
Kratke upute o 
dijabetiËkoj prehrani

Za  temeljnu pouku o dijetnoj prehrani neophodan 
je posjet dobroj dijabetoloπkoj sluæbi, gdje se mogu 
dobiti sva potrebna pisana uputstva i razliËite 
tablice s popisima  namirnica, njihovim sastavom i 
energetskim vrijednostima. 

U planiranju dijetne prehrane ispravan je jedino  
individualni pristup svakom bolesniku. Nuæno je voditi 
raËuna o tipu dijabetesa (tip 1 ili 2), eventualnim 
komplikacijama, dobi, uhranjenosti, vrsti posla, 
navikama, obiËajima itd. 

Nakon dobrog uvida u stanje bolesnika najprije se 
odreuje ukupna dnevna energetska vrijednost 
hrane, koja mu je potrebna. Onima s viπkom 
kilograma  daje se manje, a mrπavima viπe, kako  
bi se i jedni i drugi pribliæili svojoj idealnoj tjelesnoj 
masi. Planirana dnevna koliËina hrane dijeli se na 
5-6 obroka (3 glavna i 2 - 3 meuobroka) prema 
orijentacijskom rasporedu namirnica koji se izrauje 
za svakoga osobno. 

Osnovna naËela dijabetiËke
prehrane su:

kontrolirani energetski unos hrane
uzimati 5-6 manjih obroka dnevno
osigurati raznovrsnost i 
uravnoteæenost namirnica
preferirati sloæene ugljikohidrate (πkrob), dijetna 
vlakna, biljne masnoÊe, cjelovite namirnice, 
dosta svjeæeg povrÊa i voÊa
iskljuËiti koncentrirane ugljikohidrate, æivotinjske 
masnoÊe, rafi nirane namirnice, alkohol
teæiti idealnoj tjelesnoj teæini
uz sve ovo redovita i primjerena
tjelesna aktivnost
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Zagreb, Trnjanska cesta 108, 01 3046 666
Zagreb, Park prijateljstva 1, 01 3046 666
Osijek, GunduliÊeva 5a, 031 494 555
Slavonski Brod, Petra SvaËiÊa 1a, 035 415 202
Pula, Verudela 8, 052 394 620
Zadar, Put Murvice 16, 023 301 450
Split, Varaždinska 54, 021 453 810
Rijeka, Riva 8, 051 205 400, 051 205 401
Varaædin, ZagrebaËka 51, 042 500 555
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Osnovno o πeÊernoj bolest

©eÊerna bolest je jedna od najËeπÊih kroniËnih 
bolesti suvremenog Ëovjeka. Nastaje zbog  bolesti 
specifi Ënih stanica otoËiÊa guπteraËe koje luËe 
hormon inzulin. Potpuni ili djelomiËni manjak 
inzulina  onemoguÊuje koriπtenje πeÊera - glukoze, 
osnovnog izvora energije za sve æivotne procese 
u naπem organizmu. Posljedice su brojne: porast 
glukoze u krvi, gubitak putem mokraÊe, a potom  
i niz patoloπkih procesa koji dovode do akutnih i 
kroniËnih komplikacija. 

LijeËenje je doæivotno. Sastoji se od opÊih mjera u 
koje spadaju dijetalna prehrana i tjelovjeæba koje su 
neophodne svim oboljelima, te dobra edukacija o  
bolesti i samokontrola, kao  preduvjeti uspjeπnog 
lijeËenja. Ove mjere  Êe biti dostatne za kontrolu 
najveÊeg broja oboljelih od tipa 2 dijabetesa, dok 
Êe samo manji dio zahtijevati medikamentozno 
lijeËenje (tablete i/ili inzulin). Svi bolesnici s tipom 
1 dijabetesa uz  opÊe mjere, otpoËetka moraju 
primati inzulin. Cilj je lijeËenja postiÊi i trajno 
odræavati dobru metaboliËku kontrolu u oboljelih. 

