DIJABET

Nove spoznaje o prehrani i novi recepti za kontrolu Sece rau
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ILUNA ULJA ILI MARGARIN ZNATNO SU OPASNIJI NEGO LI

ONTROLIRANI UNOS SVIN,JS MASNOCA LI MASLINOVA ULJA




TREBAJU LI SE MIJENJATI SLUZE

ENE P}

Masti doista
requlirgju
secer. ali...

Razvoju dijabetesa vise pridonose tjestenina i
krumpir nego Spek, porucuju nutricionisti te otkrivaju
dobre strane svinjske masti, ali ne i biljnih ulja...

PiSe: ALENKA KLEPAC

Mnogi danas zaziru
veé od same pomisli
na masti, a kamoli na
njeno konzumiranje
i koristenje u pripre-
manju hrane.

Ljudi s pove¢anom razi-
nom kolesterola u krvi
prirodnu mast izbje-
gavaju u Sirokom luku,
no struénjaci tvrde da
prirodne, Zivotinjske
masnoce mogu biti
puno zdravije i manje
Stetne od rafiniranih
namirnica. LCHF (Low
Carb, High Fat ili malo
ugljikohidrata, puno
masti) prehrana, od-
nosno prehrana s malo
ugljikohidrata i s vise
masnoca u Hrvatskoj je
tek u povojima, no u Fi-
naca je to ve¢ usvojena
preporuka za lijeéenje
dijabetesa tipa 2. Finci
preporuku potkrepljuju
podacima da ugljiko-

hidrati loSe utjecu na
razinu glukoze u krvi,
a masti nemaju taj lo§
utjecaj. Uz prehranu

s viSe takvih zdravih
masti i uz dodatak
povréa ne¢emo biti
gladni, a stabilizirat
éemo Seéere i mrsa-
vjeti, tvrde struénjaci.
No doista, moze li se
dijabeticarima savje-
tovati da konzumiraju
prirodnu svinjsku mast
i maslinovo ulje? Neki
nutricionisti tvrde da
su od slanine i ¢vara-
ka svakako opasniji
hamburgeri, pizze i
slicna hrana. Domacda
slanina, na primjer, u
tijelu aktivira prirodne
mehanizme sitosti koji
e sprijeciti Covjeka da
pretjera s jedenjem.
Mnogi jo$ upozoravaju
na to da prije pede-
setak godina nije bilo
epidemije pretilosti i
dijabetesa kakvoj da-

nas svjedocimo. Brojka
pretilih i onih sa Secer-
nom bolesti doista je
dramatiéna.

- Unatoé€ napretku
medicine i farmacije i
¢injenici da je inzulin
otkriven jo$ 1920. go-
dine, Seéerna bolest je
danas na samom vrhu
po smrtnosti i invalidi-
tetu koje izaziva. Ni u
jednom drugom polju
zapadnjacka medicina
nije toliko zakazala
kao u slu¢aju dijabete-
sa - tvrdi Anita Supe,
nutricionistica koja je
u Svedskoj diplomirala
prehranu i nutricioni-
zam na GeteborsSkom

| sveucilistu. lako se

|
|

govori da je u Secernih
bolesnika najvazniji cilj
kontrola Secera u krvi

i sprecavanje kom-
plikacija, esto im se

| preporucuje prehrana
| siromasna masnoéama

i bogata ugljikohidrati-

ma. To je vrsta prehra-
ne, tvrdi nutricionistica
upe, koja zapravo
podize Seéer u krvi i
povecava potrebu za
inzulinom, $to poslje-
diéno povecava rizik za
sréani udar, sljepoéu,
dijalizu i druge dijabe-
ticke komplikacije.
- Obi¢no se za kontrolu

-Secera savjetuje kre-

tanje i smanjen unos
masti. No iskustva su
pokazala da to ne po-
maze. Stvarna kontrola
Secera u krvi postize
se jedino kontroliranim
unosom ugljikohidrata,
tj. Secera i visokoskrob-
nih namirnica. Zitarice,

| pekarski proizvodi, riza,

tjestenina - bilo da su

| cjeloviti ili ne - sadrze

veliku koli€¢inu Skroba
koji nije nista drugo
nego Cista glukoza -
objasnjava Supe, poru-
€ujudi da je tjestenina
opasnija od Speka...
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RAMBENE PREPORUKE ZA SECERASE?

- STO JESTI AKO NE
KRUMPIR [ RIZU?

