koje sadrze ugljene hidrate:zitarice,voce,skrobno povrée-krompir,batata;mahunarke,sa
druge strane imamo | viSestruko preradjene ugljene hidrate koje bi trebalo | tekako izbegavati
,siromasni su hranljivim materijama a imaju visoku kalorijsku vrednost,stvaraju zavisnost,njih
svkako treba izbegavati. (Dr. Olga Licina, 2022)

100g

Plletina 2,50

Losos 208 Og 13,5¢ 20,5g
Avokado 160 49 15¢ 29
Tofu sir 150 24 9,5¢ 14,2¢g
Krompir 80 18g Og 2,1

Pasta 357 759 1,89 12,59




VITAMING, MINERALI, VLAKNA

O]

Bitno je unositi hranu koja je bogata vlaknima (Biljana Dj;Branka T;Mira N;, 2014) a to je uglavhom
biljna hrana;voce,povrce,cela zrna zita,mahunarke.

Vlakna su vazna za sam proces varenja hrane,umanjuju mogucnost pojave hemoroida,saveznik su u
borbi protiv sr¢anih bolesti,povoljno uti¢u na regulaciju secera u krvi.

Hrana bogata vlaknima-grasSak,maline,kruske,kukuruz,bamija,karfiol,brokoli,zelena
salata, jabuke,razne vrste semenki...

Vitamine | minerale je neophodno unositi putem hrane,oni cuvaju zdravlje,jacaju imunitet | daju
nam energiju.

Vitamini,minerali kao | vlakna su neophodni za rad | funkcionisanje zdravog organizma.

Masii, ulja. slatkisi
(koristiti Stedljivo)

Meso

Zene: 140 g
Trudnice: 170 g
Daojilje: 200 g

Mileko, mleéni proizvodi
Zene: 2 posluzenja
Trudnice: 3 posluzenja
Dojilje: 3 posluzenja
Voce

Zene: 3 posluZenja
Trudnice: 3 posluZenja
Dajilje: 3 posluzenja

Povrie:

Zene: 3 posluZenja \
Trudnice: 4 posluzenja d
Dojilje: 4 posluzenja

Litarice, hleb:

Zene: 7 posluzenja
Trudnice: 8 poslizenja
Daojilje: 10 posluzenjs




KOFEIN U TRUDNOCI

@® *Istrazivanje sprovedeno na trudnicama-

®

® 150mg kofeina na dan(manje od dve Soljice)

® 150-300mg kofeina na dan(2-3 Soljice)

® 300mg kofeina na dan(vise od 4 Soljice)

@ *Najvedi rizik od pobacaja je bio u grupi koja je konzumirala vise od 4 Soljice,dok u prvoj grupi
nije primecen taj rizik.

®

@ Kofein se ne nalazi samo u kafi vec | u:¢aju,bezalkoholnim pic¢ima,cokoladi,energetskim
pi¢ima,odredjenim lekovima...

®

® Zamena za kafu

® -matcha:sadrzi manju kolic¢inu kofeina od kafe

® -kafa bez kofeina:moZze da sadrzi 2mg po dozi

@ -Caj bez kofeina

® -kafa od jeCma:ne sadrzi kofein,sadrzi znatnu kolic¢inu kofeina




PLAN ISHRANE U TRUDNOCI
2600KCAL

Dorucak-414kcal

Ovsena kaSa sa vo¢em

100g banane,50g jagoda,50g ovsenih pahuljica,10g tamne Cokolade
Nutritivne vrednosti:(uh-61g,m-10g,p-12,59)

UZina 1-370kcal

Tost sa bananom

70g-kikiriki putera,1 banana,100g borovnica,4 integralna tosta
Nutritivne vrednosti:(uh-60g,m-25g,p-209)

Rucak 1-368kcal

Pasta sa tunom

© ® ®©®@ ©@ ©®@ ® ©®©® ©®©@ ® ® @

30g paste,100g tune u salamuri,1 kuvano jaje,100g paradajza,50g graska iz
konzerve,30g leblebije iz konzerve

