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Kako so svetovali
nekoc in zakaj?

Zadnja desetletja se Clovestvo (vsaj v delu sveta) prvic
v zgodovini sreCuje s preobilico hrane. Polne police in
reklamna sporocila so pretezno povezana s promocijo
manj zdrave hrane. Tako kot pediatri nasprotujejo ogla-
Sevanju sladkarij, sladkih pijac in igra¢, ki so povezane
s hrano, ter visoko procesirane hrane nasploh tako tudi
diabetologi, edukatorji in dietetiki nasprotujejo oglase-
vanju hrane »za diabetike«, preprosto iz razloga, ker ima
v tej zgodbi korist le proizvajalec. Dietna hrana, neko¢
imenovana diabeti¢na, je bila v ¢asu hospitalizacije pod-
hranjenih oseb tretirana (ustaljena) kot moc¢nejsa hrana
za opomoci si od bolezni. V starih jedilnikih iz 40. in
50.let prejsnjega tisocletja je moc¢ zaslediti celo alko-
holne napitke, kot sta vino in konjak. Ceprav je sladkor-
na bolezen Ze stara, pisne nasvete o prehrani najdemo
Sele konec 19. stoletja. Priporocila o ugodni prehrani
na zdravje zasledimo v ¢asu pred nasim Stetjem, zal pa
direkten ucinek Zivila na glikemijo ni bil znan, dokler pre-
verjanje glukoze v urinu in krvi ni postalo bolj dostopno,
vse tja do leta 1960. Vsa ta dejstva in Se mnoga druga
govorijo o tem, da so svetovali predvsem po »najboljSih
moceh«. Osebam s sladkorno boleznijo tipa 1 se je pov-
sem prepovedovalo kruh in sadje, osebam s sladkorno
boleznijo tipa 2 so ukazovali energijsko odmerjeno pre-
hrano, pogosto po obcutkih, saj za poglobljeno prehran-
sko anamnezo v mnozici novih diabetikov ni bilo c¢asa.
Z leti se trendi o prehrani spreminjajo, so kot moda, ki
sledi novim Zivilom in priporocilom ( a katerim priporoci-
lom?). V 70. letih prej$njega stoletja se omenja dieto kot

osnovo za zdravljenje diabetika, pri kateri so dovoljena
vsa Zivila, razen sladkorja in s sladkorjem sladkane jedi in
pijace. Dovoljene jedi sme diabetik uzivati le v odrejenih
koli¢inah (Pirc, 1970). Konec 80. let prejsnjega stoletja
je docent Medvescek zapisal, da dieta predvideva to-
¢en vnos energetskih hranil, dolo¢eno Stevilo obrokov
z doloceno kolic¢ino energije ter doloceno celodnevno
energijo. Slabo desetletje kasneje pa se ne govori vec o
dieti, temvec o zdravi, uravnoteZeni prehrani, ki vsebuje
hranljive snovi v takih koli¢inah, da nase telo optimalno
deluje. Pri tem so pomembni primerna koli¢ina in pra-
vilen izbor zivil ter ustrezno sestavljanje zivil v obroke.
StarejSe osebe s sladkorno boleznijo nam danes povedo,
da so jih poucili, da paradiznika absolutno ne smejo jesti,
ker povzroca raka, danes pa je eno bolj svetovanih Zivil
ob sladkorni bolezni. Med vso literaturo, ki se pripravlja
za osebe s sladkorno boleznijo, je najbolj iskan seznam
svetovanih in prepovedanih zivil, velik interes je tudi za
pripravijene jedilnike. Zal ne enega ne drugega ne ob-
navljamo, ker preprosto ni vidnih uc¢inkov na zdravje.

Dr. Mercun davnega leta 1932 v svojem ¢lanku

zanimivo povzame,»da je za diabetika boljsa nobena

dieta kot pa dieta, ki se je ne more oziroma noce

drzati. Bolniku je torej treba dati taksno hrano, da se
mu pri tem ni treba prekrsiti«. Mar niso te misli veter

na mlin sodobnim priporocilom o prehrani oseb s
sladkorno boleznijo?



Nacionalnha priporocila
o prehrani in telesni
dejavnosti ob sladkorni

bolezni tipa 2

Prva priporocila o prehrani oziroma bolje receno jedilni-
ke za osebe s sladkorno boleznijo najdemo v slovenskem
jeziku v zacetku 20. stoletja. Jedilnike za »zrediti« in je-
dilnike za »shujsati« so pripravili na internem oddelku
danasnjega UKC Ljubljana. Kasneje razlicne ustanove
lo¢eno pripravljajo priporocila, vsaka od njih s svojim
namenom (za pisanje ucbenika za dijake ali Studente, za
poglavje interne medicine, za monografije ipd.). Sloveni-
ja dobi prva nacionalna priporocila o prehrani in telesni
dejavnosti ob sladkorni bolezni tipa 2 leta 2020 (v nada-
lijevanju priporocila).