™

_ |pak pazljivo
odaberite i
| pripremite

. zdravo povrée
Jela prema LCHF metodi
prehrane ne odstupaju
puno od onih koje sva-
#=" | kodnevno konzumiramo.
. Ipak, LCHF veliku pozor-
nost posvecuje pripremi
priloga. Umjesto klasi¢-
nih priloga, krumpira, -
rize, tjestenine, preporu-
Cuje se peceno, przeno,
dinstano povrce...

2 S S
ViSe masnoca
ne znacl | vise

mesnih jela
Prirodne masnode,
odnosno zasi¢ene
masne kiseline, i
kolesterol iz mesa,
jaja, maslaca, masli-

- nova ulja nisu Stetne
i mogu se koristiti u
pripremi hrane. Vise

- masnoéaipakne
- podrazumijeva kon-
zumiranje viSe mesa i
mesnih pripravaka.

'Vise povréa, a
manje Secera,
brasna i aditiva

Rafinirane namirnice s
‘puno Seéera, konzer-
vansa i drugih aditiva
iznimno su Stetne.
Struénjaci tvrde da ku-
povno biljno ulje treba
izbjegavati u Sirokom
luku, kao i margarin,
razne sokove, voéne
jogurte, pudinge i sli¢-
no. Umjesto toga pijte
obi¢nu, ¢istu vodu.




S LCHF PREHRANOM JE ST CETE MANJ

Koristite bucino

i maslinovo ulje.

Suncokretovo i sliéna blljna ulja treba izbjegavati po svaku
cijenu, bas kao i margarin. Preporuca se sezamovo ulje...

Prema LCHF prehrani tre-
ba ograniéiti unos hrane
bogate ugljikohidratima.
To su krumpir, Zitari-

ce, pekarski proizvodi,
tjestenina, riza, kolagi, te
industrijske preradevi-
ne poput voénih jogur-
ta, pahuljica, pudinga,
voénih sokova i sliéno.
No, ugljikohidrata imaiu
drugim namirnicama, od-
nosno u povréu, orasastim
plodovima, sjemenkama

i mlije&nim proizvodima,

ali je njihov udio nizak pa

se te namirnice u prehrani
ne trebaju ogranicavati.
Nutricionistica Anita supe

vivsve

tvrdi da LCHF prehrana koju
preporuéa Secernim bole-
snicima podrazumijeva vise
masnoéa, ali ne i viSe mesa.
Tom prehranom kalorije do-
bivamo iz prirodnih i zdravih
masti, a ne iz mesa kako
mnogi misle. Dakle LCHF
nije visokoproteinska dijeta,
vecé prehrana s visokim
udjelom kalorija iz masti
koja je savrseno zdrava.

- LCHF prehrana podrazumi-
jeva najviSe povrca, a naj-
manje masti. Koli¢inski se
jede puno viSe povréa nego
mesa, ne jedu se Zitarice i
pekarski proizvodi, kao ni
industrijska hrana, Seceri,

bragno, aditivi - tvrdi Supe.
Primijer jednog tipi¢nog LCHF
ru¢ka podrazimijeva komad
mesa ili ribe, umjesto priloga
od krumpira/rize/tjestenine/
kruha servira se prilog od
povréa koje se moze kuhati,
pedi, dinstati, grilati. Sve se
moze za&initi masno¢om u
kojoj se pripremalo meso.
Salata se posluzuje uobicaje-
no, a od sokova pije se voda
ili 1 dcl crvenog vina koje je
zdravije od bijelog.

- Povrée vise nije dekorcija
na tanjuru ve¢ predstavlja
dio obroka. Meso se pripre-
ma na prirodnim mastima
poput one svinjske, maslacu,

Pire od cvjetace

Cvjetadu operite i podijelite na buketice,

a stablasti dio sacuvajte i upotrijebite za
povrtnu juhu. Stavite buketic¢e u prokljucalu
posoljenu vodu. Ne kuhajte predugo da se
ne raspadnu jer ¢e i pire tada biti prevoden.
Kad je kuhana, procijedite je i izgnjecite

je u pire, dodajte joj maslaca i vrhnja i jos
dosolite ako je potrebno. Pospite svjeze

mljevenim paprom. Servirajte uz mesna jela.

