PLAN PREHRANE ZA OSOBE SA SECERNOM BOLESTI TIP 2

HRANA KOJA SE PREPORUCA

Zitarice i proizvodi od zita - kruh i dvopek od cjelovitog zrna Zitarica; razeni, zobeni
ili crni kruh (boja kruha ne mora ukazivati na hranjivu vrijednost); sve cjelovite zitarice
i proizvodi od istih (smeda riza, pSenica, je¢am, zob, raz, kukuruz, bradno, pahuljice, @8
tjestenina); nezasladene Zitarice za dorucak od cjelovitog zrna, kokice bez masnoca,
krekeri od rize, krusni Stapici

Povrce - gotovo sve vrste svjezeq sirovog povréa (Cesnjak, luk, mrkva, paprika, zelena
salata, radi¢, matovilac, krastavac, rajcica, rotkvica, cvjetaca, koraba, celer, rukola,
Sampinjoni) kuhanog u vodi, na pari ili pirjanog (brokula, kelj pupcar, kelj, tikvice,
patlidzan, cvjetaca, blitva, luk, ¢esnjak, celer, persin, mrkva, repa); sok od povréa (rajcica,
celer, mijesano povrée); umak od rajcice; krumpir (racuna se u krusarice)

Mahunarke - kuhane mlade mahune, grah, bob, soja, leca, slanutak, grasak; salate,
prilozi, juhe i variva od mahunarki bez zaprske; jela na osnovi teksturiranih proteina i
soje te proizvodi od soje (tofu i tempeh)

Voce - svieze (jabuke, kruske, narance, mandarine, limun, grejpfrut, kivi, borovnice,
maline, ribizli, jagode, kupine, breskve, marelice); smrznuto i konzervirano u prirodnom
soku; sve vrste prirodnih voc¢nih sokova bez dodanog $ecera; badem, ljesnjak, orah

Milijeko i mlijecni proizvodi - miijeko, fermentirani mlijeCni napitci (jogurt, kiselo
milijeko, acidofil, kefir, ab kultura, probiotici), svjezi, polutvrdi i tvrdi sirevi - nemasni ili
s najvise 1,5 % mlije¢ne masti, vocni jogurti i sladoledi bez Secera

Meso, mesne preradevine i jaja - kuhano, na rostilju, peceno ili pirjano bez dodatka
masnoca bijelo pilece i purece meso bez koze, konjsko meso i meso kunica, te nemasno
meso mladih Zivotinja (teletina, jaretina, janjetina); najvise 2-3 jaja kuhana ili przena bez
ulja, a bjelanjaka i vise

Riba i morski plodovi - kuhana, s rostilja ili pecena u foliji bez masnoca, sve vrste
riba, osobito morska bijela i plava riba

Masti i ulja - maslinovo, suncokretovo, repicino, kukuruzno, sojino, laneno ulje, mekani
margarin na osnovi istih ulja

Juhe - juhe od povrca bez dodatka vrhnja i masnoca; bistre nemasne juhe od crvenog |
mesa, mesa peradi ili ribe; juha od heljde, kopriva ili gljiva, juha od graha ili graska bez "
dodatka masnoca £,

Slastice - slatki proizvodi i kolaci bez masnoca i Secera (zasladeni umjetnim sladilima)

Zacini - zacinsko bilje i mirodije, vinski i jabucni ocat

Pica - voda iz vodovoda, stolne, izvorske i mineraine vode, sokovi od voca i povréa bez
dodanog Secera, Caj, kava bez kofeina
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prane

- rafinirano bijeto
brasno, bijeli kruh i peciva, lisnato tijesto, proizvodi
od krupice przeni na ulju

- przeno i pohano povrce u ulju, povrée
s dodatkom maslaca, povr¢e u majonezi, przeni
i peceni krumpir, Cips
- suho i kandirano voce, slatko tropsko voce,
zasladeni kompoti i konzervirano voce u slatkom
sirupu, zasoljeni i na ulju przeni kikiriki, orascici
i sl

- punomasno
milijeko i proizvodi od punomasnog milijeka
(fermentirani napitci i sirevi), slatko t kiselo vrhnje,
kajmak, topljeni sirevi | sirevi za mazanje

-meso s
vidljivim mastima, meso peradi s kozom,
konfekcionirano mijeveno meso peradi, patke,
guske, iznutrice, slanina, panceta, prsut,
suSeno meso, ¢varci, kobasice, salame. pastete
i sl. proizvodi

- riba przena na ulju,
masnija slatkovodna riba, kozice, kavijar, ikra,
hobotnica
- svinjska i sva druga Zivotinjska
mast, loj, maslac, tvrdi margarin, kokosovo i
palmino ulje
- masne juhe od crvenog mesa i mesa peradi
- sve slastice bogate mastima, i/ili
Secerom, i/ili Gokoladom, i/ili medom, i/ili
kremama
- preljevi za salate, majoneza, so!, zacinske
mjesavine s dodatkom soli
- sva alkoholna pica, osobito Zestoka, sokovi
s dodanim Seéerom, gazirana pita, napitci od
Cokolade i kakaa, kava s kofeinom



OPCE PREPORUKE O PREHRANI 1 NACINU ZIVOTA

Imati raznoliku i redovitu prehranu (3-5 manjih obroka na dan).

Svakodnevno hrana bogata viaknima poput zitarica i proizvoda od cjelovitog zrna zitarica, voca, povréa (0,5 kg na dan) i leguminoza treba
Ciniti glavninu obroka (3/4 tanjura).

Meso dozivljavati kao prilog (1/4 tanjura) i najmanje 2-3 puta tjedno zamijeniti ga ribom i/ili proizvodima od soje.

Koristiti uglavnom nemasnu ili manje masnu hranu i priredivati je bez dodatka masnoca, a kuhano i svjeze povrce konzumirati uz dodatak
biljnih zacina i/ili dodatak 1 male Zlice maslinovog, repi¢inog, suncokretovog ili kukuruznog ulja.

Izbjegavati hranu bogatu Se¢erom (gazirana pica, slatkise, kolace, sladolede) i izbjegavati dodavanje Secera u hranu i napitke.

Smanijiti unos soli namirnicama (ukiseljeno povrc¢e, suhomesnati proizvadi, sirevi, preljevi za salate, dehidrirane juhe i zacini) i ne dodavati
je tijekom blagovanja.

Izbjegavati alkohol, osobito Zzestoka alkoholna pi¢a.

Uskladiti unos hrane s potrebama organizma, bilo da je potrebno smanijiti ili odrzati postojecu tezinu.

. Nauciti se koristiti informacijama na ambalazi prehrambenih proizvoda i prilagoditi recepture jela (upola manje masnoca i Se¢era nece

umanijiti okus i izgled jela).

10. Povecati tjelesnu aktivnost (dnevno najmanje 30 minuta aktivnosti) i prilagoditi je osobnom zdravstvenom i prehrambenom statusu (Setnja,
rad u kuci ili vrtu, organizirana rekreacija).
NAPOMENA

Prehrana pogodna za osobe sa secernom bolesti tip 2 pozeljna je i za sve zdrave osobe, stoga se preporuca pripremati hranu za cijelu
obitelj na isti nagin te tako smanjiti moguc¢nost novo oboljelih.



