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B DIJETOTERAPIJA

Dijetoterapija je od sustinske vaznosti u lecenju
dijabetesa i gojaznosti. Dosledna primena
adekvatne ishrane moze znacajno da poboljsa
regulaciju Secera u krvi i umaniji rizik za pojavu
hronicnih komplikacija ili pak uspori napredovanje
bolesti. Dakle, ukoliko se redovno, iz dana u dan,
pridrZzavate propisane dijetoterapije, mozete
znacajno poboljSati kvalitet Zivota i produziti svoj
zivotni vek.

S obzirom na to da je ishrana obolelih od
dijabetesa veoma sloZen problem, preporuka

je da ovaj vid Vaseg le€enja i edukacije, vodi
zdravstveni radnik koji je za to specijalno obucen.
Takode, preporuka je da planiranje ishrane

bude individualno, tj. prilagodeno Vasim licnim
potrebama, a u zavisnosti od Vase uhranjenosti,
toka dijabetesa, prisustva drugih oboljenja, kao

i u skladu sa Vasim godinama, na¢inom Zivota,
navikama i mogucnostima u vezi sa ishranom i
fizickim aktivnostima koje obavljate u toku dana.
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UPUTSTVO ZA KORISCENJE
JELOVNIKA

Pre nego Sto otpoCnete sa primenom ovih jelovni-
ka posavetujte se sa Vasim lekarom.

Jelovnici su pre svega prilagodeni za ishranu
odraslih osoba, obolelih od dijabetesa kao i go-
jaznih osoba kojima je preporucen dnevni unos
od 1.500 ili 2.000kcal. Ukoliko imate i drugih
zdravstvenih problema, npr. oboljenje bubrega ili
organa za varenje, giht ili alergije na hranu, po-
savetujte se sa svojim lekarom.

Prilikom promene nacina ishrane, proveravajte Se-
¢er u krvi ¢eSc¢e nego obicno, posebno ako osetite
slabost, drhtavicu, vrtoglavicu. Ukoliko su vredno-
sti Secera u krvi nize od 4mmol/L ili pak vise nego
obi¢no, posavetujte se sa svojim lekarom.

Budite posebno oprezni ukoliko primate insulin.
Kao Sto verovatno vec¢ znate, neophodno je da
doza insulina koju primate bude prilagodena
Vasoj ishrani, posebno koli€ini ugljenih hidrata
koju unosite, kao i intenzitetu fizicke aktivnosti.
Dakle, svaka znacajna promena nacina ishrane,
Cesto zahteva i promene u dozi insulina, u ¢emu
¢e Vam pomoci Vas lekar.

SKRACENICE KOJE CEMO KORISTITI:

kilo kalorija kafena kasicica
mililitar supena kasika
gram ugljeni hidrati

procenat mlecne masti
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IZBOR NAMIRNICA |
PLANIRANJE OBROKA

Prilikom izrade jelovnika trudili smo se da uvrsti-
mo namirnice koje su Vam lako dostupne kao i
obroke koji se jednostavno pripremaju i u skladu
su sa srpskom tradicijom i navikama u ishrani.
Ukoliko ste u mogucnosti, slobodno koristite kao
zamenu i druge namirnice koje ¢emo preporuciti
u daljem tekstu. PokusSajte da u ishranu uvedete
I nove namirnice, posebno povrce i voce koje ra-
nije niste koristili.

Kada birate gotove proizvode i preradenu hranu,
Citajte sastav i birajte proizvode sa manjom ka-
lorijskom vredno3¢u i manjim sadrZajem masti,
soli i Secera.

Preporucuje se da u toku dana uzimate 5-6 ma-
njih obroka, tj. na svakih 3-4 sata. Ne preporu-
Cuje se “preskakanje” obroka, niti izostavljanje
dorucka ili vecere.




UGLJENI HIDRATI (UH)

Posebno je vazno da kontrolisete unos ugljenih hidrata putem hra-
ne. Preporucuje se da svakodnevno ogranicite kolicine UH, kao i da
ih ravnomerno rasporedite u viSe manijih obroka u toku dana. To
moZete postic¢i bilo sabiranjem grama UH u hrani ili koris¢enjem
tablica zamene.

Radi orjentacije, 1 porcija (15g UH) sadrzi se u: 30 g hleba, 1/2
Solje kuvane testenine, 3 Sk pahuljica, 100g krompira, 1/3 Solje
kuvanog pirinca, %2 Solje kuvanog pasulja, 100- 1509 voca, 100 ml
soka, 300g mlekaijogurta, 1 Sk Secera ili meda.

ZITARICE | PROIZVODI

Hleb, pekarski proizvodi, pirinac, testenina, kukuruzno brasno, pa-
huljice i sl., su glavni izvor ugljenih hidrata u nasoj ishrani. Dakle,
budite oprezni i ogranicite koli¢ine ovih namirnica. U pocetku me-
rite hleb na kuhinjskoj vagi, dok ne steknete rutinu u odmeravanju
parceta koje je tesko 30 g, a Sto se koristi u nasim jelovnicima.
Preporuka je da koristite proizvode od celih zrna Zitarica. Vrste
hleba, peciva i testenine koji se prave od brasna tip 850 i 1000,
razenog, heljdinog, je€menog brasna, neprosejanog kukuruznog
brasna, proklijalih zrna Zitarica. Zatim, integralni pirinac, pahuljice
od celih zrna Zitarica, u zrnu kuvana pSenica, ovas, proso i sl.
Izbegavajte proizvode od belog brasna. Izbegavajte proizvode koji
sadrZe puno dodatih masti i veoma Stetnih trans masti: burek, pe-
civa od lisnatog testa (kroasani, Zu-Zu), masne pite, gibanice, pro-
jare, krofne, kiflice, palacinke, krekeri, grickalice (smoki, grisini,
Cips), keks i sl. Ovi proizvodi imaju puno kalorija.



