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POPIS KRATICA

ADA — americ¢ko udruzenje za dijabetes (eng. American Diabetes Association)
CVD - kardiovaskularne bolesti (eng. Cardiovascular diseases)

EVOO - ekstra djevicansko maslinovo ulje (eng. Extra virgin olive oil)

GI — glikemijski indeks

HDL - lipoprotein visoke gustoce (eng. High density lipoprotein)

LDL - lipoprotein niske gustoce (eng. Low density lipoprotein)

MeDiet — mediteranska prehrana (eng. Mediterranean Diet)

MUFA — jednostruko nezasi¢ene masne kiseline (eng. Monounsaturated fatty acids)
PUFA — viSestruko nezasi¢ene masne kiseline (eng. Poliunsaturated fatty acids)

T2DM — dijabetes melitus tipa 2 (eng. Type 2 Diabetes Mellitus)



SAZETAK

Fitoterapija je pojam koji se odnosi na uporabu pripravaka dobivenih iz biljaka u lijecenju
i prevenciji bolesti, a fitopripravci su proizvodi dobiveni od dijelova biljaka. Oni se primjenjuju u
nekoliko oblika, primjerice ¢aja, tinkture, lipidnog macerata, praha, integralnih otopina te eteri¢nih
ulja. Upotreba biljaka u svrhu lijeCenja potjece iz daleke povijesti te ¢ini same temelje vecine
moderne medicine. Tijekom godina se takoder, radilo na uporabi biljnih pripravaka za lijeCenje
dijabetesa. Sukladno tomu, broj znanstvenih publikacija koje se tiCu analize uc¢inaka biljnih
pripravaka i dijabetesa tipa 2 se stalno povecava. Usprkos tomu, stvarna klini¢ka ucinkovitost
medicinski relevantnih biljaka i njihovih pripravaka u tretiranju dijabetesa je jo$ uvijek nedovoljno
istraZena te je potrebno vise podataka kako bi se ustanovila prava u¢inkovitost, osobito u kontroli

1 tretmanu Secerne bolesti.

Seéerna bolest ili dijabetes (Diabetes mellitus), je stanje patoloske hiperglikemije u Krvi
oblik dijabetesa kojeg uzrokuju kombinacije razli¢itih faktora. Uloga prehrane je medutim, kljuéni
faktor u cjelokupnoj kontroli ove bolesti. Prehrana bogata vo¢em, povréem, biljem i zadinima se
pokazala osobito korisna u kontroli stanja ove grupe pacijenata. Mediteranska prehrana i ostali
prehrambeni pristupi bazirani na biljkama se takoder mogu primijeniti kao jedna od prihvatljivih

mjera za postizanje glikemijske kontrole.

Biljke se mogu Kkoristiti kao komplementarna i alternativna terapija, posebno kod
metaboli¢kih bolesti poput dijabetesa, ali jo§ uvijek se ne Kkoriste samostalno u terapijskim
pristupima. Od velike je vaznosti stoga provoditi dobro osmisljena klinicka istrazivanja koristeci
moderne standardizirane ekstrakte kako bi se nedvosmisleno dokumentirali ucinci na
hiperglikemiju oboljelih. Istrazivanja su u ovom podru¢ju potrebna kako bi se bolje istrazila

povezanost izmedu hipoglikemije i kemijskih sastava fitopripravaka.

Kljuéne rijeci: fitoterapija, fitopripravci, diabetes mellitus tipa 2, mediteranska prehrana



SUMMARY

Phytotherapy is the term which describes the usage of preparations from plants in treating
and preventing diseases, while phytopreparations are products made from plant parts.
Phytopreparations can be applied in the form of tea, tincture, lipid macerate, powder, integral
solutions and as essential oils. The use of plants for treating diseases goes far back into history and
makes the foundations for modern medicine. Over the years, people were also trying to apply herbal
preparations for treatment of diabetes. Accordingly, we witness a constant increase in numbers of
scientific publications on herbal medications and type 2 diabetes. Despite that, clinical efficacy of
herbal medications for treating diabetes has not been researched sufficiently and more data will be
required to establish their accurate efficiency, especially in the field of diabetes control and

treatment.

Diabetes mellitus is a condition which is characterized by pathologic hyperglycemia that is
uncontrollable due to lack of insulin activity. Type 2 diabetes mellitus is the most common form
of diabetes that is caused by combination of different factors. The role of nutrition is for example,
crucial in total control over type 2 diabetes. Diet rich in fruits, vegetables, herbs and spices has
shown to be especially useful in controlling the health state of diabetic patients. Mediterranean diet
and other diets based on plants can also be used as one of the acceptable approaches for reaching

control over glycemia.

Plants can be used as complementary and alternative therapy, especially in metabolic
diseases such as diabetes, but they are still not used as standalone drugs in therapeutic approaches.
Indeed, it is still required to study their effects in controlled clinical trials where modern
standardized extracts may be used so that the effects on hyperglycemia in patients might be
unequivocally documented. Trials in this area are necessary for a better understanding of

connection between hypoglycemia and chemical composition of phytopreparations.

Keywords: phytotherapy, phytopreparations, diabetes mellitus type 2, mediterranean diet



1. UvOD

Fitoterapija je podrucje koje proucava uporabu pripravaka dobivenih iz biljaka u lijecenju
I prevenciji bolesti. Radi se 0 medicinskoj praksi utemeljenoj na znanstvenim ¢injenicama $to je
razlikuje od drugih tradicionalnijih pristupa, poput primjerice medicinskog herbalizma koji se
bazira na empirijskom razumijevanju medicinskih biljaka Cesto povezanom s tradicionalnim
znanjima (1). Fitoterapija predstavlja stoga poveznicu izmedu konvencionalne medicine i

tradicionalne/narodne medicine (2).

Fitopripravci su proizvodi dobiveni od razli¢itih dijelova biljaka. Oni se mogu nalaziti u
nekoliko oblika: ¢aja, tinkture, lipidnog macerata, praha, integralnih otopina te eteri¢nih ulja. Caj
je oblik biljne infuzije, tinkture su alkoholni macerati biljaka, lipidni macerati su biljke uronjene u
druga biljna ulja, prah su aktivne tvari koje su nastale suSenjem tinktura, integralne otopine su
tinkture dobivene posebnom vrstom obrade koja omogucava dobitak maksimalnog udjela aktivnih
supstanci, a etericna ulja su hlapljive supstance dobivene destilacijom ili ekstrakcijom biljnog
materijala (2).