@ Nutritivne vrednosti:(uh-36g,m-8g,p-389)




PLAN ISHRANE U TRUDNOCI
2600KCAL

Rucak 2-650kcal

Obrok salata

2 kuvana jaja,100g salate,100g cherry,70g mladog sira,40g parmezana,50g akokada,100g piletine
Nutritivne vrednosti:(uh-25g,m-30g,p-130g)

UZina2-346kcal

Vocna salata

300g jagoda,150g banana,150g jabuke

Nutritivne vrednosti:(uh-78g,m-2g,p-49)

Vecera-452kcal

Krompiri sa piletinom

150g piletine,100g krastavca,5 ml maslinovog ulja,150g krompira,icebearg salata

© ©®© ® ® ® ©®©® ® ©® © ©® ® ©®

Nutritivne vrednosti:(uh-35g,m-12g,p-519)




ISHRANA U DANIMA TRUDNOCE

@ Nephodno je da plan ishrane u trudnodi bude raznovrstan,da se unose svi makro |
mikro elementi.Potrebno je voditi racuna o tome da li odredjenoj trudnici neka
hrana prija viSe a neka manje,l na osnovu toga pronaci adekvatnu zamenu.Ako
odredjena trudnica nema potrebe za vecom koli¢inom hrane,| to je u redu,naravno
uz konsultovanje sa izabranim lekarom koji vodi trudno¢u.Nekim Zenama se otvori
apetit u toku trudnoce dok se nekima cak | smanji,lekari su izloZili da je normalno
dobiti na tezini od 9 pa sve do 14kg naravno u zavisnosti od tezine | same
bebe.PredlaZe se da Zene jedu po osecaju ,ali vodedi racuna da hrana koju
konzumiraju bude nutritivnho bogata.Trudnicama se javlja | Zzelja za bas odredjenom
vrstom hrane,| tu Zelju trebaju da utole | da prate svoj osecaj

A




ISHRANA U DANIMA TRUDNOCE

@ Svaka trudnoda je drugacija ali ono $to je zajednicko jeste da svaka trudnica treba
da vodi racuna o ishrani kao | o unosu svih makro | mikro nutrijenta,bitno je da
obroci ne budu obilni kako ne bi do$lo do mucnina,preporucen razamk izmedju
obroka je od 3 do 4 sata,kako kome prija,ali pre svega trebamo | da slucamo svoje
telo;pored ishrane unos tecnosti je takodje vazan kao | fizicka aktivnost u bilo kom
obliku naravno uz savetovanje sa izabranim lekarom.Suplementacija se takodje
koristi kao Sto su vitamin,minerali u obliku tableta ili praska*takodje uz savetovanje
sa lekarom.




HVALA NA PAZNJI !

® Ishrana u trudnoci
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F]IYTGH — RKOMITO3HUT CK/JIAIULLIHHX TIPOTCHHA

GLIADIN GLUTEMIN GLUTEN




E1acTU4YHOCT




|l lekapcku npousBoau




Kako ce riyTeH Besyje 3a upeBa?

LEAKY GUT SYNDROME

Food particles Paracellular Bad bacteria

I \ Vlrus Gluten
Good bacteria_ 7 G & b —
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MeamiumHcKa 1rnojesa OonecTu

[lenujakuja — nenujavyHa 6oecT
Anepruja Ha IIeHULY

He - nenujakujcka
[IPEOCEeT/bUBOCT Ha ITyTEeH



Llennjakuja
XpOoHHUYHA ayTOMMYHa 00/1ecT
[eHeTCcKe npeaucnosuLyje
TO>XMBOTHA HEMOAHOI/BUBOCT I/TyTE€HA
Jleuewe bE3 nexoBa - nex je y ucxpanu

Pusuim 3a ocobe 6e3 mpearCIIO3UIIHja:

XpoHUYHe 00/1eCTH, U3/1arakbe aHTUONOTUIIMMA,
pU3UYHe TpyAHOhe ¥ MCcXpaHa O/Ioj9au