POVRCE

Koristite puno raznovrsnog povrca, razlicitih boja.

Jedite Sto viSe sveZeg povrcéa u obliku salata uz dodatak zacina po
zelji (limunov sok, sirce, biljni zacini), jogurta do 1% mm i eventu-
alno 1 kk maslinovog ili nekog drugog ulja ili salatnog preliva. Po-
vrée pripremaijte i termickom obradom, o ¢emu Ce biti viSe detalja
u delu pripremanje hrane.

Zelenu salatu, spanac, blitvu, kupus, krastavac, tikvice, moZete uzi-
mati takoreci koliko god Vam prija. Koristite u izobilju i drugo povrce:
karfiol, brokoli, kelj, prokelj, plavi patlidZan, rotkvice, mladi luk, Sam-
pinjone, papriku, paradajz. Grasak, cvekla, Sargarepa, luk, boranija,
celer, sadrze nesto vece koli¢ine UH, ali i njih slobodno koristite.
Mahunarke, kao $to su pasulj, socivo, leblebija (naut), sadrZe dosta
UH, medutim one sadrZe i puno vlakana i drugih korisnih materija,
pa ih uzimajte povremeno (npr. 1 put nedeljno).

U zimskim mesecima koristite sveZe ili smrznuto povrée. Konzer-
virano povrce (kiseli kupus, tursija, krastavcic¢i, masline i sl.) kori-
stite rede i uz prethodno ispiranje u vodi.

Ukoliko uzimate lekove iz grupe antagonista vitamina K, posave-
tujte se sa lekarom u vezi izbora povrca.

VOCE

Koristite raznovrsno voce, razli¢itih boja.

Imajte na umu da voce sadrZi znacajne koli¢ine UH. Medutim, s ob-
zirom na visok sadrzaj vlakana, vitamina, minerala i fitonutrienata,
voce je neophodno u Vasoj ishrani.

Nijedna vrsta voca nije zabranjena, ali vazno je da budete umereni
u koli¢inama. Pojedine vrste voca (npr. grozde, lubenica, Sljiva, ba-
nana, tresnja), kod nekih osoba dovode do veceg porasta Secera u
krvi. U tom slucaju, to voce jedite retko i u malim koli¢inama.



Zimi moZete koristiti i smrznuto voce, kao i kompote bez Secera.

Kostunjavo voce (orah, lesnik, badem, pistaci, indijski orahi sl.) ne
sadrZi mnogo UH a sadrZi puno korisnih masnih kiselina, minerala
i dr. Medutim, imajte na umu, da imaju i veliku kalorijsku vrednost.

MESO, RIBA | PROIZVODI OD MESA

Koristite ribu redovno (idealno bi bilo 3 puta nedeljno), i to ¢eSce: sku-
8u, tunu, sardelu i losos. Ribu iz konzerve koristite ponekad, ali birajte
konzerve bez ulja i imajte na umu da sadrZe velike koli¢ine soli.
Koristite mesa sa manjim procentom masti: piletina, ¢uretina, te-
letina, junetina (npr. meso od buta), konjsko meso, zeCetina, neke
vrste divljaci (npr. srnetina). Ponekad moZzete koristiti i svinjski file
i but, ali ih pripremajte bez dodavanja ulja i masnoca.

Izbegavajte masne i slane preradevine: slaninu, ¢varke, kobasice,
parizere, pastete, mesne nareske, virsle, prsute i sl.

Ponekad moZete koristiti preradevine sa manjim procentom ma-
sti: piledi, ¢uredi file, Sunka u omotu, kvalitetne virsle, praska Sun-
ka i sl. Pastete moZete praviti sami od mesa, ribe i povrca.

MLEKO | MLECNI PROIZVODI

Birajte mleko, jogurt i sireve sa manjim procentom mle¢ne masti.
Masni sirevi i tvrdi sirevi tipa kackavalj, sadrZe puno Stetnih zasice-
nih masti i soli. MoZete ih uzimati ponekad, ali u manjim koli¢ina-
ma. Sli¢no je i sa namazima tipa maslac, krem sir, kajmak, pavla-
ka. Birajte namaze sa manjim procentom mlecne masti, i koristite
ih rede (npr. 1 put nedeljno) i u manjim koli¢inama do 2 kk.
Ukoliko Vam se posle konzumiranja mlecnih proizvoda javljaju te-
gobe poput nadimanja, stomacnih grceva, proliva — mozda imate
intoleranciju na laktozu, pa se posavetujte sa Vasim lekarom.
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ULJA, MASNOCE, SEMENKE

Zbog velike kalorijske vrednosti koristite ih Stedljivo, “na kasSikicu”.
Ukoliko ste u mogucnosti, dajte prednost hladno cedenom masli-
novom ulju, ulju repice, ulju lanenog semena.