Upotreba biljaka u svrhu lijeCenja potjece iz daleke povijesti te ¢ini same temelje vecine
moderne medicine. Mnogi konvencionalni lijekovi potjecu iz dijelova biljaka, poput aspirina koji
je dobiven iz kore vrbinog drva, digoksina, kinina i morfina. Prije i nakon otkri¢a inzulina, biljke
s hipoglikemijskim u¢inkom su se ve¢ koristile u tradicionalnoj medicini. Razvoj lijekova iz biljaka
se potom nastavio (3). Brojne epidemioloske studije su potvrdile negativnu korelaciju izmedu
konzumacije voca i povrca i incidencije nekih bolesti. Biljke su naime, vazan izvor sastojaka koji
nas Cine zdravima, poput vitamina i flavonoida. Takoder, budu¢i da je prepoznata vaznost jestivih
biljaka za ljudsko zdravlje osim u obliku hrane, postoji veliki interes za farmaceutske proizvode
dobivene iz biljaka, odnosno dodatke prehrani i funkcionalnu hranu (4). Farmaceutske kompanije
su se ukljucile u farmakoloska istrazivanja raznih biljaka, ukljucujuéi zacine. Bilo koji dio biljke,
ukljucujuci lis€e, stapku, cvjetove, korijenje te sjemenke, se moze iskoristiti u svom sirovom ili
ekstrahiranom obliku (3). Budu¢i da je fitoterapija sustav medicinske prakse koja se bazira na
znanstvenim i medicinskim dokazima, njezini proizvodi su farmakoloski aktivni lijekovi, slicno

kao i konvencionalni farmaceutski lijekovi (1).

Fitoterapija se ve¢ koristi kao izvor medicinskih proizvoda te se tijekom godina u vise
navrata pokusalo upotrijebiti biljne pripravke za tretman pacijenata s dijabetesom. Stovise, broj
9



znanstvenih publikacija koje se ticu biljnih preparata i dijabetesa tipa 2 se stalno povecava. Medu
mogué¢im mehanizmima rada prirodnih produkata u dijabetesu su inhibicija o—glukozidaze i o—
amilaze, uc¢inak na unos glukoze i transportere glukoze, povecanje izluCivanja inzulina i
proliferacije p-stanica te antioksidativna aktivnost koji su vrlo dobro prouceni i ima vise
istrazivanja na tu temu (5). Za mnoge je biljke utvrdeno kako imaju medicinsku vrijednost s
potencijalno djelotvornim ucinkom na zdravlje. Osobito je to vazno u kontekstu dijabetesa s
obzirom da postoji velik interes za bolje razumijevanje ove patologije i nalazenje boljih opcija
lije¢enja, ukljucujuéi identifikaciju prirodnih proizvoda s antidijabetickim u¢inkom (6). No, iako
je dostupno mnogo literature, stvarna klinicka ucinkovitost medicinskih biljaka u tretiranju
dijabetesa je jos uvijek kontroverzna te je potrebno vise opseznijih podataka baziranih na snaznijim

dokazima (5).
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1.2. DIABETES MELLITUS

Probavljivi $krob je glavni izvor ugljikohidrata i ¢ini 40-60% energetskog unosa u ljudskoj
prehrani. Skrob dovodi do produljenog otpustanja glukoznih jedinica u lumenu tankog crijeva gdje
se posljediéno te glukozne jedinice apsorbiraju u krvotok §to uzrokuje postprandijalnu glikemiju.
Budu¢i da glukoza ¢ini 80% ukupnih monosaharida koji se apsorbiraju, visoke razine u krvi poti¢u
stanice guSterace na lu¢enje inzulina, hormona koji je vazan za reguliranje homeostaze glukoze.
Inzulin tada signalizira adipoznom tkivu aktivaciju metabolizma glukoze u trigliceride, a skeletnom
misi¢nom tkivu naknadno metabolizaciju u energiju. Glukoza koja je viSak se skladisti u jetri u
obliku glikogena. Ovaj strogo reguliran proces stalno odrzava homeostazu glukoze, ¢ak 1 u stanju

duljeg posta (7).

Diabetes mellitus je stanje u kojem dolazi do pojave hiperglikemije u krvi koja se ne moze
kontrolirati zbog manjka inzulinske aktivnosti (7). Pojam dijabetesa opisuje metabolicki poremecaj
viSestruke etiologije karakteriziran kroni¢nom hiperglikemijom s poremecajima u metabolizmu
ugljikohidrata, masti i proteina §to rezultira oStecenjima u izluéivanju inzulina, djelovanju inzulina
ili oboje. Diabetes mellitus tipa 2 (eng. Type 2 Diabetes Mellitus — T2DM) je najée$ci oblik
dijabetesa kojeg uzrokuju kombinacije razli¢itih faktora, ukljucujuéi i inzulinsku rezistenciju.
Inzulinska rezistencija je stanje u kojem tjelesni misici, mast 1 stanice jetre viSe ne upotrebljavaju
inzulin kako bi trebali, a razvija se kad tijelo viSe ne moZe stvoriti onoliko inzulina koliko bi trebalo

da bi se kompenzirala oste¢ena funkcija uporabe inzulina (8).

Slaba reakcija stanica na inzulin moZe nastati zbog razli¢itih promjena. MozZe nastati zbog
mutacija i/ili post-translacijskin modifikacija na inzulinskom receptoru, supstratu inzulinskog
receptora ili u efektorskim molekulama. NajéeS¢e promjene inzulinske rezistencije ukljucuju
smanjenje broja inzulinskih receptora i njihove kataliticke aktivnosti, povecano stanje serin/treonin
fosforilacije u inzulinskim receptorima 1 supstratima, povecanje aktivnosti tirozin fosfataze,
smanjenje aktivnosti fosfatidilinozitol-3-kinaze i Akt kinaze te ostecenja u ekspresiji i funkciji
transportera glukoze tipa 4 (GLUT-4). Ove promjene smanjuju unos glukoze u misSi¢nom i
adipoznom tkivu te uzrokuju promjene na metabolickoj razini (9). Kroni¢na hiperglikemija moze
negativno utjecati na strukturu i funkciju mnogih organskih sustava, posebice na kardiovaskularni,
ziv€ani i bubrezni sustav (10). Ovo produljeno patolosko stanje karakterizirano hiperglikemijom i

hiperlipidemijom vodi do komplikacija poput retinopatije, neuropatije, nefropatije te
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mikrovaskularnih i makrovaskularnih problema (3). Jedna od klju¢nih i ranih meta kroni¢ne
hiperglikemije je endotel te utjecaj dijabetesa na endotel dovodi do endotelne disfunkcije (11). Ove

dijabeticke komplikacije se povezuju s povecanom stopom morbiditeta i mortaliteta (10).