Priporocila so pripravljena na podlagi znanstvenih
dognanj in kompromisov razlicnih strokovnjakov

Nastanek priporocil ima preprost povod: osebe s slad-
korno boleznijo so v razlicnih ambulantah dobivale raz-
liéne nasvete, pri ¢emer so zdravstveni strokovnjaki Se
bolj izgubljali zaupanje. Tako se je zgodilo, da so v prvi
ambulanti banano odsvetovali, v drugi pa dopuscali.
Nacionalna priporocila, imenovana kar Zofi&Florjan (po
likih z naslovnice priporocil, ki predstavljajo sr¢nega in
strokovnega zdravstvenega strokovnjaka ter povprec¢no
osebo s sladkorno boleznijo), odgovarjajo na mnoge mite
in tudi dejstva, kako svetovati glede prehrane. Priporoci-
la, poleg dejstev navedenih v prvem delu, ponujajo drugi
del, v katerem zainteresirani zdravstveni strokovnjak iz-
lusci sodobne nacine svetovanja, konkretne predloge za

svetovanje osebi s sladkorno boleznijo.

desetih ustanov, ki so bili v ¢asu nastajanja prepoznani
kot kljucni partneriji. Pobuda izvira s strani edukatoric,
delo skupine je podprlo Ministrstvo za zdravje RS
(https:/e-diabetes.si/wp-content/uploads/2021/05/
Priporocila-ob-sladkorni_2020_kazalo-interaktiv-
enostransko.pdf).

A
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Kdo svetuje o prehrani ob
sladkorni bolezni?

Diabetoloski tim v svetu najpogosteje sestavljajo zdravnik
specialist internist - diabetolog, medicinska sestra eduka-
torica, dietetik, psiholog in fizioterapevt ali kineziolog.
Vcasih v procesu edukacije sodelujejo Se kuhar, socialni
delavec in drugi. Slovenski specialisticni tim za oskrbo
sladkorne bolezni pretezno sestavljata diabetolog in di-
plomirana medicinska sestra s specialnimi znanji, redko s
srednjo izobrazbo zdravstvene smeri, saj je tu vprasanje
kompetenc o izvajanju zdravstvene vzgoje. Le redki timi
premorejo administratorja, S manj jih ima dietetika ali
psihologa, nihce nima osebe, ki bi po poklicni dolZznosti
osebe s sladkorno boleznijo spodbujal h gibanju (fizio-
terapevt, kineziolog, $portni vzgoijitelj). Po letu 2015 je
Sekcija medicinskih sester in zdravstvenih tehnikov v en-
dokrinologiji na pobudo Ministrstva za zdravje RS pripra-
vila prenovo modela edukacije oseb s sladkorno boleznijo.
V kasnejsih letih se je s pojavom »referencnih ambulant«
(za sladkorno bolezen in druge kroni¢ne bolezni posebno
izobrazene medicinske sestre) dopolnil nabor strokovnja-
kov na primarnem nivoju zdravstvenega varstva. Zdravnik
druzinske medicine postavi diagnozo sladkorna bolezen
in ob tem pove le nujna dejstva, ki jih izraza skladno z na-
cionalnimi priporocili (priporocila stran 57), nadaljnji nas-
veti so v rokah diplomirane medicinske sestre, ki ne izvaja
edukacije, pac pa s kratkimi nasveti razbremenijuje in us-
merja v programe edukacije za opolnomocenije za Zivljenje

s sladkorno boleznijo. V zdravstveno vzgojnih centrih, ki v
letih 2022/23 prehajajo v centre za krepitev zdravja,delu-
je tim, programi so zaupani edukatorju N1 - diplomirana
medicinska sestra s specialnimi znanji o izvajanju progra-
mov edukacije ob sladkorni bolezni. N1 edukator poucuje
predvsem novoodkrite osebe s sladkorno boleznijo tipa 2.
Edukator N2 so diplomirane medicinske sestre, ki delujejo
v diabetoloskem timu na sekundarnem nivoju zdravstve-
nega varstva. V 360 urah klini¢ne prakse v UKC Ljubljana
pridobijo kompetence za izvajanje razlicne edukacije, ne
glede na tip bolezni. N3 so edukatorji mentorji s posebni-
mi znanji za mentoriranje in strokovno povezovanje med
primarnim in sekundarnim nivojem. Torej, kdo svetuje o
prehrani ob sladkorni bolezni? Nekaj malega zdravnik,
pretezno N1 in N2 edukator, redko dietetik, saj izobra-
Zevanje za opolnomocenje dietetika za delo z osebami s
sladkorno boleznijo $e ni ugledalo luci. Kdo bo svetoval o
prehrani ob sladkorni bolezni? Ze danes smo pri¢a mno-
gim zasebnim svetovalnim ambulantam, ki pa Zal zaradi
pomanjkanja izkusenj in nezadostnega znanja o sladkorni
bolezni predstavljajo celo nevarnost (kot je npr. opusti-
tev terapije zaradi cudeznega ucinka svetovane hrane). Z
upadom zanimanja za poklic medicinske sestre, ob tem pa
vecjem interesu za Studij dietetike, bo v prihodnjih letih
zelo smelo razmisljanje, da dietetik vsaj delno prevzema
edukacijo o prehrani.



Diabetik, sladkorni
bolnik in oseba s
sladkorno boleznijo na
pouku o prehrani

Generacija od generacije se razlikuje, vedno starejsi
s postrani pogledi merijo »ta mlade«. Zadnja desetle-
tja smo prica dejstvu, ki zdravstvene strokovnjake vsaj
delno in na prvi pogled razvrednoti. Upad zaupanja do
zdravnika ali zdravstvenega strokovnjaka nasploh je vec-
je, kot je bilo kdaj koli prej. Dostopnost do informacij,
tudi zdravstvenih in tistih o prehrani, je na dosegu skoraj
v vsakem Zepu, na pametnem telefonu. Diabetiki iz 50.
let in vse tja do zacetka novega tisoCletja so bili osebe,
ki so zdravniku brezpogojno zaupale. Kar je zdravnik
narocil, to je diabetik delal! Pa to drzi? Ne in verjetno
je tudi prav tako, saj so prehrana in navade povezane z
njo nekaj tako individualnega, da ni moc pricakovati, da
bi bili univerzalni nasveti po meri vseh. Biti dia setik je
vcasih tudi nekaj pomenilo, status, ki je prinasal tudi bolj
hitro oskrbo, zdravilisko oskrbo, prednost pri obrav
Se posebej, ko se je oseba zdravila z inzulinom. Danes le
redko slisimo, da se kdo izpostavi, da je diabetik. Slad-
korni bolnik je besedna zveza, ki govori o sladkorju in
bolezni, ¢eprav se vecina ne pocuti bolno. Danes zdra-

vimo osebe s sladkorno boleznijo (PWO - kratica, ki v

angleskem prevodu pomeni Person With Diabetes).