0d namaza, birajte soft margarine bez trans masnih kiselina, po-
nekad majoneze sa smanjenom kolicinom masti. Ukoliko ste u
mogucnosti, dajte prednost namazima na bazi kostunjavog voca i
semenki (susamov tahini, namaz od leSnika, oraha, semenki, sun-
cokreta, soje, kikirikija, maslinaisl.)

Deo masnoca u ishrani moZete zameniti sa semenkama i kostunja-
vim vo¢em (1 kk ulja = 7 g koStunjavog voca, semenki, suncokreta,
lanenog semena).

SECER, SLATKISI, ZASLADIVACI

Koristite ih rede i u manjim koli¢inama. Ukoliko odlucite da ih ko-
ristite, obavezno sabirajte UH i za toliko umanjite drugu hranu koja
sadrzi UH (npr. proizvode od Zitarica). Dakle 1 Sk Se¢era = 15g UH.
Imajte na umu da razni slatkisi (keksevi, kolaci, torte, Cokolade,
kremovi i sl.) Cesto sadrZe i puno masti i puno kalorija, dok su im
zasitna moc i sadrZaj korisnih hranljivih materija mali.

NAPICI

Preporucuje se higijenski ispravna pijaca voda. Od flasiranih voda,
one sa niskim sadrzajem natrijuma, a gazirane vode moZete kori-
stiti, ukoliko Vam ne smetaju zbog organa za varenje.

MoZete piti i biljne ¢ajeve poput kamilice, nane, Sipurka, mati¢nja-
ka, vocnih i sl. U letnjim mesecima ove ¢ajeve moZete rashladiti
i koristiti umesto sokova. Kafu i ¢ajeve kao Sto su crni, indijski,
ruski, zeleni, koristite umereno. Limunadu moZete piti redovno,



ukoliko nemate problema sa Zeludcem i goruSicom. Trudite se da
napitke uzimate bez dodatog Secera ili sa zasladivacima bez kalorija,
npr. stevia. Ukoliko dodajete Secer ili med, sabirajte UH.

Izbegavajte sve sokove i gazirane i tzv “voéne sokove”. Mnogo bolji
izbor su voda, limunada ili celo voce.

Alkoholna pica izbegavajte ukoliko imate neuropatiju, oboljenje
jetre ili pankreasa, ili uzimate odredene lekove (posavetujte se sa
lekarom). Ukoliko odlucite da uzimate alkohol, za odrasle Zene
se preporucuje do 1 pi¢a dnevno a za odrasle muskarce do 2 pica
dnevno (1 pice = 159 alkohola = 330 ml piva = 140ml vina = 40 ml
jakih pica poput rakija). Alkohol moZe izazvati potencijalno opasan
pad Secera u krvi, pa ga koristite uz obrok.

PRIPREMANJE HRANE

Preporucujemo da u ishrani koristite Sto vise sirovog povrca. Meso
| povrée mozete kuvati, kuvati na pari, dinstati uz dodavanje vode,
pedi u rerni, u suvom tiganju, na rostilju. Izbegavajte przenje i po-
hovanje u dubokom ulju i u fritezi.

S0 1 ZACINI

Ogranicite upotrebu soli i zacina sa pojacivacima ukusa (MSG, mo-
nonatrijum glutamat). Ovo je posebno vazno ukoliko imate povisen
krvni pritisak (ili koristite lekove), imate otoke ili oboljenje bubrega.
Tokom kuvanja koristite razlicite biljne zacine: persun, mirodi-
ju, bosiljak, biber, ren, ljutu papriku, beli i crni luk, alevu papriku,
majoran, dumbir, kari, limunov sok, sirce, cimet, muskatni orah,
vanilu... Ogranicite koriS¢enje gotove-preradene hrane, koja esto
sadrzi previse soli: dimljeno, konzervirano meso i riba (priuta, pe-
Cenica, parizeri, kobasice, pastete, virsle i sl), supa iz kesice, kocke
za supuy, slane grickalice, slani sirevi, gotova jela.
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ISHRANA VAN KUCE | NA POSLU

Ukoliko ste u vreme rucka na poslu ili van kuce, planirajte da po-
nesete uzinu ili hranu koja je predvidena za veceru, pa takav obrok
uzmite u vreme rucka. Kroz dugogodidnji rad sa ljudima iz gradskih
I iz seoskih sredina, zakljucili smo da uz trud, planiranje i upornost,
vecina Vas moZe pravilno da se hrani i na radnom mestu i van kuce.
PredlaZemo slede¢e namirnice: ® Jogurt do 1% mm; ® Kuvano
jajeiliriba iz konzerve uz integralni hleb ili kiflu; mSalata: u plastic¢-
noj kutiji ili tegli pomesati sveZe povrée, 1-2 kk ulja, za¢ine, kuvano
jaje ili sir, pe€eno meso, ribu iz konzerve, posnu Sunku; ® Sendvic:
2 parceta od 30g integralnog hleba, 2 kk namaza, sveze povrce
(npr. 2 lista zelene salate ili paprika), posna Sunka ili komad mesa
ili sir ili namaz od tunjevine; ® Musli sa jogurtom; ® SveZe voce,
koStunjavo voce (orah, badem i sl.).

U restoranu predlazemo sledece: meso ili riba sa rostilja, salata bez
ulja, grilovano ili bareno povrce, 1 parce crnog hleba (ili 1 bareni ili
peceni krompir ili 3 Sk pirinca), voce ili vo¢na salata bez preliva.

