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Kaj so OH?
Zakaj jih potrebujemo?

Kje se nahajajo?

Kaj mora SB vedeti o OH




Kaj so OH?

» OH so skro
» V prehrani

0 in sladkor.

oredstavljajo najvecji delez.

» Dnevno naj bi jih zauzili 50 - 60% OH

» Mascob 10 -

20%

» Beljakovin 20- 30%

» IME: leta 1840, so znastveniki odkrili, da

vsebujejo ogljik in vodo, zato jih je leta 1844
e

aidt poimenoval ogljikovi hidrati.
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Zakaj jih potrebujemo?

» Telo j

PO te
potre

ih spreminja v glukozo, ki jo kri prenasa
esu ter ga oskrbuje z energijo, ko jo

ouje.

» V misicah usvarjajo glikogen in so osnovno

hranilo za misice.

» Oskrbujejo nas z vitamini, minerali,

fitonutrienti.

» OH se kopicijo v misicah in jetrih, presezek se

K kot mascoba v telesu



Kje se nahajo OH?

» ENOSTAVNI OH:
» — sladkor, sadni sokovi
» — med,
- piskoti, sladice, sladoled.
Energijo sproscajo hitro.
SESTAVLJENI OH:
— (€rn) kruh, riz, testenine, sadje in zelenjava.
E

nergij sproscajo pocasi in enakomerno.
R\




Kaj so dobri OH ?

» — dobri OH so nepredelani, v ¢cim bol;
naravnem stanju,

» — polnozrnata hrana,
» — strocChice,

» — oresScki, semena.




Posamezne skupine zivil

» 1. Mleko in fermentirana mleka.
. Zelenjava.
. Sadje.
. Skrobna Zzivila in stro¢nice.
. Meso in zamenjave.
. Mascobe in mascobna zivila.

. Sladkor in sladka zivila.




Deklaracija zivil

» Je osebna izkaznica izdelka, ki pove:

» — kaj je izdelek,

» — iz Cesa je sestavljen,

» - kaksna je njegova teza.

» Navedeni morajo biti tudi vsi dodatki
in aditivi.




PRIMER DEKLARACIJE IZDELKA

Povprecna vrednost v 100 g izdelka je:
Energijska vrednost: 257,8 kJ (61,6 kcal)

Beljakovine: 4,0 g
Ogljikovi hidrati: 4,2 g
Mascobe: 3,2 g

Tabela energijskih vrednosti

Energijska vrednost 361 kJ / 86 kcalBeljakovine3,2 gOgljikovi
hidrati 12,6 g od teh sladkorji 7,2 gMascobe 2,5 god teh nasicene
mascob ne kisline 1,6 gPrehranske vlaknine O gNatrij 0,04 g






Glikemicni indeks

» Pomeni hitrost prehoda glukoze iz prebavil v
kri in posledicno dvig krvnega sladkorja.

primernejse je zivilo.
» Zivila z visokim Gl se hitro prebavijo in

absorbirajo v kri, kar ima za posledico hiter
dvig KS.

» Zivila z nizkim Gl povzoc&ajo pocasnejsi dvig




Preglednica: Okvirni glikemiéni indeksi Zivil

Kriuh
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Testenine

makaroni, »al dente«

e'apagcti, durum, »al dente«

149

Sladkorji
‘ g,rlu koza

| med

| saharoza

| laktoza (mledni sladkor)
fruktoza (sadni sladkor)
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rozine

Spageti, polnozrnati,
»al dente«

61

banana

Riz

bel, rjav, kuhan

Kr(mrjn'r
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pomaranca

100-odstotni pc ymaranéni
' sok

jabolko
100-odstotni jaboldni sok

| pire iz krompirjevih
kosmicev

susene marelice

,‘ Pirc
| . .
kuhan v lupini

Strocnice

Cicerka, kuhana

fizol, kuhan

Zelenjava

| sladka koruza
g,rdh

leca, kuhana

soja, kuhana




Vpliv na porast krvnega sladkorja










Kaj naj bi sladkorni bolnik vedel o
OH?

Dnevna koliCina zauzitih OH.
zbor kompleksnih OH.

Poznavanje Gl .

Priprava zivil in primerna kombinacija.




HVALA ZA POZORNOST