Za razvoj partnerskega odnosa in doseganje
opolnomocenja je namrec klju¢no, da najprej
vidimo osebo, nato bolezen. Menimo, da naziv ne
stigmatizira in daje priloZnost, da oseba pridobi
dovolj moci, da z boleznijo kakovostno Zivi.
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O pristopih svetovanja

»Navada je Zelezna srajcal« ali »LaZje spremenis vero kot
prehranske navade!« sta le dva reka, sicer z dveh razlic¢-
nih celin, a ocitno glede navad ni bistvene razlike. Na
zdravje vpliva mnogo dejavnikov, okolje, ekonomski sta-
tus, izobrazba in ostalo. Za bolezni, povezane z genom,
se vse pogosteje postavlja vprasanje, ali bolezen povzro-
¢i gen ali podedovane navade, ki spodbujajo razvoj bo-
lezni. Najverjetneje oboje. A ker se proti genu z nasveti
ne da boriti, ostaja edini nefarmakoloski ukrep spremi-
njanje navad. Pristopi k spreminjanju navad so znanost, v
pravem in prenesenem pomenu besede, saj sami vemo,
kako tezko v Zivljenje vnesemo novo navado ali opusti-
mo staro (npr. kajenje). Sodobno svetovanje izhaja iz slo-
venskih in mednarodnih priporocil. Kot klju¢ni element
svetovanja je upostevanje Zelja svetovanca. Priporocil
ni teZzko razumeti, ¢e se sami kot svetovalec postavimo
v kozZo svetovanca. Glede prehrane ima povprecen ¢lo-
vek relativno ozek nabor Zivil in obrokov, zato je vsaka
sprememba dokaj naporna. Clovek, ki celo Zivljenje uziva
bel kruh, se bo tezko navadil na ¢rnega. Vztrajanje sveto-
valca, da to mora storiti, ga bremeni, zaradi ¢esar lahko
izgubi Se tisto nekaj volje, ki jo ima sicer za gibanje ali re-
dno jemanje terapije. Nikakor ne gre pozabiti, da sta pre-
hrana in telesna dejavnost temelj zdravljenja sladkorne
bolezni, vendar mnogokrat ne zadoscata za doseganje
cilijev zdravljenja. Paleta razli¢nih zdravil je tolikSna, da
tog Zivljenjski slog, ki zahteva predvsem in samo discipli-
no, ni ve¢ tako nujen, kot je bil pred desetletji.

Vsaka kronic¢na bolezen je veliko breme, saj se od
bolezni clovek ne more odpociti. Neustrezno svetovanje,
ki ga navadno izvaja manj ves¢, manj cutec svetovalec,
se ne ozira na Zivljenje svetovanca. Posplosevanje je
lahko udobno za svetovalca, za svetovanca pa izjemoma
kaj drugega kot dodatno breme.




O metodah poucevanja in
pripomockih za edukacijo

Priporocila navajajo nivoje svetovanja, to so metode
svetovanja A, B in C, od manj zahtevne, ki je primerna za
vsakogar, do najbolj zahtevne, ki jo vecina oseb s slad-
korno boleznijo ne potrebuje.

Metoda A ali KROZNIK temelji na osnovi zdravega kro-
Znika in prikaza koli¢ine Zivil z rokami. Metoda B, ime-
novana kar CUKR, uci osnove spoznavanja vsebnosti
ogljikovih hidratov v Zivilih in jedeh s pomocjo vreck
sladkorja od kave, s katerimi ponazorimo, koliko oglji-
kovih hidratov je v prikazani koli¢ini Zivila. Metoda C -
STETJE OGLJIKOVIH HIDRATOV - je najbolj zahtevna
in natancna, saj gre za matematicen pristop sestevanja
vsebnosti ogljikovih hidratov v Zivilu ali obroku.

IzobraZevalne delavnice, predavanja o prehrani ob slad-
korni bolezni, se v Sloveniji izvajajo pretezno v skupini, v
manjsih ambulantah tudi individualno. Znano je, da ima
frontalni pouk majhen ucinek na pomnjenje (zapomnimo
si le cca. do 7 % vsebine predavanja), e manjsi pa na
spremembo navad, saj udeleZenca ne nagovarja osebno.
Razvoj edukacije skusa slediti naravi slusateljev, izumlja
nove nacine svetovanja, nove didakti¢ne pripomocke, ki
nudijo udobno ucenje, ne samo za avditivne tipe oseb-
nosti, pac pa tudi vizualne in kinesteti¢ne.

Metode A, B in C predstavljajo stopenjsko edukacijo,
od najlaZjega nacina podajanja priporocil do najbolj
zahtevnega. V tabeli 1 je predstavljen namen metod,
njihove prednosti in pomanjkljivosti. Pomanjkljivosti
so priloZnosti za razvoj edukacijskih pripomockov.