U SLUCAJU HIPOGLIKEMIJE

Pad nivoa Secera u krvi cete prepoznati po osecaju slabosti, drhta-

Vici, preznojavanju, uznemirenosti, lupanju srca.

Ukoliko izmerite vrednosti Secera nize od 3,9 mmol/l ili osetite ka-

rakteristicne simptome hipoglikemije, treba:

1. Odmah da uzmete: 3 tablete glukoze ili 1,5 do 2dl soka ili 3 kafene
kaSicice Secera.

2. Sacekajte 15 minuta pa ponovo izmerite Secer u krvi i ukoliko
je i dalje nizi od 3,9mmol/l, uzmite jo$ 15g ugljenih hidrata.
Ponovite postupak do postizanja normalnog nivoa Secera.

3. Zatim uzmite lagani obrok ili uZinu.



Primer sedmodnevnog jelovnika

PROLECE - LETO




PONEDELJAK

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak

Hleb razZeni 2 parceta (609) 2 parceta (609g)
Margarin soft 1kk (59) 1 kk (509)
Sunka u omotu - 2% masti 40g 50g
Krastavac - neograniceno 1 srednji (1509g) 1 srednji (150g)

Jogurt ilimleko - 1% mm 1 Solja (200q) 1 Solja (2009)
Musli klasik bez Secera -

1Sk (15

Jabuka 1 srednja (1409) 1 veca (2009)
Orah 3-4 '|ezire i15 ii 4-5 'ezira (20 i)
Paradajz ¢orba 1 Solja (200q) 1 Solja (2009)
Skusa pecena (grilovana) 100g 1209
Krompir kuvani 1 srednji (180g) 1 veliki (300 g)
Blitva — Sto vise neograni¢eno neograniceno
Preliv: maslinovo ulje, limunov sok i zacini po Zelji 2kk (109) 2kk (109)
Limunada (stevia po Zelji 1 ¢asa 1 ¢asa
Trednje 1 Solja (1509) 1 Solja (1509)
Keks inteiralni — 1 - 2 kom. iZOii
Makarone integralne - kuvane 1 Solja (1409 1 Solja (1409)
Mladi sir - 5% mm 60g 80g
Paradajz 1 manji (100g) 1 maniji (100qg)
Ulje 1 kk (59) 1 kk (59)
Jogurt ili mleko - 1% mm 2 Solje (100 g) 1 Solja (200q)
Hleb crni - 1 parce (309)

* Energetska vrednost: 1505 kcal / Belancevine: 70g / Masti: 549/ UH: 182g
# Energetska vrednost: 1996 kcal / BelanCevine: 919/ Masti: 689 / UH: 2569



UTORAK

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak

Jogurt ili mleko - 1% mm 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)
Ovsene pahuljice 2 Sk (30g) 3 Sk (459)
Jagode % Solje (100 %5 Solje (100
Greka salata (paradajz, krastavac, paprika, luk) 1 Solja (1509) 1 %2 Solja (2209)
Masline 2 kom. srednje (10g) 2 kom. srednje (10g)
Feta sir 404 60g
Maslinovo ulje 1 kk (59) 1 kk (509)

Hleb crni arce (30 2 parceta (60

Punjena paprika 2 kom:

Paprika 2 srednje (2509) 2 srednje (250 g)
Pirina¢ integralni - kuvani Y5 Solje (60g) Y5 Solje (609)
Junetina mrsava, mlevena 1209 1209
Ulje 2kk (109) 2kk (109)
Luk, sok od paradajza, zacini Po receptu Po receptu
Hleb raZeni 1 parce (309) 2 parceta (609)
Limunada (stevia io Zelji) 1 Casa 1 casa
Kruske 1 srednja 1709) 1 srednja (170 g)
Cokolada crna 1 stanila i
Jaje kuvano 1 kom. (50 g) 1 kom. (50 @)
Virsla pileca ili cureca 1 kom. (50 Q)
Hleb crni 2 paréeta (609) 2 parceta (60 g)
Magrarin soft 1 kk (59) 1 kk (59)
Paprika sveza 1 srednja (120 g) 1 srednja (120 g)
Pre spavanja
Jogurt ili mleko - 1% mm 1 solja (2009) 1 Solja (200q)
Hleb crni 2 parceta (159)

* Energetska vrednost: 1503 kcal / Belancevine: 739/ Masti: 519/ UH: 1869
# Energetska vrednost: 2008 kcal / BelanCevine: 919/ Masti: 719/ UH: 2489



SREDA

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Doruéak
Kacamak (kukuruzno brasno)

1 Solja 1 Solja (609)

Mladi sir - 5% mm 60 80
Kajsije 4 kom. (1409) 6 kom. (200 g)
Badem 8 kom. (10g) 8 kom. (10 g)
Pileca supa 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)
Pilece meso kuvano (npr. pilec¢e grudi) 1209 (/2) 1209 (%2)
Krompir kuvani 1 manji (1259) 2 manja (250g)
Povrce kuvano u supi: celer, Sargarepa, zelen i sl. % Solje (1509) 1 Solja (2009)
Sos od paradajza 35Sk (50q) 6 Sk (100g)
Kupus salata 1 Solja 1 Solja
Ulje za salatu ili sos 1 kk (5 1 kk (5
Vocna salata — voce po Zelji % Solje (1509) % Solje (1509)
Sladoled 1 manja kugla (40g) 1 manja kugla (40
Tunjevina ili sardina bez ulja 509 909