Oksidativni stres je jedan od mehanizama koji pogorSava stanje dijabetesa i uzrokuje
dodatne zdravstvene komplikacije (12). Postoje mnogi dokazi koji pokazuju da je oksidativni stres
primarno uzrokovan hiperglikemijom te se povezuje s kljuénim procesima u po¢ecima i napretku
dijabetickih komplikacija. Medutim, tocni mehanizmi kojima oksidativni stres ubrzava razvoj
dijabetickih komplikacija su tek djelomi¢no poznati. Stvaraju se upalni medijatori te su stimulirani
oksidativnim stresom kojeg uzrokuje hiperglikemija, koji onda induciraju stvaranje slobodnih
radikala. Slobodni radikali su nestabilna vrsta molekula koji uparuju svoje nesparene slobodne
elektrone napadajuéi zdrave stanice, $to dovodi do gubitka stani¢ne strukture i/ili funkcije (7).
Zasad je glikemijska kontrola primarna terapijska intervencija u dijabetesa. Medutim, interes za
uporabu prirodnih antioksidanata se znacajno povecava kako bi smanjio Stetu oksidativnog stresa
u dijabetesa. Pretpostavlja se da se negativni udinci oksidativnog stresa upravo mogu smanjiti
suplementacijom prirodnim antioksidantima (12). Nedavna istrazivanja su ukazala na postojanje
razli¢itih biljaka i biljnih ekstrakata koje imaju antidijabeti¢ku aktivnost, odnosno poboljSavaju
inzulinsku osjetljivost tkiva te inhibiraju enzime metabolizma ugljikohidrata (8). Biljni
antioksidansi su lovci na slobodne radikale koji mogu utjecati na Stetan utjecaj ovih nestabilnih
vrsta na ljudsko tijelo. Mogli bi biti vrlo korisni u kontroli i prevenciji nekih dijabetskih

komplikacija (7).

Kontroliranje T2DM ukljucuje i neke ne-farmakoloske mjere, poput prehrambenih
modifikacija i redovite tjelovjezbe te farmakoloske pristupe oralnim antidijabetickim lijekovima
koji su usmjereni na kontroliranje postprandijalne hiperglikemije i poboljSanje inzulinske
aktivnosti (8). Postoji nekoliko vrsta oralnih hipoglikemijskih lijekova koji vode do
antidijabetickog u¢inka putem razli¢itih mehanizama. To su sulfonilureati, biguanidi, inhibitori o—
glukozidaze i tiazolidinedioni. (Tablica 1.) Oralni sulfonilureati djeluju na smanjenje Secera u krvi
povecavajudi otpustanje inzulina iz langerhansovih otoci¢a. Do tog uc¢inka dolazi vezanjem lijeka
na receptor za sulfonilureu na B-stanicama $to uzrokuje zatvaranje kalijevih kanala ovisnih o
adenozin-3-fosfatu (ATP). Ovaj mehanizam djeluje samo u prisustvu inzulina (13). Biguanidi

djeluju na glukoneogenezu koja se odvija u jetri. Najbolji primjer ove vrste lijekova je metformin
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koji smanjuje stvaranje glukoze snizavaju¢i glukoneogenezu aktivacijom protein kinaze koju
aktivira adenozin monofosfat (AMP) (14). Inhibitori a—glukozidaze, kao $to je akarboza, ometaju
odredene enzime odgovorne za razlaganje ugljikohidrata u tankom crijevu. Ovaj tip
hipoglikemijskih lijekova snizava SeCer u krvi smanjujuc¢i apsorpciju ugljikohidrata u tijelu.
Akarboza reverzibilno inhibira enzime o—amilazu i o—glukozidazu iz gusterace vezuci se na regiju
koja veze ugljikohidrate te tako interferirajuci s njithovom hidrolizom u monosaharide, $to dovodi
do sporije ukupne apsorpcije i smanjenja u postprandijalnim razinama $eéera u krvi (13). Jo$ jedan
vazan tip oralnih hipoglikemijskih lijekova su tiazolidinedioni, ¢iji mehanizam djelovanja
primarno djeluje na poboljSanje osjetljivosti misi¢nog i adipoznog tkiva na inzulin te, u manjem
dijelu, na smanjenje stvaranja glukoze u jetri. Tiazolidinedioni su mocni i selektivni agonisti za
jezgrine receptore aktivirane putem peroksisom proliferatora-y (PPARY) prisutnih u jetri, skeletnim
misi¢ima i adipoznom tkivu. Aktivacija PPARy receptora kontrolira transkripciju gena osjetljivih

na inzulin ukljuéenih u regulaciju transporta, stvaranja i koristenja glukoze (15).

lako ne postoji alternativa inzulinskoj terapiji za dijabetes tipa 1, alternativne metode za
lijecenje 1 tretman dijabetesa tipa 2 su postale izuzetno bitne zato §to oralni antidijabeticki lijekovi
izazivaju nepozeljne nuspojave (17). Neki nedostaci ukljucuju stvaranje otpornosti na lijek
(smanjenje u¢inkovitosti), nepovoljne uéinke te ¢ak i toksi¢nosti. Primjerice, sulfonilureati gube
svoju ucinkovitost nakon 6 godina koriStenja kod otprilike 44% pacijenata, tipovi oralnih
hipoglikemika koji smanjuju proizvodnju glukoze nemaju utjecaja na kontrolu hiperlipidemije
(13), a inhibitori a—glukozidaze zahtijevaju visestruke dnevne doze, imaju blagi u¢inak te uzrokuju
nuspojave u gastrointestinalnom traktu (14). Suplementi bazirani na biljkama su op¢enito sigurniji
s manje nuspojava u usporedbi sa sintetickim lijekovima te, stoga, mogu biti vrlo vazna alternativa
ili dodatak prevenciji i lije¢enju kroni¢nih bolesti, poput T2DM (18). Primjerice, trenutno se Koristi
viSe od 400 proizvoda dobivenih iz biljaka i viSe od 120 prirodnih proizvoda za pruzanje potpore
tretmanu u dijabetickih pacijenata (17). U tablici 2 se nalaze medicinske biljke s terapijskom
uporabom u dijabetesu, a podupiru ih klini¢ki podaci ili opisi u farmakopejama i dugovje¢nim i

pouzdanim dokumentima, koje su upisane u monografijama Svjetske zdravstvene organizacije (5).
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Tablica 1. Vrste biljaka navedene u monografijama Svjetske zdravstvene organizacije s
indikacijom za uporabu kod dijabetesa. Preuzeto iz (5).