V zelji priblizati svetovanje o prehrani ¢im bolj vsakda-
njim okolis¢inam, so v letu 2022 nastali novi didakti¢ni
pripomocki, ki se med seboj dopolnjujejo. Nastali didak-
ti¢ni pripomocki sledijo metodam A, B in C iz nacionalnih
priporocil o prehrani in telesni dejavnosti ob sladkorni
bolezni tipa 2. Glavni vir podatkov hranilnih vrednosti je
povzet po odprti platformi za klini¢no prehrano - OPKP.
Nove didakti¢ne pripomocke smo poimenovali po Flor-
janu in Zofi:

/ Zofkina kosara,
/ Florjanov kroznik in

/ Zofkine tabele.
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metoda

NAMEN koli¢ine in vrste Zivil v
uravnoteZenem obroku.
KOMU Vsem

Prikazati priporocene

DOBRE LASTNOSTI Enostaven prikaz.

Slab prikaz za
enoloncnice, tezave s
prikazom zajtrka.

SLABE LASTNOSTI

tabela 1: prikaz uporabnosti metod A, B in C, prednosti in priloznosti

metoda

Z vreckami namiznega
sladkorja prikazati
vsebnost ogljikovih
hidratov v Zivilu.

Vsem

Vizualni prikaz, koliko
ogljikovih hidratov
je npr. v kosu kruha,
jabolku ipd.

Brez razlage mozno
napac¢no razumevanje
vsebnosti ogljikovih
hidratov oziroma
sladkorja v prikazanih
Zivilih.

metoda

Izracun kolic¢ine
ogljikovih hidratov v
zivilu ali jedi.

Najbolj motiviranim

Najbolj natancna
metoda za izracun
vsebnosti ogljikovih
hidratov v Zivilu.

Zelo zamudna,
v praksi redko
uporabljena,
pri izracunih pogosto
prihaja do napak,
zaradi zamudnosti
prihaja do
posplosevanja.
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Zakaj Zofkina kosara?

Didakti¢ni pripomocek Zofkina kosara na preprost in vizualen nacin ponazori, katera Zivila imajo vecji in katera manjsi

vpliv na dvig krvnega sladkorja. Namenjena je edukaciji novoodkritih oseb s sladkorno boleznijo, ki se ob postavitvi
diagnoze pogosto sprasujejo, kaj lahko jedo in kaj ne. Dobrodosla pa je tudi pri edukaciji o prehrani ljudem, ki zZe vec
let obiskujejo diabetoloske ambulante, vendar vse do danes niso imeli ustrezne edukacije o prehrani. Razli¢ni ljudski
in spletni prehranski nasveti namrec¢ osebo s sladkorno boleznijo zavajajo in ne vodijo k izboljsanju urejenosti bolezni.
Vizualen nacin in aktivna vloga posameznika pri uporabi didakti¢nega pripomocka Zofkina kosara omogocata kvalite-
tnejse ucenje novih vsebin. Uporabljamo jo lahko tako v skupini kot pri individualni edukaciji.
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Miti in dejstva

Mnogi ljudje ne vedo, da imata tako ¢rni kot beli kruh vpliv na dvig krvnega sladkorja, enako tudi sadje. Druge pre-
seneca, da ima meso manjsi vpliv na dvig krvnega sladkorja kot krompir, riz ali testenine. Za razjasnitev vseh teh po-
sameznikovih dilem sta ob uporabi didakti¢nega pripomocka Zofkina kosara izbira Zivil in vodenje sladkorne bolezni
lazji. Prikaz z modeli, ovojninami in vreckami Zivil ter $e razlaga vplivajo na boljSo zapomljivost osebe s sladkorno
boleznijo, saj prikazejo razliko, na primer banane, ki ima vecji vpliv na dvig krvnega sladkorja, in ribe, ki ima manjsi
vpliv na dvig krvnega sladkorja.

Opis vsebine

V kosari so zbrana zivila, ki razli¢no vplivajo na krvni sladkor. Sestavlja jo: 24 modelov Zivil, 16 ovojnin zZivil, 5 vreck z Zivili
in vrecka z 20-imi vreckami sladkorja. Modeli, ovojnine in vrecke z Zivili predstavljajo Zivila iz vsakdanje rabe. Na hrbtni
strani podloge, ki je ob kosari, sta grafi€na prikaza vecjega (raketa) in manjSega (podmornica) vpliva Zivil na krvni sladkor.

Kako zaceti z uporabo
Zofkine kosare?

Zofkino kosaro postavimo pred udelezenca/-e in povabimo enega izmed njih, naj si izbere Zivilo ter ga po njegovi
presoji poloZi na tisto stran graficnega prikaza kamor meni, da Zivilo spada (podmornica ali raketa). Svojo izbiro argu-
mentira v okviru vpliva Zivila na krvni sladkor. Razvrs¢anje zivil lahko izvede ena oseba v imenu skupine ali sama, ko
gre za individualno edukacijo. Vloga edukatorja ob tem je poslusanje razlage in usmerjanje k ustreznim odlocitvam.