O dijabetiËkoj prehrani

DijabetiËka dijeta temelj je lijeËenja bolesti, bez 
obzira na tip dijabetesa i dodatnu terapiju koju 
bolesnik ima. Najjednostavnije - to je uravnoteæena 

i raznovrsna prehrana, prilagoena potrebama, 
moguÊnostima i navikama oboljelih. OgraniËenja 
se odnose samo na koncentrirane ugljikohidrate 
(πeÊer, med, pekmez, slatke napitke itd), æivotinjske 
masnoÊe, alkohol i sl, dakle na sve ono πto nije 
dobro ni zdravima. 

Jednako kao i zdravima, osobama sa πeÊernom 
bolesti dijetna prehrana mora osigurati sve hranjive 
tvari neophodne za normalno funkcioniranje rast i 
razvoj organizma. To su ugljikohidrati, masnoÊe i 
bjelanËevine, kao glavni izvori energije,  te vitamini i 
minerali, kao neenergetske tvari.  Optimalni odnos  
medju njima je: ugljikohidrati 55-60%, masnoÊe 
25-35% i bjelanËevine 10-20%. Vitamini i minerali, 
mada se nalaze u malim koliËinama, neophodni su 
za normalno odvijanje  mijene tvari. 

Raznovrsnost i uravnoteæenost prehrane osigurava 
potrebnu zastupljenost svih bitnih tvari. Raspodjela 
na viπe manjih obroka smanjuje zahtjeve prema 
oπteÊenoj guπteraËi i sprjeËava veÊa kolebanja 
πeÊera u krvi. NajveÊi dio dnevnog energetskog 
unosa odnosi se na ugljikohidrate. PreporuËaju se 
samo sloæeni ugljikohidrati (πkrob i sl) zbog njihove 
polagane razgradnje i postupne resorpcije glukoze 
iz probavnog trakta u krv. Oni se nalaze u povrÊu, 
voÊu i æitaricama. Uzimanje jednostavnih πeÊera 
nije dobro zbog brze resorpcije iz probavnog trakta 
i  brzog porasta razine glukoze u krvi.  

Valja naglasiti da je bolje koristiti cjelovite namirnice od 
rafi niranih. Rafi niranjem se odstranjuju biljna vlakna 
i smanjuje sadræaj vitamina. Vlakna su potrebna jer 
omoguÊuju urednu probavu i doprinose prevenciji  
bolesti probavnog trakta. Poæeljna dnevna koliËina 
dijetnih vlakana iz razliËitih izvora je 25-35 g u nekoliko 
obroka. Kuhanjem namirnica pri temperaturi viπoj 
od 50°C dolazi do razgradnje vitamina C. Stajanjem 
ubranog voÊa i povrÊa  takoer se gubi njegova 
odreena koliËina. Zato je potrebno uzimati  2-3 puta 

dnevno po 100 g svjeæeg povrÊa i voÊa (salata, 
kupus, krastavci i dr).

BjelanËevine su potrebne kao graevni materijal, 
za rad mnogih enzimskih sustava i sintezu 
hormona. Nalaze se u mesu, mlijeku, bjelanjku, 
mahunarkama te u manjim koliËinama u æitaricama. 
BjelanËevine æivotinjskog porijekla, za razliku od 
biljnih, sadræe i esencijalne (bitne) aminokiseline, 
πto je vaæno znati pri vegetarijanskoj prehrani. 
Meso i mlijeko uz bjelanËevine sadræe dosta 
zasiÊenih masnoÊa i kolesterola pa to treba imati 
na umu pri sastavljanju jelovnika. Riblje meso je 
osobito vrijedna namirnica, koju bi zbog sadræaja 
kvalitetnih bjelanËevina, te nezasiÊenih masnoÊa, 
vitamina i minerala, trebalo daleko viπe  koristiti. 

MasnoÊe su korisne kao energetski izvor i radi 
vitamina topivih u njima (D,E,K,A). Uglavnom se 
preporuËuju  biljna ulja zbog sadræaja  nezasiÊenih i 
esencijalnih (bitnih) masnih kiselina. Zbog sadræaja 
zasiÊenih masnih kiselina i kolesterola, koji su 
poznati aterogeni Ëimbenici (πtetno djelovanje 
na krvne æile) masnoÊe æivotinjskog porijekla se 
iskljuËuju iz dijetne prehrane.