Hleb crni 2 parceta (60g) 2 parceta (60 g)
Paradajz, luk 1509 1509

Ulje maslinovo 2 kk (10q) 2kk (10g)
Pre spavanja

Jogurt ili mleko - 1% mm 1 Solja (200 )
Hleb integralni -

* Energetska vrednost: 1509 kcal / Belancevine: 799 / Masti: 50g / UH: 1869
# Energetska vrednost: 2016 kcal / BelanCevine: 999 / Masti: 679/ UH: 2539



CETVRTAK

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak

Hleb raZeni 2 parceta (609) 2 parceta (60g)
Maslac 2kk (109) 2kk (10q)
Pilece grudi u omotu 409 509
Paradajz sveZi 1 veci (1509) 1 veci (150g)
DZem ili med - 3-4kk(209)

Jogurt ili mleko - 1% mm ] Solja (200 g) 1 Solja (200 )

Jabuka

1 srednja (140g) 1 srednja (1409)
Orah jezgra —

6 -7 jezgra (30 @)

Corba od tikvica (pavlaka - 10% mm) 1 Solja (200g) + 2 kk (10g) 1 Solja (200g) + 2 kk (109)
Gulas sa makaronama:

Junedi but 120g 1409

Povrée (luk, Sargarepa, paprika) 1 Solja 1 Solja
Paradajz ukuvani ili pire Y Solje Y2 Solje

Zacini po zelji

Ulje - za qulas i salatu 2kk (109) 2kk (109)
Makarone (Spagete) integralne - kuvane % Solje (1009) 1 Solja (1409)
Zelena salata neograni¢eno neograni¢eno

Limunada (stevia po Zelji) 1 ¢asa 1 ¢asa

Breskve 2 manje 2 manje

Kajgana od belanaca i paprika:

Belance 0d 2 jajetaili u prahu 0d 2 jajeta ili u prahu
Paprika crvena 100g 100g

Ulje za kajganu i salatu 2kk (109) 2kk (109)
Krastavac - neograni¢eno 1 srednji (150 @) 1 srednji (150 g)
Hleb crni 2 parceta (609) 2 parceta (60 g)
Sir mladi - 409

Jogurt ili mleko - 1% mm 1 Solja (200q) 1 Solja (200q)
Hleb crni - 1 parce (30Q)

* Energetska vrednost: 1504 kcal / Belanéevine: 77 g / Masti: 47g / UH: 192g
# Energetska vrednost: 2001 kcal / BelanCevine: 1009 / Masti: 689 / UH: 2449



PETAK

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*
Dorucak
Popara:
Hleb pSenicni polubeli 2 parceta (609) 2 parceta (609)
Mleko - 1% mm Y2 Solje (100 g) Y2 Solje (100 g)
Sir - polumasni 409 60g

Kajmak Tkk (5 3kk (15

Orah jezgro 4 -5 jezgra (209) 6 -7 jezgra (30g)

Crno iroide 1 éolla (180 ii 1 %2 Solja i270ii
Pileca supa 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)
Piledi file — gril ili peceno Y2 veceg filea (140 g) V2 veceg filea (140 )
Grilovano povrée (Sampinjoni, paprika, tikvica, plavi patlidzan) 1 veca Solja (250 g) 1 veca Solja (250 g)
Ulje za meso i povrce 2kk (109) 2kk (109)
Hleb crni 2 parceta (609) 2 parceta (609g)
Dinja - bez kore, kocke 1 Solja (200 1 Solja (200
Puding: % Solje 1 Solja
Mleko - 1% mm 1259 180¢g
Puding u prahu 2kk (109) 3kk(159)
Zasladivac — nir. stevia

Kukuruz na klipu 2 kom, manja 2 kom, srednja
Hleb crni - 1 parce (30Q)
Margarin soft - 1 kk (59)
Curec¢a dunka — 209

Hleb crni 1 parce (30q) 30g

Kiselo mleko 2 Solje (100 g) 2 Solje (100 g)
Krastavac Po Zelji Po Zelji

* Energetska vrednost: 1499 kcal / Belancevine: 789 / Masti: 48g / UH: 1909
# Energetska vrednost: 1994 kcal / BelanCevine: 959 / Masti: 679/ UH: 255¢



SUBOTA

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak

Hleb razZeni 1 parce (309) 2 parceta (609)
Mladi sir - 5% mm 60g 80¢g
Margarin soft 1 kk(59) 1 kk (509)
Salata (paprika, paradajz, krastavac) 1 Solja (1509) 1 Solja (1509)
Maslinovo ulje Tkk (59) 1kk (59)

1 ¢asa 1 ¢asa

Limunada (stevia po Zelji

1 30lja (200 ) 1 Solja (2009)

2 sk (309)

Jogurt - 1% mm
Musli klasik (bez Secera)

2 sk (30g)

Banana 1 mala (100 1 srednja (130
Becarac:

Paprika, paradajz, luk 250 -350g 250 - 350¢g
Ulje 2kk (109) 2kk (109)
Jaje 1 kom. (509) 1 kom. (50 @)
Hleb integralni 2 parceta (609) 2 parceta (609)

50q (1 virsla

Kobasica konjska ili virsla

Vocna salata — voce po Zelji 1 veda solja (2509) 1 veca Solja (2509)
Sladoled ili Sla 1 kugla (40

Osli¢ — pecenariba ili file 1209 1209
Krompir salata:

Kuvani krompir 1 mali (1259g) 1 srednji (180 g)
Crni luk, zacini po zelji po zelji
Ulje — za ribu i salatu 2 kk (10g 3kk (15¢
Jogurt ili mleko - 1% mm 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)
Hleb crni - 1 parce (309)

* Energetska vrednost: 1495kcal / BelanCevine: 729 / Masti: 489 / UH: 1929
# Energetska vrednost: 1973 kcal / BelanCevine: 989 / Masti: 659 / UH: 247 g



NEDELJA

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Doruéak
Kacamak (kukuruzno brasno)

1 Solja (609) 1 % Solja (759)

Jogurt ili mleko — 1% mm 1 Solja (200q) 1 Solja (200g)
Breskve 2 manje 2 srednje
Lesnik jezgro 15 kom. (20 ) 20 kom. (30g)
Corba od povr¢a 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)
Pilece meso - peceno 809 100g
Boranija 1 Solja (1509) 1 Solja (1509)
Ulje za meso i boraniju 2kk (109) 2 kk (109)
Hleb integralni 2 parceta (609) 2 parceta (609)
Kupus salata 1 Solja 1 Solja
Limunada (stevia po Zelji) 1 ¢asa 1 ¢asa

Cokolada ili integralni keks 1 Stangla (20 g)

Lubenica — kocke 2 éolle i350 ii 2 Solje i350 i)
Pile¢i batak (meso od rucka) 1 srednji (80g) 1 srednji (80g)
Salata (paradajz, paprika ili dr) 1 Solja (1509) 1 Solja (1509)
Ulje 1 kk (59) 2kk (10q)
Hleb integralni 1 parce (30q) 2 parceta (60 g)
Jogurt ili mleko - 1% mm 2 Solje (100 g) 1 Solja (2009)
Hleb integralni 1 parce (30qg) 1 parce (30q)

* Energetska vrednost: 1518 kcal / Belanéevine: 76 g / Masti: 50g / UH: 1959
# Energetska vrednost: 2006 kcal / BelanCevine: 999 / Masti: 679/ UH: 2529

Prosek za 7 dana (prolece - leto):

* Energetska vrednost: 1518 kcal / Belancevine: 76 g / Masti: 50g / UH: 195¢g
# Energetska vrednost: 2006 kcal / Belancevine: 99 g / Masti: 67 g/ UH: 2529
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JESEN - ZIMA

Primer sedmodnevnog jelovnika




PONEDELJAK

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak

Hleb crni 1 parce (309) 2 parceta (609)
Jaje kuvano 1 kom. (50qg) 1 kom. (509)
Ajvar 2 Sk (30 4 Sk (60
Banana 1 manja (100 g) 1 manja (100 g)
Jogurt ilimleko — 1% mm 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)
Ovsene pahuljice 2 Sk (30 2 Sk (30
Paradajz ¢orba 1 Solja (200g) 1 Solja (2009)
Skusa pecena (grilovana) 100g 1209
Integralni pirinac kuvan Y2 Solje (100 g) % Solje (15009)
Maslinovo ulje (za ribu i salatu) 2kk (109) 2kk (10q)
Luk, zacini, limunov sok Po Zelji Po Zelji
Zelena salata - Sto vise neograni¢eno neograni¢eno
Cokolada - 1 tangla (20g)

1 ¢asa 1 ¢asa

Limunada (stevia po Zelji

Sljive

5 kom. (150 @) 6 kom. (180 Q)

Vetera

Testenina u sosu od mlevenog mesa i paradajza:

Junedi but — mleveno meso 50g 80g
Paradajz pire Y2 Solje (100 g) Y2 Solje (100 g)
Makarone kuvane 1 Solja (14009) 1 Solja (1409)

Ulje za dinstanje 1 kk (59) 1 kk (5
Pre spavanja

Jogurt ili mleko - 1% mm
Hleb crni

* Energetska vrednost: 1514 kcal / Belanéevine: 749 / Masti: 499 / UH: 193¢
# Energetska vrednost: 1989 kcal / BelanZevine: 909 / Masti: 66g / UH: 2589

2 Solje (100 g) 1 Solja (%00 q))
_ 1 parce (30g

N
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UTORAK

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Doruéak
Kacamak (kukuruzno brasno)

1 Solja (609) 1% Solja (90g)

Mladi sir, 5% mm 60g 80g
Ulje 1 kk (5 1 kk (5

Kruska 1 srednja (1709) 1 srednja (170g)

Orah 'eziro 4-5 'eziri iZU ii 7 '|eziri (30 i)
Pileca supa 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)
Dinstana piletina sa graSkom:

Pile¢e meso za dinstanje 1209 1209
Grasak, Sargarepa, luk 1509 2009

Ulje za dinstanje i salatu 2kk (1009) 2kk (109)
Kupus sveZi (salata) Neograni¢eno Neograni¢eno
Hleb raZeni 2 parceta (609) 2 parceta (609g)

Limunada (stevia po Zelji 1 ¢asa 1 ¢asa

Jabuka
Keks integralni

1 srednja (140q) 1 veca (200g)
— 1-2 kom. (20g)

Sardina bez ulja 509 (2-3 kom.) 50g (2-3 kom.)