Vrsta biljke
(uporaba opisana u famakopejama i tradicionalnim
sustavima medicine)

Vrsta biljke
(uporabu podupiru klini¢ki podaci)

Crveni luk (Allium cepa L.), lukovica
Nim (Azadirachta indica A. Juss.), lis¢e
Gorka dinja (Momordica charantia L.), plod
Tulsi, vrsta bosiljka (Occimum tenuiflorum L.), lis¢e Tulsi, vrsta bosiljka (Occimum tenuiflorum L.), lis¢e
Piskavica (Trigonella foenum-graecum L.), sjeme Azijski ginseng (Panax ginseng C.A.Meyer), korijen
Americki ginseng (Panax quinquefolius L.), korijen
Kineski naprstak (Rehmannia glutinosa (Gaertn.) DC.), korijen
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1.3. PREHRAMBENE SMJERNICE ZA PREHRANU OSOBA S DIJABETESOM

Napredak T2DM se moze usporiti ranim intervencijama, osobito onima u podrucju
promjena zivotnog Stila i/ili dnevne terapije oralnim hipoglikemijskim lijekovima, koje mogu
uspjesno sprijeciti ili usporiti nastanak dijabetesa medu visoko rizi¢nim pojedincima za vise od
50%. Medutim, uloga prehrane ostaje kljuéna u cjelokupnoj kontroli T2DM (19). Pacijenti s
dijabetesom moraju imati restriktivnu dijetu kako bi kontrolirali razinu glukoze u krvi te normalnu
tjelesnu tezinu kako bi sprijecili nastanak sréanih i vaskularnih bolesti. Voce, povrce, bilje i zaini
Su vazne sastavnice i osnova dijete kod ovih pacijenata koja smanjuje pojavnost opasnih
metaboli¢kih poremecaja koji se povezuju s lipidemijom i kardiovaskularnim bolestima (eng.

Cardiovascular disease — CVD) (20).

Stoga se mediteranska prehrana (eng. Mediterranean Diet — MeDiet) i ostali prehrambeni
pristupi bazirani na biljkama mogu primijeniti kao prihvatljive mjere za postizanje glikemijske
kontrole kako bi potreba za farmakoloskim lijekovima bila §to manja. Dokazane su zdravstvene
prednosti mediteranskog nacina prehrane koje mogu uvelike poboljsati razine glukoze natasSte,
glikoziliranog hemoglobina (HbA1c) te inzulina u pretilih pacijenata, u usporedbi s prehranom s

niskim unosom masti (19).

Potrebno je napomenuti kako su prehrambeni ciljevi osoba s dijabetesom vrlo sliéni onima
koje se zdravi pojedinci trude uklopiti u svoj zivotni stil. Stoga su i ciljevi nutritivne terapije
pojedinaca s dijabetesom sve vise orijentirani na samog pacijenta (21). Ciljevi ameri¢kog udruzenja

za dijabetes (ADA) primjerice ukljucuju (22):

1. Kako bi se potaknule zdrave navike jedenja, naglasak treba biti na raznolikosti hrane
bogate nutrijentima u prikladnim porcijama kako bi se poboljsalo opéenito zdravlje te kako
bi se postigla i odrzala Zeljena tjelesna tezina, postigla kontrola nad glikemijom, krvnim

tlakom i lipidima te kako bi se usporio ili sprijecio nastup komplikacija dijabetesa.

2. Osvrnuti se na pojedina¢ne prehrambene potrebe bazirane na osobnim 1 kulturalnim
navikama, na zdravstveno znanje i pismenost, na pristup zdravim prehrambenim izborima

te na volju i moguénost da se u¢ine promjene u ponasanju.

3. Ocuvati uzitak jedenja pruzaju¢i neosudujuce poruke o prehrambenim izborima.
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4. Osigurati osobi s dijabetesom prakti¢ne alate za svakodnevno planiranje obroka, umjesto

da fokus bude na pojedina¢ne mikro- i makronutrijente ili na odredenu hranu.

S obzirom na dostupne podatke, najbolji omjer ugljikohidrata, proteina i masti u obroku, a
potom i dnevno ovisi o pojedinatnim metabolickim ciljevima i preferencijama osobe s
dijabetesom. Vazno je osigurati da se vodi obzira o ukupnim kalorijama zbog gubitka ili odrzavanja

tezine (22).

1.3.1. Ugljikohidrati

Primarni cilj u vodenju dijabetesa jest postizanje priblizno normalne regulacije glukoze u
krvi (postprandijalne i nataste) koliko god je to moguce. Ukupni unos ugljikohidrata ima najveéi
utjecaj na glikemijski odgovor. Medutim, jo$ uvijek nije potpuno jasno koja je preporucena
koli¢ina ugljikohidrata. Vecina preporuka se krece oko 45% ukupnog energijskog unosa, dakle u

umjerenim koli¢inama. No, naglasak ne bi trebao biti na koli¢ini ugljikohidrata, ve¢ na vrsti (22).

