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MACTEPOB 3ABO]

NPEBEHIIUJA
TNJABETECA

JAujaderec THma 2 ce 4YecTro 30Be Ujaderec
oapacaux. OaMakdga JKMBOTHA 100, nmpeko 45
FOANHA CTAPOCTU, FOJA3HOCT, CEACHTAPHU HAYMH
JKUBOTA, MCXpPaHa Oorara MmacTumMa M 3acuheHum
MACHUM KHCeJMHAMA 3HAYajHO JAONPUHOCE
nmopacry Opoja odojiequx o Aujadereca Tuma 2 'y
Pa3sBHjeHUM 3eM/baMa. BakHa KapaKTepuCTHKA
OBOI THHma aujadereca je aa je jako
NPEBEHTAOMJIAH KPO3 IPOMEHY *KMBOTHOI CTHJIA.

Oap:kaBame TejleCHE TeKHHE I0J KOHTPOJIOM,
peaoBHa pU3HYKA AKTHBHOCT U 3/I[paBa MCXpPaHAa
MOI'Y NnpeBeHUpPaTH BehuHy y3poka 3a qujaderec
THIA 2.



Hrana na reZimu slobodnog unosa*
Supe i napici Zacini Povrée
Bistri bujon Biber Spanac
Soda voda Aleva paprika Zelena salata
(faj, kafa Sirée Krastavac
Niskokalori¢ni napici Vuster sos
Mineralna voda Mineralna voda
Voda Biljni zacini

1 supena kasika kecapa

*Alkohol nije dozvoljen pri redukcionim dijetama zbog velikog sadrzaja kalorija (1 g alkohola
daje 7 kcal), te prosecno 1 standardna ¢asa pi¢a ima 135 — 150 kcal. Zbog toga ga je
neophodno izbegavati, a ako je specijalna prilika, onda ne vise od 2 standardna pica.

Il1aBHM HU/bEBH JUjeTe KAao O0JIMKA Tepamnuje y
TpeTMaHy /aujadereca ce OJHOCE HAa CMambeme
TeJeCHEe TeKUHe KOIA TI0ja3HuX /JAujadeTuvyapa H
CMamelhe PU3UKA 0] Pa3Boja KapAMOBACKYJIAPHHUX
0oJiecTH KOje Ccy BpJIO 4YecTe KOJA o0cobda ca
nujaderecom. Mcxpana ocob0a ca aujaderom
noapasymMena uzderapame xpaHe oorare mehepuma
U MACTHUMa a y3uMame XpaHe Oorare JAUjeTHUM
BJIAKHHMA.

IloBUIIEH YHOC JAHJEeTHHUX BJIAKaAaHA YCIOpaBa
pecniopnuujy mehepa u3 xpaHe v cnipe4yaBa BeJIUKe
CKOKOBE INIMKeMHje Mmocjie 00poKa a MCTOBPEMEHO
nocneilyje NmMpaBHJIAH PaJ AUIECTUBHOI TPAaKTAa.
OrpannyaBame YHOCA MACTH CHUKABA KAJOPHUJCKHU
YHOC, IOCIIeINYje sKe/JbeHU I'YOUTAK TeJIeCHE TeXKNHE
U CMamyje PU3MK O IO0jaBe KapAHOBACKYJIAPHHUX
00o/bema. Tpeda penykoBaTH UCTOBPEMEHO M YHOC
COJIM Yy HU/bY IMpPEeBEHIHUje KAPAUOBACKYJIAPHUX
OoJsiecTu.



Powrée + voée (% 100 g

Kupus, kelj, prokelj
Karfiol

Sargarepa

Bela zelen

Celer

Mlada repa
Pecurke

Crni luk

Beli luk

Paprike

Paradajz

Plavi patlidzan
Tikvice, tikve
Rotkvice

Jagode, maline, kupine
Dinje, lubenice
Pomorandza, limun
Kajsija, breskva
Jabuke, kruske

Kivi

Obrano mleko

Jogurt
Vocni jogurt

Parce hleba

Rezanci (kuvani)
Pahuljice od Zitarica
Pirina¢ (kuvan)

Kifla

Zemicka

Devrek obi¢ni

Nezasiene masti
Margarin

Ulje od suncokreta, soje,
kukuruza

Zasiene masti
Svinjska mast

Kajmak (stari)

Pavlaka, mladi kajmak
Mononezasiene
Maslinovo ulje
Masline

Semenke




Povrée bogato skrobom Meso i zamene
Namirnica Kolic¢ina Namirnica Kolicina
Kukuruz 2 Solje Posna mesa 30 g
Kukuruz u klipu 1 manji Juneéi but, biftek
Mladi grasak Y2 Solje Telece (osim nekih delova)
Krompir (pecen) 1 mali Pilece (Curece, bez kozice)
Krompir (izgnjecen) Y2 Solje Divljaé
Nemasna sunka, pecenica 1 list
Rakovi, krabe, jastog 1 sup. kas.
Sve posne ribe 1 file
Mladi sir od obranog mleka 30g
Belance od jajeta 3 kom.
Jaje 1 srednje
Pasulj 20g
Aktivnost Trajanje (minuti)
Hodanje od kuce do autobuske stanice 5
Hodanje od autobuske stanice do posla 7
Penjanje stepenicama tokom radnog dana 8
Hodanje do kantine i nazad na poslu 6
Hodanje od posla do autobuske stanice 7
Hodanje od kuce do prodavnice i nazad 14
Druge aktivnosti (basta, ¢iScenje snega i sl.) 13
Ukupno 60

= XpaHy npunpeMarH ¢a KparkoM TEPMHYKOM 00paaom,
KaKo Ou ce cauyyBaJid BUTAMHHH!
= XpaHy y3UMAaTH CBeKe NPUNPEMbEeHY, 00/b€ KyBaHY

HEro np:xeHy!
= bpoj cBux 00poka cBecTH HA 5-6 H YBEK Y HCTO Bpeme!

=Hemojre jecTn Kafa cTe yMOpHH, Y3HeMHPEHH H JbYTH,
0K YHTATe HOBHHE WJIH TJIeaTe TeJIeBH3H]Y, JelnTe
nosiako :kBahute 100po

Tabene npeysere us IIPEBEHI[HJA THIIA 2 IHJABETECA- Haunonananor
BOJMYA 32 JieKape Y MPHMAPHO]j 31PaBCTBEHO] 3AITHTH

NUHCTUTYT 3A JABHO 3/IPABJBE HUIII
IlenTap 3a npomouujy 3apaBiba, byinesap ap 3opana ‘bunhuha 50