Pu3uk o HacTaHKa MaJIMTHUX 000/berba

CTporo npuap)xaBambe PeCTPUKTUBHUX IH]eTa



CUMIOTOMU Lie/TH]aKH]e

unjapeja

Macue 61exe crouiie
3aTBOP

bony cromaky
HapyTocT
[ToBpahame
Manakcanoct

Harmo
rojewe/MpllaB/bemhe

Kapiiuaom (peTko)

AHeMHja
PazapaxsbuBOCT
YMmop

lenpecuja
HepocTtaTak koopanHanuje
MuImha

Ocun

CBpab

Anonenyja

KoxxHe mpoMmeHe
HenogHoct/ yectn
nmobavaju



Jleyemwe

HE [MOCTOJU JIEK 3A LIEJIMJAKU]Y

Pemieme = ncxpaHa Ha 6a3u 6€3ITyTEHCKUX
HaMUPHUIIA
HenpuapyxkaBame = HaBpahame Terota

HeoxoagHa exgykaiivja nagujeHaTa

[lomjeaHaky pU3HULU Cy KOHTAMHUHAlM)e

becriraTHo unaHeTBO Y Yapyxewy CpOuje 3a
LeJIN]jaKUJy

CTpy4YHa /iv1ia: 1eKap ChelrjaucTa TaCTpOeHTEePOJIOT,
HYTPULIMOHHUCTA



AJiepruja Ha niueHuily

Yeurhe ce jaBma kog gele

[IpBe peakiivje NpUCyTHe CBera HAKOH HEKOJIMKO
MHWHYTa

KOHTaKT ¢ YXUTAapHULIOM — IIPEKO KOXe, yAUCajeM UJIU
IIpeKo MPOOABHOT TPaKTa

He n3a3uBa nmepmaHeHTHO oirTehembe 1ipeBa

HcnuTtrBame ce pasu y 1abopaTopujamMma — TECTOBH 3a
aneprujy



CUMIITOMHU U JIeYeCHE

Anjapeja
[ToBpahame
[ymeme

Kujame
Ocun
KoxxHe mpomeHe

Jledyeme

KomMmnieTHO
HCK/bYYHBabHe
MileHnIe U3 UCXPaHe U
yBohewme HaMUpHHUIIA
BHICOKE XpaH/bHBE
BpEeIHOCTHU



He-uennjakmjcka npeoceT/bHUBOCT Ha IJ1yTeH
3ace6GaH MeIUIITUHCKA EHTUTET HOBOT 7106a
BehwnHa oco6a cama ce6m mporHoO3uMpa IMjarHo3y

Hewma Be3e HU ca 1ie/UjakujoM, HU ca ajieprujoM, Beh
je Tpeha BpcTa 060/peHHa

Benmvku 6poj /bymu je mpeoceT/bUB HA T/TyTeH

Yeurhe o60/peBajy ocobe c reHeTCKUM
npeArcrosuljamMma

[Tpenucriosiiuje nMajy 1 ocobe ¢ omrreheHnM 1rpeBHUM
CUCTEMOM



CUMIITOMHU U JIeYeCHE

Henaropa * KparkoTrpajHo
HapyToct MCK/bYYHBabhe U3
YMop MCXpaHe ITPOMU3BOJa ca
,Z[I/I] apej a INTYTCHOM

 HakoH Hekor BpeMeHa
IIOHOBHO BPaTUTHU Y
HMCXPaHY

* banancuparu ncxpany

OmeTeHa
KOHLIEHTPaLHja

['maBo6oOBa



be3rnyreHcka ncxpata

[TimenwnIta, jedyam U paxk = n36eraBame

[IpaBUIHUK O 3paBCTBEHO] UCIIPABHOCTHU
IUJeTeTCKUX IPOU3BOJA

O3Haky ,,0e3 rIyTeHa" HOCe IIPOMW3BOIM Ca MAIbe O]
20MT' /KT

O3HaKy ,HH3aK caJip)kaj T/TyTeHa  HOCe MPOM3BOAY Ca
Mame OJI, I00MT /KT IJTyTeHa

Ba)xaH je pu3uK 0, KOHTaMHHaLMje — YeCTHULe IJTyTeHa
ce MOTY TpeHeTHU Ha OUJIO KOjH IPYT'H MPOU3BO/, U TAKO
HEeCBECHO Ce YHOCH IJTyTeH