Za laZjo interpretacijo je edukatorju v pomoc tabela za razvrsc¢anje zivil. Tabela prikazuje vsebnost ogljikovih hidratov
na 100 g zivila in vsebnost ogljikovih hidratov na porcijo Zivila. S tabelo edukator laZje razjasni dileme, kot je na primer
jagoda, ki jo postavi na stran vecjega vpliva na dvig krvnega sladkorja, ima pa na 100 g manj ogljikovih hidratov kot ko-
renje, ki ga postavi na stran manjsega vpliva na dvig krvnega sladkorja. Dilemo razjasni porcija jagod oziroma korenja
ter razlaga, v katero skupino zivil sodita. Didakti¢ni pripomocek lahko nadgradimo z metodo Cukr, kjer ponazorimo
vsebnost ogljikovih hidratov v Zivilu z vreckami sladkorja.
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Tabela razvrscanja Zivil glede vpliva na krvni sladkor - podatek za edukatorja —~

/
Zivilo z ve&jim Vsebnost OH* Obicajna koli¢ina Vsebnost OH* Ponvazori't v p?rcije £
vplivom na dvig v gramih/ 100 g Zivila na porcijo v na porcijo v vreckalfn namlfnega
KS* Zivila gramih gramih sladko't:ja 1.vref:ka 5
5g ogljikovih hidratov

Zemlja bela 56 60 33 6

roglji¢ masleni 46 80 37 7

krompir 15 250 38 8

kruh ¢rn 46 60 27 6

jabolko 14 150 22 4
pomaranca 10 140 14 3

banana 20 120 24 5

jagoda 7 140 10 2

grozdje belo 18g 150 28 6

sladoled 21g 100 - 2 kepici 21 4

sadni jogurt 13 deklar.* 250 32 6

moka bela 72 deklar.* 20 - 1 Zlica 14 3

moka polnozr. 67 deklar.” 20 - 1 Zlica 13 3

pSeni¢ni zdrob 73 deklar.* 60 44 9

ovseni kosmici 58 deklar.* 60 35 7

ovseni kosmici 67 60 vrecka* 40 8

ajdova kasa 66 60 vrecka* 40 8

ajdova kasa 71 deklar.” 60 43 9

riz 80 50 vrecka* 40 8
testenine 70 60 vrecka* 40 8

fizol v zrnju 60 70 vrecka* 40 8

toast polnozr. 45 deklar.* 60 27 6

KS* - krvni sladkor, OH* - ogljikovi hidrati, deklar. * - vsebnost OH iz deklaracije ovojnine Zivil iz koSare, vrecke* - vrecke z Zivili iz kosare
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%

v

ZWVILA ZW

VvPLVom NA DPVie
KRVNEGA S|ADKOR|A

ity

Zemlja bela
PL VoM rogljic masleni
b4 =am VPLIWVO krompir
Z'V'LA z W kruh ¢rn
NA DVI6 KRVNEGA jabolko
omaranca
cvetaca S|ADkORJA ganana
pargd\znlkﬂka jagoda
rdeca pap rika grozdje belo
rumena Pap sladoled
korenje sadni jogurt
Kkumara moka bela
so\a’fflk moka polnozr.
zreze

pSenicni zdrob
ovseni kosmici
ovseni kosmici

eZena jajcd
kuhano jajce

riba ajdova kasa
sir ajdova kasa
hrenovka riz

maslo testenine

navadni jogurt
sir mozzarella
sirni namaz

skufa

fizol v zrnju
toast polnozr.
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cvetaca 6 100 6 1
paradiznik 4 160 6 1
rdeca paprika 6 150 9 2
rumena paprika 5 150 7 1
korenje 9 70 6 1
kumara 3 100 3 1
solata 4 50 2 0
zrezek 0 80 0 0
pecena jajca 1 60 0 0
kuhano jajce 1 60 0 0
riba 0 150 0 0
sir 0 40 0 0
hrenovka 3 90 2 0]
maslo 1 deklar.* 10 0 0]
navadni jogurt 5 deklar.* 250 12 2
sir mozzarella 1 deklar.* 50 0 0
sirni namaz 3 deklar.* 20 1 0
skuta 5 deklar.* 50 2 0

Podatki o vsebnosti ogljikovih hidratov na 100 g Zivila so vzeti iz OPKP - odprte platforme za klini¢no prehrano in deklaracije Zivil.

NAMIG

Didakti¢ni pripomocek Zofkina Kosara omogoca $e druge moznosti ponazoritve, kot na primer: udeleZenec sestavi
obrok, pri katerem ima le eno Zivilo vedji vpliv na dvig krvnega sladkorja ali pa sestavi obrok, ki ga obicajno zauzije
za zajtrk. Tako nam Zofkina koSara omogoca pridobitev podatkov prehranske anamneze ali presejalni test ali osebo
vklju¢imo v dodatno edukacijo glede prehrane (program TABLETKA, OSVEZITVENE edukacije ali kaj podobnega).
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FLORJANOV KROZNIK

Zakaj Florjanov kroznik?

Florjanov kroznik je didakti¢ni pripomocek, namenjen skupinski ali individualni edukaciji oseb s sladkorno boleznijo.
Ustvarjen je z namenom, da bo odrasla oseba s sladkorno boleznijo laZje razumela, kako sestaviti obrok s primerno
kolic¢ino izbranih Zivil. Razvoj didakti¢cnega pripomocka Florjanov kroznik temelji na Ze uveljavljeni metodi kroznika,
upostevajoc Nacionalna priporocila o prehrani in telesni dejavnosti ob sladkorni bolezni tipa 2. Priporocila navajajo, naj
obrok ne presega koli¢ine od 50 do 60 g ogljikovih hidratov (izjemoma do 80 g), in sicer 40 g iz skupine skrobnih Zivil
in od 15 do 20 g iz neskrobne zelenjave. Poleg »Solske« razlage pa s pripomockom spodbujamo osebe s sladkorno
boleznijo, da sestavijo svoj obic¢ajen obrok in koli¢ino Zivil v njem primerjajo s koli¢inami, ki jih svetujejo priporocila.
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Miti in dejstva