Restana korabica
Korabicu oéistite i nareZite na krupnije
komade. Kuhaijte je u slanoj vodi dok ne
omeks3a, ali je nemojte prekuhati. U drugoj
posudi izdinstajte luk na pola maslaca i pola
maslinovog ulja, pa dodajte skuhanu kora-
bicu. Neka se lagano poprzi dok ne poprimi
miris luka. Cijelo vrijeme mijeSajte drvenom
kuhadom. Posolite, poparite i na kraju pospi-
te s dosta fino narezanog persina.

maslinovom ulju. Nikako
na biljnom ulju! Umjesto
kupovnih pekarskih proi-
zvoda, preporuka je raditi
domadi kruh od orasastih
plodova, sjemenki, koko-
sovog brasna - napominje
Supe. Vrlo je vazno voditi
rac¢una o kvaliteti masti i ulja
koje se koristi u pripremi
hrane i za jelo. Preporuka su
samo prirodne, zdrave masti
poput pravog maslaca, a ne
margarina, domace svinjske
masti umjesto rafiniranih
biljnih ulja koji poti¢u razne
upale. Od ulja preporucuje
se maslinovo, kokosovo,
sezamovo i buéino ulje.

Povrée sa zara

Narezite tikvice, koromag, paprike i Sampi-
njone. Koroma¢ je potrebno prethodno malo
prokuhati da bi bio ukusan i so¢an. Povrée
posloZite na vruée gradele i pecite 5 minuta
sa svake strane. Ne zaboravite zacine i
masnoéu. Ne samo da je povrée ukusnije i
zasitnije kad se jede s masno¢om, nego je i
zdravije, jer da bismo iskoristili minerale iz
povréa trebamo vitamine topive u mastima.




- Dobar jutarnji kruh
. 4-5 jaja (ovisno o velicini)

. 1,5dI (100 g) lanenih sjemenki

1 2 dI (120 g) suncokretovih sjemenki
1,5 dI (55 g) kokosovog brasna

125 g badema, grubo nasjeckanih

1 Zlica psyllium praska (ili 2-3 Zlice zobenih posija/
mekinja)

1 dl vode

1 &ajna zli¢ica (puna do ruba) morske soli

malo cimeta

Zagrijte peénicu na 170°C. Maslac neka je omeksan,

| sobne temperature. Lanene i suncokretove sjemenke
usitnite (neka ostanu malo krupnije) u mikseru ili mlinu.
Bademe grubo nasjeckaijte. Istucite jaja, pa dodajte
po redu ostale sastojke. Izlijte tijesto na pleh oblozen
papirom za pecenje. Vlaznim dlanovima oblikujte okrugli
kruh. Po povrsini kruha pospite malo cijelih suncokreto-
vih sjemenki. Ostavite da se pe¢e 45 minuta na 170°C.
Kruh moZe trajati viSe dana, a ljeti kad su velike vruéine,
éuvajte ga u hladnjaku. Ako ne troSite puno kruha, moze-
te ga narezati i zamrznuti.

100 g maslaca (ili 50 g maslaca i 50 g kokosovog ulja) &

Mafini s limunom

i narancom
2 jaja
1 dl évrstog jogurta ili kiselog vrhnja

200 g sitno mljevenih badema
,5 judna Zlica psyllium praska

5 g rastopljenog maslaca

“malo soli

1 Zli¢ica praska za pecivo

malo stevije u prahu (2 x na vrh noZa - pro-
vjeravajte okus!)

1 bourbon vanilija

korica i sok 1 limuna

korica i sok 1 narance

Istucite jaja, pa po redu dodajte ostale sastoj-
ke. Ostavite malo da se zgusne, pa podijelite

u namaséene kalupe za mafine. Pecite na
200°C stupnjeva dok ne porumene, otprilike
15-20 minuta, ovisno o jacini pecnice.

Kokolsove kuglice

200 g maslaca

na vrh noza stevije

70 g badema

200 g kokosovog brasna
4 Zlice kakaa

2-3 Zlice kokosovog ulja

2 Zlice kuhane crne kave

&
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Sitno nasjeckajte bademe. Maslac neka je
sobne temperature, a kava ohladena. Pomi-
jeSajte sve sastojke, a jedan dio kokosovog
brasna ostavite za ukraSavanje kuglica.
Zli¢icom grabite smjesu i vlaznim dlanovi-
ma oblikujte kuglice, koje zatim uvaljate u
kokosovo brasno. Gotove kuglice spremite u
zamrzivat i upotrebljavajte prema potrebi.
Nije ih potrebno odmrzavati, jer ne sadrze
vodu, pa ih mozZete jesti ¢im ih izvadite iz
zamrzivaca.




SECER U KRVI JE, TVRDE DANAS MNOG|

ANILSWYING

Opseq struka veci od 93 centimetra u
muskaraca rizik je za Secernu bolest

Brojni su faktori za oboljevanje jajnika u Zena, teSke mental-
od Seéerne bolesti. Rizik pred- ne bolesti takoder su rizici za

stavlja ako blizak ¢lan obitelji oboljevanje od Seerne bolesti.
ima dijabetes tipa 2, ako imate Rizi¢ni su i oni ljudi koji se ne
viSak tjelesne tezine ili opseg kre¢u dovoljno, nisu fizicki ak-
struka veci od 93 cm (mus- tivni, jedu neredovito, preskacu

karci) i 80 centimetara (Zene). - obroke, a posebice dorucak.

