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} Kaj so OH?
} Zakaj jih potrebujemo?
} Kje se nahajajo?
} Kaj mora SB vedeti o OH



} OH so škrob in sladkor.
} V prehrani predstavljajo največji delež.
} Dnevno naj bi jih zaužili 50 – 60% OH
} Maščob 10 – 20%
} Beljakovin 20- 30%

} IME: leta 1840, so znastveniki odkrili, da 
vsebujejo ogljik in vodo, zato jih je leta 1844 
Carl Schmidt poimenoval ogljikovi hidrati.

Kaj so OH?



} Telo jih spreminja v glukozo, ki jo kri prenaša 
po telesu ter ga oskrbuje z energijo, ko jo 
potrebuje.

} V mišicah usvarjajo glikogen in so osnovno 
hranilo za mišice.

} Oskrbujejo nas z vitamini, minerali, 
fitonutrienti.

} OH se kopičijo v mišicah in jetrih, presežek se 
kopiči kot maščoba v telesu

Zakaj jih potrebujemo?



} ENOSTAVNI OH:
} - sladkor, sadni sokovi
} - med,
} - piškoti, sladice, sladoled.
} Energijo sproščajo hitro. 
} SESTAVLJENI OH:
} - (črn) kruh, riž, testenine, sadje in zelenjava.
} Energij sproščajo počasi in enakomerno.

Kje se nahajo OH?



} - dobri OH so nepredelani, v čim bolj 
naravnem stanju,

} - polnozrnata hrana,
} - stročnice,
} - oreščki, semena.

Kaj so dobri OH ?



} 1. Mleko in fermentirana mleka.
} 2. Zelenjava.
} 3. Sadje.
} 4. Škrobna živila in stročnice.
} 5. Meso in zamenjave.
} 6. Maščobe in maščobna živila.
} 7. Sladkor in sladka živila.

Posamezne skupine živil



} Je osebna izkaznica izdelka, ki pove:
} - kaj je izdelek,
} - iz česa je sestavljen,
} - kakšna je njegova teža.
} Navedeni morajo biti tudi vsi dodatki 

in aditivi.

Deklaracija živil



PRIMER DEKLARACIJE IZDELKA

Povprečna vrednost v 100 g izdelka je:
Energijska vrednost: 257,8 kJ (61,6 kcal) 
Beljakovine: 4,0 g 
Ogljikovi hidrati: 4,2 g 
Maščobe: 3,2 g 

Tabela energijskih vrednosti
Energijska vrednost 361 kJ / 86 kcalBeljakovine3,2 gOgljikovi 
hidrati 12,6 g od teh sladkorji 7,2 gMaščobe 2,5 god teh nasičene 
maščob ne kisline 1,6 gPrehranske vlaknine 0 gNatrij 0,04 g 





} Pomeni hitrost prehoda glukoze iz prebavil v 
kri in posledično dvig krvnega sladkorja.

} Čim nižji je glikemični indeks, tem 
primernejše je živilo.

} Živila z visokim GI se hitro prebavijo in 
absorbirajo v kri, kar ima za posledico hiter 
dvig KS.

} Živila z nizkim GI povzočajo počasnejši dvig 
KS. Zmanjšujejo potrebo po insulini in 

Glikemični indeks



M.Medvešček, M.Pavčič. Sladkorna bolezen tipa 2. Littera picta, 2009.



Vpliv na porast krvnega sladkorja







} Dnevna količina zaužitih OH.
} Izbor kompleksnih OH.
} Poznavanje GI .
} Priprava živil in primerna kombinacija.

Kaj naj bi sladkorni bolnik vedel o 
OH?



HVALA ZA POZORNOST