Postoje naime, jednostavni i slozeni ugljikohidrati. Jednostavni ugljikohidrati su oni s
visokim glikemijskim indeksom, dok su sloZeni oni s niskim ili umjerenim glikemijskim indeksom.
Glikemijski indeks (GI) opisuje odgovor glukoze u krvi nakon konzumacije testne hrane koja
sadrzi ugljikohidrate u usporedbi s referentnom hranom koja sadrzi ugljikohidrate, ve¢inom je to
Cista glukoza. Hrana se svrstava u kategoriju niskog (<55), srednjeg (55-69) ili visokog (>70)
glikemijskog indeksa (23). Ugljikohidrati koji se konzumiraju hranom bi vec¢inom trebali biti iz
takvih nutritivnih izvora koji ukljucuju i vlakna, poput povréa, vo¢a, mahunarki, cjelovitih zitarica
1 mlije¢nih proizvoda. Takoder je potrebno ljude kojima je prepisan fleksibilni inzulinski program
vrlo dobro educirati 0 prac¢enju koli¢ina ugljikohidrata kako bi se $to bolje dozirao inzulin i odrzala
glikemijska kontrola. Kod onih pojedinaca kojima je doziranje inzulina fiksirano, potrebno je
uspostaviti dosljedan uzorak unosa ugljikohidrata u odnosu na vrijeme i koli¢inu kako bi se
poboljsala glikemijska kontrola i smanjio rizik hipoglikemije. Nadalje, osobama s dijabetesom i
onima u riziku od dobivanja, preporuca se izbjegavanje zasladenih pi¢a kako bi mogli kontrolirati
glikemiju i tjelesnu tezinu te smanyjiti rizik od CVD (22).

Osobe s dijabetesom bi trebale unositi 20 do 35 g prehrambenih vlakna iz sirovog povréa

ili neprocesuiranih zitarica na dan. Otprilike isti iznos se preporuca i ostaloj populaciji.
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Prehrambena vlakna su ugljikohidrati koji se nalaze u biljkama te ih nas$ probavni sustav ne moze
probaviti ili apsorbirati. Ona ukljucuju cjelovite zitarice, zob, jeCam i mnostvo drugih namirnica.
Prehrane bogate vlaknima, poput MeDiet, smanjuju stopu morbiditeta i mortaliteta od CVD kroz
uravnotezenje lipida. Razlozi zbog kojih su prehrambena vlakna dobra za zdravlje su brojni. Neki
od njih su smanjenje sustavnog stanja upale, reaktivne oksidacije, lipidnog profila i krvnog tlaka.
Opservacijske studije su pokazale da dobrobiti vlakana uklju¢uju i metabolizam glukoze,
smanjenje tjelesne tezine i antioksidativna svojstva. Takoder, prehrane s visokim unosom cjelovitih
zitarica bogatih vlaknima bi mogle smanjiti apsorpciju masti, jednostavnih ugljikohidrata ili
toksina (24). Njihova je uloga u odrzavanju peristaltike crijeva i mikrobioma. Obrok bogat
vlaknima se sporije procesuira Sto odrzava duzi osjecaj sitosti, moze biti manje kalori¢an te
ukljucivati s manje koli¢ine Seéera. Te ¢injenice mogu pomoci u borbi s pretilos¢u i smanjiti rizik

od sr¢anih bolesti, T2DM i raka debelog crijeva (21).
Izdvojene prakti¢ne smjernice za unos ugljikohidrata su zakljuc¢no:

e Ukljuciti hranu s vlaknima u svaki obrok ili meduobrok.

e Dodati integralne Zitarice u dorucak. Obavezno na pakiranju Zitarica provjeriti ima li
dodanih procesiranih secera u sastojcima.

e Ukljuciti integralni kruh u rucak ili meduobroke

e Jesti manje krumpira. Umjesto krumpira u prehranu ukljuciti smedu rizu ili manje
poznate Zitarice poput bulgura, kvinoje, oljuStenog je¢ma ili prosa.

e Prebaciti se na integralnu tjesteninu.

e Ukljuciti grahorice/mahunarke koje su odli¢an izvor sporo otpustajucih ugljikohidrata
kao 1 odli¢an izvor biljnih proteina.

¢ Truditi se ukljuciti razno svjeze vocée i povrée u obroke svaki dan.

1.3.2. Masti

Sto se unosa masti tie, ciljevi bi trebali biti u potpunosti individualizirani. Kvaliteta,
odnosno vrsta, masti je puno vaznija od kvantitete. Zbog visokog rizika od razvoja CVD u
pojedinaca s dijabetesom, dnevni unos masti (vrsta i koli¢ina) je otprilike isti kao kod osoba s CVD,
ali bez dijabetesa. Studije su pokazale da reduciranje zasi¢enih masnih kiselina i trans masnih

kiselina, smanjuje rizik od CVD (21). Zasi¢ene masne kiseline su kiseline u kojima su svi atomi
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ugljika medusobno povezani jednostrukim kovalentnim vezama, a nezasi¢ene masne kiseline imaju
barem jednu ili vi§e dvostrukih kovalentnih veza izmedu atoma ugljika. Nezasi¢ene masne kiseline
imaju najcesce dvostruke veze u cis konfiguraciji, $to dovodi do pregiba u ugljikovodi¢nom lancu.
Suprotno njima, trans masne kiseline su nezasi¢ene karboksilne kiseline s barem jednom
dvostrukom vezom u trans konfiguraciji. Za razliku od cis izomera, ugljikovodi¢ni lanac
jednostruko nezasi¢ene trans masne kiseline je gotovo ravan. Struktura, tocka taljenja i druga

fizikalna svojstva svrstavaju trans masne kiseline u sferu zasi¢enih masnih kiselina (25).

Preporuke za zdrave pojedince su da bi unos masti trebao iznositi oko 20-35% ukupnog
dnevnog unosa (26). Podaci o idealnom unosu masti u 0soba sa Se¢ernom bolesti nisu jasni, tako
da se trenutno preporuca mediteranski stil prehrane bogat jednostruko nezasi¢enim (eng.
monounsaturated fatty acid — MUFA) i viSestruko nezasi¢enim masnim Kkiselinama (eng.
polyunsaturated fatty acid — PUFA). Konzumiranje hrane bogate dugolanc¢anim omega-3 masnim
kiselinama, poput masne ribe bogate EPA i DHA te oraSastih plodova i sjemenki, je takoder

preporuceno za prevenciju CVD (21).
Prakti¢ne smjernice za unos masti SuU stoga:

e PokuSati eliminirati trans masti iz djelomicno hidrogeniranih ulja. Provjeriti na
etiketama hrane da li hrana sadrzi trans masti. Smanjiti hranu s trans mastima.