Hleb crni 1 parce (309) 2 parceta (60g)
Majonez light - 1 kk (59)
Crni luk, zelena salata, zacini Neograniceno Neograniceno
Ulje 1 kk (50) 1 kk (59)

Pre spavanja
Jogurt ilimleko - 1% mm 1 Solja (200g) 1 Solja (200q)

Hleb crni 5 parceta (159)

* Energetska vrednost: 1515kcal / BelanCevine: 819/ Masti: 50g / UH: 184¢g
# Energetska vrednost: 2003 kcal / BelanZevine: 989 / Masti: 659 / UH: 256 g



SREDA

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*
Dorucak
Pile¢a prsa u omotu 40g 509
Hleb raZeni 2 parceta (609) 2 parceta (60g)
Margarin soft 2kk (109) 2kk (10g)
Cvekla kuvana (beli luk, sirce) 100g 100g
Ulje za salatu - 1kk (59)
Kiselo mleko ili jogurt Y2 Solje (1009) 1 Solja (2009)

Musli klasik

1Sk (150)

Pomorandza 2 manje (200g) 2 manje (200g)

Badem 15-20 kom. (20 25-30 kom. (30
Sarme: 2 kom. 2 kom. vece
Kiseli kupus (isprati od soli) 250¢g 3509
Junedi but — mleveno meso 100g 1209
Pirina¢ 1 puna kasika (20 g) 2 kasike (30g)
Ulje 2 kk (59) 2kk (109)
Hleb razeni 1 parce (309) 2 parceta (609)
Kompot od suvih Sljiva: suve Sljive 4 kom. (40 4 kom. (40
Kuvana psenica 2/3 Solje (150g) 1 Solja (230q)
Mleko 1% mm 1 Solja (2009 1 Solja (2009
Pre spavanja

Hleb crni 1 parce (309) 1 parce (30g)
Mladi sir - 5% mm 60g 80g
Margarin soft - 1 kk (59)

* Energetska vrednost: 1483 kcal / Belancevine: 739/ Masti: 45g / UH: 1969
# Energetska vrednost: 1984 kcal / BelanCevine: 969 / Masti: 629 / UH: 2589

N
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CETVRTAK

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak
Jogurt ili mleko — 1% mm

1 Solja (200q) 1 Solja (2009)

Musli klasik — bez Secera 2 Sk (30g) 2 Sk (309)
Malina smrznuta ili drugo voce Y2 Solje (100 g) Y2 Solje (100 g)
Suncokret seme 1 kk (59) 2kk (109)

Hleb integralni 1 parce (309) 2 parceta (609)
Ajvar 3Sk (509) 35Sk (509)
Mladi sir - 5% mm

60

Pileca supa 1 Solja (200g) 1 Solja (2009)
Pile¢e meso kuvano u supi (npr. pilec¢e grudi) 1209 (/%) 1209 (%2)
Krompir kuvani 1 maniji (1259) 2 manja (250 g)
Povrce kuvano u supi: celer, Sargarepa, zelen i sl. % Solje (1509) 1 Solja (2009)
Sos od paradajza 3 kasike (509) 6 kasika (100g)
Kupus salata 1 Solja 1 Solja

Ulje za salatu ili sos 1 kk (5 2 kk (10

Vocna salata — voce po Zelji

v 1 3olja (200 ) 1 Solja (2009)
Sla =

509 (1 kugla

Crni hleb 2 parceta (609) 2 parceta (60q)
Kuvana piletina (zacini po Zelji) 60g 60g
Pecena paprika (sirée, beli luk) 1 kom. 1 kom.
Ulje 1 kk (59) 1 kk (5¢
Pre spavanja

Jogurt ili mleko - 1% mm 1 Solja (2009) 1 Solja (200 q)
Hleb crni - 1 parce (30g)

* Energetska vrednost: 1483 kcal / Belancevine: 75g / Masti: 48g / UH: 186¢
# Energetska vrednost: 2013 kcal / BelanCevine: 929 / Masti: 659 / UH: 259g



PETAK

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak

RaZeni hleb 1 parce (309) 2 parceta (609)
Maslac 2kk (59) 2kk (109)
Marmelada 3-4kk (209) 5-6 kk (309)

Mleko za belu kafu (stevia io zelji) 1 Solja (ZOOi 1 Solja ZOOi

RaZeni hleb 1 parce (309) 1 parce (309)
Sir feta 409 609
Pecena paprika 1 kom. 1 kom.
Limunada (stevia po Zelji 1 ¢asa 1 ¢asa
Kuvani pasulj: 1 Solja 1% Solja
Pasulj - zrno 60g 80g
Luk, Sargarepa, zacini po Zelji po Zelji
Ulje za pasulj i salatu 2kk (1009) 2kk (109)
Hleb crni 1 parce (309) 1 parce (309)

Kiseli kupus (odsoliti) 100 100

Jabuka 1 manja (100g) 1 manja (100 g)
Mandarina 1 srednja 1009) 1 srednja 1009)
Orah jezgro

7 jezgra (30 Q)

Riba po Zelji (pecena ili kuvana) 100g 120g

Hleb crni 2 parceta (60g) 2 parceta (60g)
Salata od praziluka i pasiranog paradajza 1 3olja 1 Solja
Ulje maslinovo, za ribu ili salatu 2kk 5g 2 kk (10g
Pre spavanja

Jogurt ili mleko - 1% mm 1 Solja (2009) 1 Solja (200q)
Hleb crni - 1 parce (30g)

* Energetska vrednost: 1487 kcal / Belancevine: 719/ Masti: 469/ UH: 1999
# Energetska vrednost: 1975 kcal / BelanCevine: 89 g / Masti: 699/ UH: 2559