Pogosto ljudje zmotno mislijo, da so sladice krive za visok sladkor v krvi. Menijo, da ¢e ne uzivajo sladkorija, sladic
ali sladkih pijac, sladkor v krvi ne more iti previsoko. Nekateri celo mislijo, da uzivanje sladkorja povzroca sladkorno
bolezen, zato je v prehrani oseb s sladkorno boleznijo prepovedano. Na sladkor v krvi ima zal zelo velik vpliv tudi
kruh, ne glede na to iz kakSne moke je, Se bolj pa koli¢ina kruha ali drugih vsakdanjih zivil, bogatih z ogljikovimi hidrati
(polenta, krompir, sadje, med, marmelada, ovseni kosmici ipd.). Veliko ljudi misli, da je mascoba glavni krivec za visok
sladkor v krvi, kar pa ob uzivanju ustrezne koli¢ine ne drzi. Sladica ni prepovedana, je pa koristno, ¢e jo znajo vkljuciti
v obrok na nacin, da sladkor ne zraste v nebo in se z njo posladkajo le obc¢asno!

Opis vsebine

Kroznik ima predpisano velikost (23 cm) in je virtualno umescen na pogrinjek. Polovica kroznika je namenjena zele-
njavi, Cetrtina skrobni prilogi in cetrtina beljakovinskim Zivilom.

KrozZniku so priloZene kartice (Cetrtinke) in kroZniki z juho, solato, prigrizki - orescki in pijaco. Velikosti kroZnikov
sledijo slovenskim navadam, zato so krozniki za juhe, solate in sladice podobni, kot jih uporabljamo doma. Na manjsih

kroznikih so prigrizki in pijace.

Slike ne predstavljajo priporocene kolicine, ampak le vrsto Zivila. Koli¢ina vsebnosti ogljikovih hidratov na hrbtni strani
posamezne kartice (kroZniku/Cetrtinki) je vezana na surovo Zivilo.

Florjanov kroznik vsebuje:
1. pogrinjek,
2. velike kroZnike za juho, solato in sladico,
3. manjse kroznike za orescke in pijace ter

4. cCetrtinke za Skrobna, beljakovinska Zivila, zelenjavo in sadje.
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Cetrtinke s skrobnimi Zivili imajo na hrbtni strani zapis o
koli¢ini Zivila, ki ustreza 40 g ogljikovih hidratov. Enako
velja za strocnice, le da je zapis dopolnjen Se s koli¢ino
beljakovin (zaradi spodbujanja uporabe beljakovin ra-
stlinskega izvora). Na primer, v 60 g surove prosene kase
je 40 g ogljikovih hidratov.

Na Cetrtinkah z zelenjavo je zapis koli¢ine zelenjave, ki
vsebuje 10 g ogljikovih hidratov. Z dvema cetrtinkama
se pokrije polovica kroZnika in doseZe priporocena koli-

~

Na cetrtinkah s sadjem je koli¢ina sadja, ki vsebuje 15 g

¢ina 15-20 g ogljikovih hidratov.

ogljikovih hidratov.

Sadje je na Cetrtinke uvrs¢eno namenoma, saj se pogos-
to srecujemo z osebami, ki ne marajo zelenjave. V tem
primeru uporabimo le eno cetrtinko sadja, ki jo prav tako
kot zelenjavo poloZimo na zeleno-rumeno podlago kro-
Znika. Smoter uvrsc¢anja sadja na kroZnik je prikaz, da je

sadje bogatejse z ogljikovimi hidrati kot zelenjava, zato

Cetrtina zelenega predela na pogrinjku ostane prazna.

Cetrtinka, ki je namenjena zivilom, bogatim z beljakovi-
nami, ponazarja koli¢ino Zivila, ki vsebuje priporocenih

20 g beljakovin. z




[m] xR [a]
Kako zaceti? —S> ;"'%ﬁ

Smoter didakticnega pripomocka je posneti obrok, kakrsnega oseba s sladkorno boleznijo obi¢ajno poje ali obrok,
ki ga uziva v gostilni ali doma ob praznikih. Upostevanje navad, Zelja in potreb je klju¢no za dobro komunikacijo
med zdravstvenim strokovnjakom in osebo s sladkorno boleznijo. Florjanov kroznik ponuja mnogo moznosti za in-
terpretacijo priporocil glede ustrezne prehrane pri sladkorni bolezni. Oseba lahko Florjanov kroZnik dopolni z juho,
solato, pijaco ali sladico. To hrano, ki je na kroznikih, razvrsti na pogrinjek izven Florjanovega kroZnika. Na kroznikih
s sladicami je zapisu o vsebnosti ogljikovih hidratov na 100 g sladice dodan Se zapis o povprecni porciji in vsebnosti
ogljikovih hidratov, beljakovin, mascob ter energijski vrednosti porcije. S tem Zelimo ponazoriti, da so sladice bogate

zlasti z ogljikovimi hidrati (predvsem dodanimi sladkorji in precis¢enimi ogljikovimi hidrati) in mascobami, kar prispeva