PoviSen krvni tlak s tim da ste Rizik od dijabetesa tipa 2 veéi
ranije doZivjeli sréani ili moZdani  je i ako ste bijelac ili bjelkinja,
udar, sindromom policisti¢nih stariji od 40 godina.
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Nova nada za oboljele od dijabetesa
je i metoda presadivanja gusterace...

Prije nekoliko godina u svijetu je  koje inzulinom viSe nije moguce
zapocela testna terapija presa- kontrolirati. Iskustva pokazuju
divanja gusterace ljudima kod da viSe od 80 posto operiranih
kojih gusteraca viSe ne proizvo-  nakon presadivanja viSe ne tre-

di inzulin. Rije¢ je o vrlo kompli-  ba inzulin, no to nije bez rizika.
ciranim i skupim operacijama Covjek mora biti na-terapiji imu-
koje se zasad primjenjuju u onih  nosupresivima, sa svim rizicima
pacijenata kod kojih je doslo od infekcije i nuspojavama koje
do zatajenja bubrega te'u onih idu uz presadivanje organa,

koji imaju uéestale i dramati¢cne  medu kojima postoji i mogué-
promjene razine Seéera u krvi,a  nost odbacivanja organa.




|ZAPRAVO POREMECAJ METABOLIZMA

Prehrana

PO

LCHF metodi
regulira apetit

Secerni bolesnici moraju jesti umjereno, a upravo
ih Skrob iz ugljikohidrata potiCe na pretjerivanje

Ako nasa razina glukoze u
krvi neprestano naglo raste
i snizava se tijekom dana,
jasno je da se ne osjeéamo
dobro. Uspijemo li odabrati
hranu koja odrZava stalnu
razinu glukoze u krvi, osje-
€amo se odliéno i puni smo
energije. Stoga bi valjalo
ograniéiti unos hrane od bi-
jelog brasna i bijelog Seéera,
pa i krumpira.

Hrana bogata prehrambenim
vlaknima probavlja se dulje, te
stoga uzrokuje maniji porast
razine glukoze u krvi.  ~

- Kad iz probavnog sustava
glukoza ude u krvotok tad je
nazivamo - Secer u krvi- objas-
njava nutricionistica Anita Supe.
Ona tvrdi kako je paradoksalno
da se ljudima koji imaju Seéernu

LCHF za dijabetes tip 2

Za razliku od dijabetesa tip 1 koji se smatra autoi-
munom boles¢u kod koje neki okida¢ u organizmu
uzrokuje da imunoloski sustav napadne vlastite
stanice koje proizvode inzulin, dijabetes tip 2 ima
sasvim druge uzroke. On se javlja kad godinama
jedemo hranu koja podiZe razinu $eéera u krvi.
Gusteraca stvara sve viSe inzulina, no s vremenom
tijelo viSe nije u moguénosti proizvesti ga dovoljno.
LCHF prehrana preporuéa se bolesnicima s dijabe-
tesom tipa 2 jer prehrana moZe regulirati Secer..

bolest, dakle onima koji imaju
kroni€no poviSen Seéer u krvi,
savjetuje da u organizam unose
300 grama glukoze dnevno. A
istovremeno im se ogranic¢ava
unos masnoce koja zapravo
nema veze sa povisenom razi-
nom Secera u krvi.
- Proizvodnja energije iz masti
je uéinkovitija od one dobivene
iz Secera - tvrdi nutricionistica
pe, sviesna da ¢e svojim tvrd-
njama pobuditi komentare mno-
gih koji se ne slazu s njom. No,
sigurna je u svoje tvrdnje i LCHF
prehranu preporuca oboljelima.
Osim toga, kaZe da prirodne
masnoce daju vitamine topive
u mastima kojih u hrani bogatoj
ugljikohidratima jednostavno
nema. To su vitamini A i D koji su
esencijalni za svakoga, a pogo-

tovo za dijabeticare. Vitamin A je
klju¢ za sprecavanje komplikacija
dijabetesa u Sto spadaju i pro-
blemi s mreZnicom, problemi s
bubrezima, neuropatija, infekcije
i sporo zacjeljivanje. Seéerni bo-
lesnici trebali bi uzimati vitami-
nom A bogato ulje jetre bakalara,
te namirnice kao Sto su jetra,
Zumanijci, plodovi mora, vrhnje i
maslac pasnih Zivotinja. Vitamin
D je potreban za proizvodnju
inzulina. Uz ulje jetre bakalara,
drugi izvori D vitamina su mast,
Skoljkasi, posebice rakovi. Pre-
poruka Seéernim bolesnicima u
prehrani je i mineral cinka, vana-
dij i krom. No, najvazniji dio pri¢e
u vezi prehrane dijabeticara je
umjerenost. A svi oni koji su imaj
u problem sa Seéerom i znaju
koliko je teSko biti umjeren...