N
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SUBOTA

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak

Kacamak (kukuruzno brasno) 1 Solja (609) 1 Solja (609)
Ulje 1kk (59) 1 kk (509)
Jogurt ili mleko — 1% mm 1 ¢aSa (200 1 ¢asa (200
Jabuka 1 veca (200g) 1 veca (200g)
Orasi 4- 51ezgra (209) 7jezgra (309)
Hleb integralni 1 parce 30g)

Margarin soft 1 kk (5

Sladak kupus sa june¢im mesom:

Kupus 250¢g 3009
Junedi but 120g 1409

Sok od paradajza 2 Solje (100g) 2 Solje (100 g)
Ulje 2kk (10g) 2kk (109)
RaZeni hleb 2 parceta (609) 2 parceta (609)
Banana 1 manja 100i 1 srednja 150i)
Puding: 25 30lje % Solje
Puding u prahu 1kk (109) 1kk (109)

Mleko 125¢ 125¢g
Suvo groZde 2kk (109)
Zasladivac — npr. stevia Po zel i Po Zelji

RaZeni hleb 2 parceta (609) 2 parceta (60 g)
Pileca prsa u omotu 40g 50g
Kiseli krastavci 1009 100g
Pavlaka - 12% mm 3 kasike (50 9) 3 kasike (50q)

609

Mladi sir - 5% mm
Pre spavanja

Jogurt ili mleko - 1% mm 1 Solja (200q) 1 Solja (200q)
Hleb crni - 1 parce (30Q)

* Energetska vrednost: 1504 kcal / Belancevine: 75g / Masti: 47g / UH: 195¢
# Energetska vrednost: 2021 kcal / BelanCevine: 949 / Masti: 659 / UH: 2659




NEDELJA

Namirnice Koli¢ina 1500 kcal * Koli¢ina 2000 kcal*

Dorucak

RaZeni hleb 1 parce (309) 2 parceta (609)
Mladi sir — 5% mm 60g 80¢g
Margarin soft 1 kk(59) 1 kk (509)
Sok od paradajza 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)

Jogurt ilimleko — 1% mm 1 Solja (200q) 1 Solja (2009)
Ovsene pahuljice 1Sk (159) 1Sk (15g)
RaZane pahuljice - 1Sk (15g)
Kruska 1 manja (100g) 1 srednja (170g)
Seme bundeve i suncokreta - 1Sk (159)

Pile¢a supa 1 Solja (200q) 1 Solja (200 )
Pile¢e peceno meso 100g 120g
Dinstana boranija (mrkva, luk) 1 Solja (2009) 1 Solja (2009)
Ulje 1kk(59) 2kk (109)

RaZeni hleb

2 parceta (60 2 parceta (60

Vocna salata — voce po Zelji 25 Solje (1509) 1 Solja (2009)

Sla 1 kugla (50 1 kugla (50
Bareno jaje 1 kom. (509) 1 kom. (509)
RaZani hleb 2 parceta (60g) 2 parceta (60 )

Paprika pecena (sirce, beli luk) 1 kom. 1 kom.

Ulje 1 kk (59) 1 kk (50)
Pre spavanja
Jogurt ilimleko - 1% mm 2 Solje (100 q) 1 Solja (200 )
Hleb integralni 1 parce (30g) 1 parce (30q)

* Energetska vrednost: 1513 kcal / Belanéevine: 78 g / Masti: 51g / UH: 185¢g
# Energetska vrednost: 2013 kcal / BelanCevine: 989 / Masti: 70g / UH: 2469

Prosek za 7 dana (zima - jesen):

* Energetska vrednost: 1499 kcal / Belancevine: 76 g / Masti: 48g/UH: 191¢g
# Energetska vrednost: 2000 kcal / Belancevine: 959/ Masti: 669/ UH: 2609

N
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Autorska prava na koridc¢enje fotografija obezbedio Imprimatur.

Prim. spec. dr med. Jelena Gligorijevi¢
subspecijalista ishrane

Rodena je u Beogradu. Sa 24 godi-
ne, diplomirala je na Medicinskom fa-
kultetu u Beogradu — prosecna ocena 9.
Specijalizirala je na Vojnomedicinskoj
akademiji, a subspecijalizaciju iz ishra-
ne zdravih i bolesnih ljudi, zavrsila je na
Medicinskom fakultetu u Beogradu.

Radi kao lekar viSe od 20 godina,
a od 2001. u Klinickom centru Srbije.
Konsultant je iz oblasti medicinske
nutritivne terapije, na svim klinikama
i centrima KCS. Osnovala je i rukovodi
radom Ambulante za dijetetiku i ¢lan je
Centra za lecenje gojasnosti, KCS. To-
kom niza godina, lecila je vise hiljada
gojaznih osoba i obolelih od dijabetesa.

Doktorka Gligorijevi¢c je objavila
viSe od 50 radova u nauc¢nim casopi-
sima i na kongresima, i stekla zvanje
primarijus. OdrZala je i brojna preda-
vanja u zemlji i inostranstvu.

Volonterskim radom u Stampanim
i TV medijima, nastoji da u javnosti
promovise principe pravilne ishrane.
Duboko je ubedena da su zdravi Zivotni
stilovi i Cista Zivotna sredina, osnov-
ni preduslovi za dobro zdravlje i dug i
srecan Zivot.
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