e Ograniciti unos zasi¢enih masti. Smanjiti unos procesuirane i brze hrane, crvenog mesa
i punomasnih mlije¢nih proizvoda. Zamijeniti crveno meso grahoricama, orasastim
plodovima, peradi i ribom kad god je to moguce te zamijeniti punomasno mlijeko s
manje masnom verzijom.

e Umjesto maslaca ili margarina, upotrijebiti teku¢a povrtna ulja bogata PUFA i MUFA
mastima za kuhanje ili serviranje.

e Konzumirati jedan ili viSe dobrih izvora omega-3 masnih kiselina svaki dan — masnu

ribu, orahe, sojino ulje, mljeveni lan ili laneno ulje

1.3.3. Proteini
Kod pojedinaca s T2DM, uneseni proteini mogu povecati inzulinski odgovor, a da ne
povecéavaju koncentracije glukoze u plazmi. Stoga, izvori ugljikohidrata koji su ujedno bogati i

proteinima se ne bi trebali konzumirati zajedno kako bi se sprijecila pojava hipoglikemije (21).
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ADA standardi ukazuju na to da ne postoje dokazi o tome kako ¢e prilagodavanje dnevnog
unosa proteina poboljsati zdravlje u osoba bez dijabeticke bolesti bubrega. Opéenite preporuke za
unos proteina su otprilike 1-1,5 g/kg tjelesne mase/dan ili 15-20% od ukupnog energijskog dnevnog
unosa (26). Osobe s dijabetickom bolesti bubrega (s albuminurijom i/ili smanjenom stopom
glomerularne filtracije) bi trebali odrzavati dnevni unos proteina na preporuc¢enoj dnevnoj razini

od ne vise od 0,8 g/kg idealne tjelesne tezine/dan (22).
Prakti¢ne smjernice za unos proteina Su:

e Ukljuciti izvor nemasnih proteina sa svakim obrokom

e Dobri izvori nemasnih Zivotinjskih proteina su perad, manje masni komadi govedine ili
svinjetine, riba ili jaje te manje masni mlije¢ni proizvodi

e Druga opcija su biljni proteini iz hrane poput tofua, tempeha, mahunarki ili zamjenskih
mesnih proizvoda (oprezno s njima zbog njihovog sastava soli).

e Dobri izvori biljnih proteina su orasasti plodovi i sjemenke — bademi, ljeSnjaci, kikiriki

e U svakom obroku treba ukljuciti proteine, ali truditi se da proteini ne budu cijeli obrok.
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1.4. MEDITERANSKA PREHRANA

Mediteranska prehrana (MeDiet) je opceniti naziv za prehrambene navike pojedinaca koji
zive u zemljama diljem obale Sredozemnog mora, §to ukljucuje Grcku, Italiju, juzni dio Francuske,
Kretu, Spanjolsku i dijelove bliskog istoka (27). MeDiet karakterizira dnevni unos obilja povréa,
mahunarki, kruha od cjelovitih Zitarica, drugih Zitarica, oraSastih plodova i sjemenki, svjeZzeg voca
za tipi¢ni desert, ekstra djevi¢anskog maslinovog ulja (eng. Extra virgin olive oil — EVOO) kao
glavnog izvora masti, niske do umjerene konzumacije mlije¢nih proizvoda, ribe, peradi i jaja, niske
konzumacije crvenog mesa i umjerene konzumacije crvenog vina, obi¢no uz obrok (19). Ovakva
prehrana je siromaSna zasiCenim mastima (manje od 10% ukupne energije) te je bogata s
funkcionalnim supstancama, poput primjerice vitamina, karotenoida, nezasi¢enih masnih kiselina
te s bioaktivnim fenolnim spojevima iz biljaka (19). Potrebe za povec¢anim koristenjem soli i
masnoca kao dodacima okusa SU smanjene s obzirom na znacajnu uporabu biljaka i za¢ina (28).
Zemlje mediteranskog obalnog podruéja naime, obilno koriste biljke i za¢ine koji rastu u divljini u
tradicionalnoj medicini i prehrani (29). Studija provedena u sedam zemalja je pokazala primjerice,
kako je stopa mortaliteta od koronarnih sréanih bolesti u mediteranskim zemljama 2 do 3 puta niza
od one u sjevernoj Europi i Sjedinjenim Americkim Drzavama (30). Medutim, treba napomenuti
da se u mnogim zemljama uklju¢enima u istraZivanje prehrana promijenila zadnjih desetljeca te je

danas sli¢nija tzv. zapadnjackoj prehrani Sjedinjenih Americkih Drzava i sjeverne Europe (28).

Tradicionalna mediteranska kuhinja ima jedinstvene karakteristike i tehnike pripreme koje
bi mogle utjecati na sastav bioaktivnih sastojaka u skuhanoj hrani. Sofrito je primjerice, tipi¢na
tehnika laganog przZenja luka ili ¢eSnjaka u EVOO. Umak se koristi kao sastojak u mnogim
mediteranskih jelima i receptima. Sofrito umak od raj¢ice sadrzi 40 razli¢itih fenolnih spojeva i
visoke razine karotenoida te se njegova konzumacija povezuje s poboljSanim parametrima
kardiovaskularnog rizika i osjetljivos¢u na inzulin. Zbog ovog razloga se sofrito smatra kljucnim
parametrom MeDiet (31). Kuhanje moze negativno utjecati na fitokemijska svojstva hrane kroz
oksidaciju, degradaciju ili formacijom prooksidiraju¢ih spojeva, osobito ukoliko se provodi
agresivnim tehnikama pri visokim temperaturama. S druge strane, kuhanje pri umjerenim
temperaturama moze povecati bioraspolozivost fitokemijskih spojeva mijenjajuci njihove kemijske