k visoki energijski vrednosti Zivila.
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Metodologija je zasnovana tako, da osebo s sladkorno boleznijo prosimo, naj si izbere Zivila in z njimi sestavi svoj
obicajen obrok. Spodbujamo jo, da sestavi obrok (npr. kosilo), ki ga je jedla npr. dan prej, v nedeljo, na praznovanju
rojstnega dne, ali preprosto najljubsega. Povprasamo jo o navadah pri aperitivu, juhi, pijaci ob glavni jedi, delih glavne
jedi, solati in sladici. Smotrno je, da se spodbuja sestava nekoliko bolj »prazni¢nega« kosila. Ko je sestavljanje konca-
no, se kartice obrnejo. SeStejemo grame ogljikovih hidratov. Sledi analiza ustreznosti obroka in po potrebi podajanje
priporocil za izboljSave. Kartice so opremljene z graficnim prikazom vreck sladkorja, kar dodatno osmisli koli¢ino za-
uzitih ogljikovih hidratov. Se bolje je, ¢e poleg Florjanovega kroZnika uporabljate vrecke sladkorja. Ko poleg gibanice
polozite 12 vreck sladkorja za kavo, zagotovo lahko pri¢akujete »aha« ucinek za¢udenja.

Florjanov kroZnik dopolnjujejo jedi, ki so pogosto sestavni del klasi¢nih slovenskih obrokov, npr. juha, solata, pijaca
in obcasno tudi sladica. Z vre¢kami sladkorja za kavo (metoda Cukr iz Priporocil za prehrano in telesno dejavnost pri
sladkorni bolezni tipa 2) so ponazorjene koli¢ine ogljikovih hidratov na 100 g in na povprecno porcijo. Pri sladicah in
oresckih je na hrbtni strani kartic vec informacij, saj so to Zivila z visoko energijsko vrednostjo in zahtevajo vec razlage.

Metoda ponuja priloZnost za interaktivno delo v skupini in individualno poglobljeno razmisljanje. Osebe s sladkorno
boleznijo spodbuja k povezovanju pridobljenega znanja z ustaljenimi prehranskimi navadami. Posamezniku pomaga
do boljsih odlocitev pri izboru in kolicini zZivil, a mu obenem dopusca dovolj svobode.



| 21

ZOFKINE TABELE

06| )kovi

WAl

korenje, pesa, cebula, zelje,
jabolko, hruska, slive, kruh,
krompir, riz, moka,
testenine, kase, kosmici,
polenta, med, sladkor,
bomboni

PELIAKCVINE

jajce, skyr, ribe,

mleko, jogurt, piscanec, puran, svinjska

orescki, temna ribica, tofu, govedina,
¢okolada teletina, mozzarela

Zakaj Zofkine tabele?

»Kaj naj kupim« in »kaj naj jem« se pogosto vprasa vsak, ki Zivi s sladkorno boleznijo ob vstopu v trgovino, z Zeljo kupiti
primerno hrano za sladkorno bolezen. Prehranske deklaracije imajo naceloma vsi izdelki, saj na nivoju Evropske unije
in Slovenije te doloca zakon. Didakti¢ni pripomocek Zofkine tabele uci osebe s sladkorno boleznijo, kaj zanj pomeni
izdelek z visokim ali nizkim deleZzem hranil, soljo in ostalimi dostopnimi podatki.
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Miti in dejstva

Pogosto sliSimo Zelje, da bi bila prehrana pri sladkorni bolezni enostavna, ¢e bi bila Zivila v trgovinah oznacena - pri-
merno za diabetike/ni primerno za diabetike. Nacionalna priporocila narekujejo, da se NOBENA HRANA NE PREPO-
VEDUJE ( edino v primeru, ko gre za strupeno ali drugo neprimerno hrano za uzivanje).

Za osebo s sladkorno boleznijo je pomembno, da zna sama preveriti, ali je Zivilo priporocljivo ali ne.

Za vsa zivila so na voljo tabele, kjer so zabeleZene vsaj osnovne informacije o Zivilu. Ti podatki so: energijska vrednost
zivila, mascobe, nasicene mascobne 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 pomoc pri
izbiri ustreznih Zivil se lahko uporabi metoda »semaforja«.

Opis vsebine

e Prehranski semafor

e Graficni prikaz vpliva hranil na krvni sladkor (graf)

e Prehranske karte
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Prehranski semafor

Z barvno lestvico do ozavescenih kupcev

( Vsebnost snovi v gramih g )
na 100 g ivila _ srednje _
NEZAZELENoO mascoba do3 3-20 | veckot20
nasi¢ene mascobne kisline do1 i1=5 vec kot 5
2MERNO sladkor dos 5-125 Viézg’t
sol do 0,3 0,3—-1,5 vet kot 1,5
. _ srednje —
ZAZELENG Lprehranska vlaknina* vec kot 6 3—6 manj kot 3

*Za uZivanje prehranske vlaknine veljajo ravno obratna priporocila kot za sladkor,
sol, mascobo in nasi¢ene mascobne kisline: uZivali naj bi jih vec in ne manj.

Za vsako Zivilo je mozno preveriti ustreznost koli¢ine masc¢ob, sladkorja, soli in vlaknin, in sicer s primerjavo ob upo-
rabi prehranskega semaforija.

Pomembno je, da se s prehranskim semaforjem primerja deklaracijo za 100 g posameznega Zivila.
Ce je koli¢ina masc¢ob, sladkorja, soli in vlaknin v mejah zelenega stolpca, je Zivilo bolj priporo¢ljivo in se ga lahko

pogosteje umesti v jedilnik. Za Zivila, ki sodijo v rumen ali rdec stolpec, pa se priporoca, da se omejita koli¢ina in po-
gostost uzivanja tega Zivila.
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Graficni prikaz vpliva hranil na
krvni sladkor

9

o =
v’ do 2 h preide 90-100 % 0

ogljikovih hidratov v krvni sladkor

v 2-5 h preide 50 % beljakovin v
krvni sladkor

MmAZCORE

v 8-10 h preide 10 % mascob v
krvni sladkor

KRVNI SLADKOR

CAS V URAH

Ogljikovi hidrati so najpomembnejsi vir energije v prehrani, poleg beljakovin in mas¢ob. So glavno hranilo, ki po zau-
zitju hrane hitreje vpliva na porast glukoze v krvi.