[IpaBuia, 3a0paHe, caBeTH

e M36eraBame Mpon3BOaA:
MYCJId, X1e0, OpalliHa,
TeCTeHWHe, KOlaYu, KeKCH,
yMally, TaHUPaHU MIPOU3BOIU
M OCTAJIO IIITO CAAPXKU ITyTEH

e KoH3ymMuHpawme HaMUPpHULIA
MPUPOJHOT TTIOPEeKJIa 1
aJITEpHAaTUBHUX U3BOPa
CKpO0a — KpOMITHP, TUPUHAY GLUTEN FREE

» Kopumrhemwe anTepHaTHBHUX
Oe3rTyTeHCKUX JoJaTaKa

e Moryh je ckazas u gpaB
YKUBOT YKOJIUKO ce 000/1en
MPUIPXXaBajy AUjeTe







[TpousBoau Oe3 rayTeHa
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Gluten

jecam.Zbog svoje lepljive teksture, gluten daje testu elasticnost.

Gluten (od latinskog Gluten, lepak) je kompozitni protein koji se nalazi u psenici 1 srodnim Zitaricama,

T ———— ne - — —

kao Sto su raz I



https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B5%D0%B8%D0%BD
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%88%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%86%D0%B0
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%96%D0%B8%D1%82%D0%B0%D1%80%D0%B8%D1%86%D0%B5
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D0%B6
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%88%D0%B5%D1%87%D0%B0%D0%BC

(GGde se nalazi?
U kojim namirnicamar
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Primeri bezglutenskog jelovnika
Alternativni proizvodi
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Primer 1shrane - Dorucak

3 Kuvana Jaja tj. Porcija od 150g sadrzi: 2 Kukuruzne proje od 60 g,

215 kcal porcija je ukupno 120g sadrzi:
20 g proteina 400 kcal Casa jogurta od 180 g sadrzi oko 100kcal.
14 g masti Og mast':i A
@) 1g Ugljenih Hidrata 33¢g ugljenth hidrata e .
< 4o proteina O |

\
P — - - YT YT YT YT



Primer 1shrane - Rucak

Porcija od 170g kuvanog lososa (2 filea od 85¢) 1 porcija od 100g basmati pirinca:
480 kcal
30g Ugljenih Hidrata
10g Masti
®) 20g Proteina ®




Primer ishrane - Vecera

Kalorijski I nutritivno sadrzi: 610 kcal 21g masti 63g ugljenth hidrata 18¢g proteina
Popili smo I ¢asu koka kole od 200ml i time uneli:
80kcal 0.5g mast1 20g Ugljenih hidrata (od kojih su Seceri 19g)

- —— T

9
S |




Primer i1shrane - Dezert

2 mafina sa borovnicama na bazi ovasa nutritivno I kalorijski sadrze:
220 kcal

15g Secera

4o masti

36¢ ugljenth hidrata




Zakljucak

Kroz ovaj meni unecemo oko 2100kcal, Sto predstavlja malo vise od
potrebnog unosa za prosecnu zenu, a malo manje od potrebnog unosa
kalorije za jednog muskarca. Na to unecemo najmanje ~60 g proteina, ~50g
masti 1 ~ 130g Ugljenih hidrata od kojth ¢e Seceri biti oko 30g;

Samim tim mozemo da zakljucimo da je bezglutenska ishrana sasvim
nutritivno obilna, ali da zahteva vecu paznju prilikom kupovine namirnica jer
bezglutenske alternative cesto sadrze viSe secera ili masti kako bi se poboljSao
ukus. Stoga je potrebno dobro proveriti deklaracije proizvoda.
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