strukture i otpustajuci bioaktivne spojeve iz matrice hrane (31).
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Maslinovo ulje, glavni izvor masti u MeDiet, ima jedinstven sastav masnih kiselina, s vise
fenolnih spojeva od drugih jestivih ulja. Jedan od povoljnih uc¢inaka maslinovog ulja jest da
povecéava bioraspolozivost lipofilnih spojeva poput karotenoida kao i ekstrakciju nutrijenata te
pritom njihovu dostupnost. Bioraspolozivost polifenola je inace sama po sebi vrlo niska u
usporedbi s drugim mikro- i makronutrijentima. Samo mali postotak prehrambenih polifenola (5-
10% ukupnog unosa) se direktno apsorbira u tankom crijevu, nakon reakcija dekonjugacije
prilikom probave. Ostatak (90-95%) metabolizira uz pomo¢ enzima u crijevnom mikrobiomu ili se
eliminira kroz feces. Apsorpcija polifenola bi se mogla poboljsati konzumacijom uz maslinovo ulje
koje bi moglo omoguéiti njihov ulaz u epitelne stanice pasivnom difuzijom (31). Tradicionalno su
se zaStitna svojstva EVOO pripisivala visokom postotku MUFA. Medutim, danas se zna da je
veéina dobrobiti povezana s manjim sastojcima u neosapunjivoj frakciji (oko 2% koli¢ine ulja)
koja ukljucuje fenolne spojeve, fitosterole, tokoferole i pigmente. Ova frakcija je odgovorna za

oksidativnu stabilnost EVOO, senzorne osobine poput goréine i oporosti te za njegov jedinstven
miris (28).
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TROMBOCITA
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Slika 1. Shematski prikaz do sada dokumentiranih bioloSkih ucinaka fenolnih spojeva iz
maslinova ulja u ljudi. Preuzeto iz (31).
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Fenolni spojevi iz maslinova ulja imaju korisne u¢inke na zdravlje ljudi (Slika 1.). Imaju
pozitivne ucinke na lipoproteine plazme. Konzumacijom djevicanskog maslinovog ulja se koli¢ina
fenola povecava, a s njom se smanjuje omjer izmedu ukupnog kolesterola (eng. total cholesterol —
TC) i HDL kolesterola. Snizava se koli¢ina LDL kolesterola i triglicerida (TG), a povecava se
kolic¢ina HDL kolesterola. Oksidacija LDL kolesterola uzrokuje Stetu na stjenkama zila, stimulira
rad makrofaga i stvaranje pjenastih stanica §to za rezultat ima formaciju plaka unutar arterijskih
stjenki (32). Fenolni spojevi iz maslinova ulja se mogu vezati na LDL molekulu i time smanjiti
njezinu oksidaciju (33). Steta na DNA koja nastaje putem oksidacije je prekursor karcinogeneze u
ljudi. Poznato je da slobodni radikali kisika kontinuirano napadaju ljudske stanice. Unos maslinova
ulja bogatog fenolima smanjuje oksidativnu Stetu nastalu na DNA molekuli do 30% vise od unosa
maslinova ulja s niskim postotkom fenola (34). Reaktivne kisikove vrste (eng. reactive oxygen
species — ROS) uzrokuju oksidativni stres koji se povezuje s nastankom mnogih bolesti poput
ateroskleroze, odredenih vrsta raka i neurodegenerativnih bolesti. Fenoli iz maslinova ulja se
ponasaju poput sakupljaca tih reaktivnih kisikovih vrsta te time smanjuju posljedice oksidativnog
stresa. Ukupna antioksidativna aktivnost plazme se pove¢ava nakon konzumacije maslinovog ulja
i fenolnih komponenti u njemu. Oksidativni stres se moze prepoznati i prema prisustvu razli¢itih
markera, primjerice smanjenog glutationa (GSH) koji $titi organizam od oksidacije lipida i
aterogeneze. Maslinovo ulje bogato fenolima je pozitivno djelovalo na koli¢inu glutationa prisutnu
u organizmu (32). Povecane koncentracije odredenih upalnih markera u serumu su povezane s
povecanim rizikom od nastanka CVD. Plazmin tromboksan B2 (TXBy) i leukotrien B4 (LTB4) su
poznati proupalni ¢imbenici. Dokazano je smanjenje koncentracija TXB2 i LTB4 s poveéanom
koncentracijom fenola u maslinovom ulju (35). Arahidonska kiselina i njezini metaboliti su ¢esto
uklju€eni u procesima upale. Fenoli iz maslinova ulja smanjuju otpustanje arahidonske kiseline 1
sintezu njezinih metabolita in vitro (36). Fenolni spoj iz maslinova ulja, oleokantal, inhibira
aktivnost ciklooksigenaze-1 (COX-1) i ciklooksigenaze-2 (COX-2) na isti nacin na koji to €ini
protuupalni lijek ibuprofen. Obje ciklooksigenaze su ukljucene u upalne procese u tijelu (37).
Trombociti igraju ulogu u nastanku CVD 1 razvoju ateroskleroze. Kontinuirana Steta na epitelu
krvnih Zila dovodi do razvoja lezija, a te lezije stimuliraju ekspresiju endotelnih adhezijskih
molekula, aktivnost trombocita te njihovu agregaciju. Fenolni spojevi maslinova ulja inhibiraju
ekspresiju endotelnih adhezijskih molekula (38), inhibiraju aktivnost trombocita in vitro (39), a

fenolni spoj hidroksitirozol, u potpunosti inhibira agregaciju u ljudskoj krvi in vitro (40).
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Djeviansko maslinovo ulje s visokim koli¢inama fenolnih spojeva je pokazalo smanjenje
inhibitora plazminogen aktivatora-1 (PAI-1) te faktora VII (FVII). Oboje, PAI-1 i FVII, su
prokoagulirajuci faktori koji se povezuju s nastankom koronarne sréane bolesti (41). Proliferacija
stanica i smanjena stani¢na smrt su ishodi$ni faktori za nastanak tumora i njegovu progresiju (32).
Istrazivanja su pokazala da fenolni spoj iz maslinova ulja, hidroksitirozol, inhibira stani¢nu
proliferaciju u ljudskim promijeloticnim HL60 leukemi¢nim stanicama te u stani¢nim linijjama
ljudskog raka debelog crijeva (42,43). In vitro istrazivanja su pokazala da fenolni spojevi iz
maslinovog ulja imaju antimikrobna svojstva. Posebice, fenolni spojevi, oleuropein, hidroksitirozol
i tirozol, su pokazali mo¢nu antimikrobnu aktivnost protiv nekoliko sojeva bakterija odgovornih
za crijevne i respiratorne infekcije (44). Fenolni spojevi imaju i pozitivni u¢inak na kosti. Tirozol

I hidroksitirozol su znacajno povecali formaciju kosti (45).