Na poti presnove se ogljikovi hidrati v 100 % pretvorijo v glukozo (sladkor v krvi) in vrh dviga sladkorja v krvi dosezZejo
v 1/2-2 urah po obroku. Sledijo beljakovine, ki se jih le 50 % pretvori v glukozo in vrh dviga krvnega sladkorja doseZe-
jo v 2-5 urah. Nazadnje gredo na pot presnove mascobe, ki se jih najmanj pretvori v glukozo, to je le 10 %, vrh dviga
krvnega sladkorja pa doseZejo v 8-10 urah ali celo dlje.
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llustracija vsebnosti hranil v
Zivilih

Ogljikove hidrate najdemo v razli¢nih vrstah Zivil. Poznamo ogljikohidratna Zivila, ki vsebujejo samo pretezno ogljikove
hidrate, in Zivila, ki poleg ogljikovih hidratov vsebujejo e mascobe in beljakovine, ki tudi vplivajo na porast sladkorja v
krvi. Po drugi strani pa poznamo samo mas¢obna in samo beljakovinska Zivila, ki na porast sladkorja v krvi ne vplivajo,
¢e jih zauZijemo v priporocenih koli¢inah. Spretno izbrana kombinacija Zivil ob obroku poskrbi, da sladkor v krvi ne
naraste prehitro in previsoko.
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Primeri ovojnin

Energijska vrednost

Hranilne vrednosti Na 100 g izdelka

kcal 417,00
kJ 1751,00
Mascobe 12,00 g
od tega nasicene mascobe 480¢g
Ogljikovi hidrati 61,00 g
od tega sladkorji 21,00g
Prehranske vlaknine 8,00g
Beljakovine 11,00 g
Sol 0,13¢g

Iz deklaracije teh kosmicev pois¢emo podatek,
koliko ogljikovih hidratov vsebujejo na 100 g.

V tem primeru je v 100 g kosmicev 61 g oglji-

kovih hidratov.

Hranilne vrednosti Na 100 g izdelka

Energijska vrednost

kcal 209,00
kJ 881,00
Mascobe 3,60g
od tega nasicene mascobe 0,50¢g
Ogljikovi hidrati 33,00g
od tega sladkorji 410g
Prehranske vlaknine 9,70 g
Beljakovine 6,00 g
Sol 1,30 g

Ta deklaracija prikazuje, da je v 100 g tega kru-

ha 33 g ogljikovih hidratov.



Prehranske karte

v 100 g uZitnega dela

| 1 porcija: 1/2 klobase (90 g)

5 9 Energija 1007 kJ

e
e - e %

:
1 porcija: 1 rezina (60 9) b

POMARANCA

Vv 100 g ufitnega dela

e Energija 198 kJ
OH 104 g A 18 g

viaknina 21 g c 31mg
sladkor 759 D / ug
M olg Ca 124 mg
Na 583 g Fe 15 mg

1 porcija: 1 skodelica (150 g)

129

104 g A 18 pg
21g [ 31mg
759 D / ug
01g Ca 124 mg
583 ¢ Fe 15 mg

Kako zaceti?

1 porcija: 1 skodelica (150 g)

U

Fe

. lrporcijra:- 1 kozareé 2250 mL,

Ponujamo vam nekaj dobrih izkusenj za delo s prehranskimi kartami.

Vzemite rumene karte, vsakemu udelezencu jih dajte nekaj (3-5). Karte naj zloZijo po vrsti, od tiste z najvec¢ ogljikovih
hidratov do tiste z najmanj. S tem se bodo naucili, da 100 g limona skoraj ne vsebuje sladkorja, 100 g rdecega grozdja

pa v enaki koli¢ini skoraj 5 vreck (kombinacija metode Cukr).

T

JR—

7
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Primerjavo se lahko naredi tudi s strani mascob. Pred udeleZence se poloZi rdece prehranske karte. Karte naj zloZijo
od Zivil z najve¢ mas¢obami na 100 g Zivila do karte z najmanj mas¢obami. Koli¢ino mas¢ob je v posameznem Zivilu
lahko primerjajo tudi s koli¢ino ¢ajnih Zlick. Ena c¢ajna zlicka predstavlja 5 g mascob. S tem se bodo naucili prepoznati
vsebnost mascob v posameznih Zivilih.

LS

o=
AKOVINE /@@

de 50 % beljakovin v

PEW

KRVNI SLADKOR

v 8-10 h preide 10 % mas¢ob v
krvni sladkor

Zofkine tabele se lahko uporabijo tudi kot pripomocek za izracun ogljikovih hidratov v Zivilu.

Primer: S prehranskimi kartami ali ovojninami Zivil oseba sestavi svoj obicajen obrok. Nato v tabelah poisce vseb-
nost ogljikovih hidratov in jih sesteje. Na tak nacin se izracuna, koliko ogljikovih hidratov se zauZije ob posameznem
obroku. Podobne koli¢ine (npr. 60 g ogljikovih hidratov na obrok) pomenijo vecjo verjetnost, da sladkor v krvi ne bo
pretirano »skakal«.
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