LIJECI SE PRAVILNOM PREHRANOM

U trudnica se dijabetes
povlaci nakon porodaja

Rije¢ je o tzv. sekundarnom ili
gestacijskom dijabetesu. Nastaje
zbog hormonalnih promjena...

Seéerna bolest u trudnica
najéeSée se otkriva na gine-
kolo$kom pregledau. Lijeéi se
uravnoteZenom i pravilnom
prehranom, vjezbanjem, a po
potrebi i inzulinom jer table-
te mogu imati lo$ utjecaj na
razvoj ploda.

Oko 15 posto Zena tijekom

- trudnode zavrsi na inzulinu. Kad
se trudnici dijagnosticira povi-
Sena razina $eéera u krvi, tad je
vrlo vazno da ona prilagodi na-
¢in prehrane te da redovito vjez-
ba u skladu s moguénostima. S
vjezbanjem bi trebala nastaviti

i nakon porodaja, a pogotovo u
vrijeme dojenja. Ideja da tijekom
trudnoce treba jesti za dvoje je
apsurdna. Zena mora jesti ono-
liko koliko joj to organizam trazi
kako bi izbjegla prekomjerno
debljanje u trudnodi koje nije ni
zdravo. Zena koja je u trudnoéi
dobila $eéernu bolest ne treba
strahovati da ¢e i dijete sigur-
no oboljeti od dijabetesa, iako
to Sto je ona oboljela donekle
povecava Sanse. Takoder, gesta-
cijski dijabetes moze se ponoviti
i u sljedeéim Zeninim trudnoéa-
ma i smatra se indikacijom koja

upucuje na vedi rizik od razvoja
dijabetesa u kasnijoj Zivotnoj
dobi. Cilj lijeéenja trudni¢kog
dijabetesa je izbjegavanje
prekomjerne porodajne teZine
djeteta, koja komplicira poro-
daj. U samo tri posto slucajeva
gestacijski dijabetes se poslije
porodaja ne povlagi, $to zapravo
znaci da je Zena bolovala od
dijabetesa i prije, samo bez
simptoma ili uz lagane simp-
tome zbog kojih bolest nije
prepoznata ranije. Simptomi koji
bi trudnice mogli natjerati da

se posavjetuju s lije¢nikom i na-
prave test optereéenja Seé¢erom
(OGTT), koji nije obavezan test
u trudnoéi, jesu naglo Zedanje,
Cesto i obilno mokrenje, ali u
malim koli¢inama, nagli i jaki
umor. Test optereéenja Seéerom
nije obavezan, no preporucuje
se napraviti ga oko 26: tjedna
trudnode. Jednostavan je, a ana-
lizira se krv na Seéer nataste, a
zatim nakon ispijanja vrlo slatke
tekucine. Upuéuje li ovaj test na
trudnicki dijabetes, trudnicu se
Salje na daljnje testiranje koje
se obavlja tijekom 24-satnog
boravka u bolnici.

Trudnicki dijabetes zahtijeva lijecenje

Ako se gestacijski dijabetes ne
lije€i, moZe izazvati komplikacije
za majku, ali i za dijete. Jedna
od komplikacija je ona porodaj-
na. Porod je kompliciraniji, a uz
to veca je i Sansa da ¢e majka

i dijete u kasnijem Zivotnom
periodu imati teZi oblik Seéerne
bolest. ZabiljeZzeno je i nekoliko
slu¢ajeva da su djeca u kasnijoj
dobi bila i pretila.

Znakovi dijabetesa

vidljivi su vrlo rano

Pretilost, poveéana razina
Secera u krvi i visok krvni tlak
najocitiji su simptomi koji se
veZu uz rizik razvoja trudnickég
dijabetesa. Zene sa spomenutim
zdravstvenim problemima do tri
puta su pod ve¢im rizikom od
obolijevanja tijekom trudnoce. Ti
faktori mogu predvidjeti pojavu
trudnickog dijabetesa i do sedam
godina prije Zeljene trudnoce.