Omega-3 masne kiseline su PUFA koje se uvelike konzumiraju u MeDiet. Nalaze se
vec¢inom u ribi, pogotovo masnoj plavoj. Mehanizmi kojima konzumacija ribe pogoduje zdravlju
jesu smanjena upala, oksidacija 1 koagulacija koje dovode do poboljSanog lipidnog profila i
smanjenog krvnog tlaka. Prehrana s umjerenim unosom ribe ima povoljne ucinke na
kardiovaskularno zdravlje (24). MeDiet promovira visok unos ribe i morskih plodova te je zbog
toga karakterizirana povoljnim omjerom omega-6/omega-3 masnih kiselina. Povoljan omjer znaci
manji upalni profil od onog koji je prisutan konzumacijom drugih zapadnjackih dijeta bogatim
omega-6 masnim kiselinama S§to ujedno zna¢i i viSu produkciju proupalnih citokina i

prokoagulirajucih faktora koji povecavaju rizik od nastanka kroni¢nih bolesti poput dijabetesa (46).

Vocée i povrée su glavne sastavnice MeDiet. Povoljni utjecaji konzumacije voéa i povrca Su
u smanjenju ukupnog kalorijskog optere¢enja te u brojnim mikronutrijentima. Brojni dokazi
potvrduju antioksidativna svojstva voca i povrca te zdravstvene pogodnosti povecanog unosa
flavonoida, ali to nisu jedine dobrobiti unosa voc¢a. Jedna od velikih prednosti unosa voca i povrca
jest kontrola tjelesne teZine povezana s prehranom bogatom vo¢em i povréem (24). Neki od brojnih
antioksidansa koji se nalaze u vocu su vitamin C, vitamin E, p—karoten, glutation, likopen i
polifenoli koji pomazu u smanjenju oStecenja uslijed oksidativnog stresa na stani¢noj i sustavnoj
razini. Polifenoli mogu imati antioksidativni ucinak, ali mogu i sudjelovati u unutarstani¢nim
signalnim kaskadama kroz svoju interakciju sa stani¢nim receptorima ili proteinima te tako

mijenjati gensku ekspresiju i odredivati povoljne fizioloske odgovore (46). Primjerice, oleuropein,
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jedan od fenolnih spojeva u maslinovom ulju, ima znacajnu ulogu u Alzheimerovoj bolesti. Kod
Alzheimerove bolesti su ustanovljeni AB peptidi u amiloidnom plaku koji su karakterizirani
skra¢enim N-terminalnim krajem. Rezultati tog skrac¢ivanja i posljedi¢nog uvijanja N-terminalne
regije AB peptida, za dvije do deset aminokiselina, su stvaranje kraéih peptida nazvanih
proglutaminiranim peptidima (pE-3AP i pE-11AP) koji su neurotoksi¢niji i sljepljuju se brze od
normalnog. Oleuropein je spoj koji smanjuje stvaranje pE-3AB smanjujuci ekspresiju enzima
glutaminil ciklaze koji katalizira modifikaciju opisanu ranije (47). Oleuropein je na taj nacin

izmijenio gensku ekspresiju jednog enzima u svrhu poboljSanja fizioloskog odgovora.

Biljni steroli su vazni sastojci prehrane bazirane na biljkama, a ima ih puno u Zitaricama,
orasastim plodovima, mahunarkama i biljnim uljima. Fitosteroli imitiraju strukturu kolesterola te
se time natjeCu s njime u njegovoj inkorporaciji u micele zucnih soli i time smanjuju njegovu
apsorpciju u tankom crijevu i razine kolesterola u serumu (46). Orasasti plodovi su vazan dio
MeDiet zato jer su vrlo dobar izvor PUFA, vlakana, minerala poput kalija, kalcija i magnezija,

vitamina poput folata i tokoferola te drugih bioaktivnih spojeva poput fitosterola i polifenola (48).

Probiotici su Zivi mikroorganizmi koji, kada ith se konzumira u pravilnim koli¢inama,
osiguravaju zdravstvene dobrobiti stoga $to pomazu u odrzavanju prirodne mikrobiote crijeva.
Fermentirani mlije¢ni proizvodi, poput jogurta i sireva, su dio MeDiet, a njihov unos smanjuje
upalne markere povezane s razvojem ateroskleroze. Medutim, povoljna uloga zivih mlije¢nih
mikroorganizama se jo§ nije u potpunosti razjasnila. Druge namirnice tipi¢ne za MeDiet, poput
maslina, kapara, octa i vina, takoder osiguravaju probiotike koji bi mogli doprinijeti homeostazi
crijevne mikrobiote (46).

Sve u svemu, MeDiet je siromasna zasi¢enim masnim kiselinama i osigurava velike
koli¢ine antioksidansa, ugljikohidrata, vlakana te, povrh svega, MUFA i omega-3 PUFA, ve¢inom

dobivenih iz maslinovog ulja kao a—linolenske kiseline i dugolan¢ane PUFA iz ribe (28).
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Najcescée se preporuceni broj serviranja za pojedine skupine namirnica/vrste hrane iskazuje
u obliku prehrambene piramide (Slika 2.). Piramide se smatraju korisnim nac¢inom za iskazivanje
opcenitih principa prehrane koji ukljucuju i preporuke o koli¢ini razlicitih prehrambenih skupina
(49).

A Crveno meso, slatkisi —
4

- manje od 2 puta tjedno

Vino u umjerenim

koli¢cinama Perad, jaja — 2 puta
tjedno
Riba i morski plodovi —
(S 2 puta tjedno

Preporuceni dnevni
unos tekucine: 6 ¢asa
vode

Voce, povrée, mahunarke,
orasasti plodovi, kruh,
tjestenina, zitarice, maslinovo
ulje, mlijec¢ni proizvodi —
svakodnevno

Svakodnevna tjelesna
aktivnost i objedovanje
u drustvu

Kuntraton by Grorge Madieton

Slika 2. Prikaz piramide mediteranske prehrane. Preuzeto iz (28).
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Tablica 2. Prikaz preporuka za konzumiranje odredenih vrsta hrane prema Organizaciji za
mediteransku prehranu (eng. Mediterranean Diet Foundation). Preuzeto iz (50).

Vrsta hrane

Preporuke za konzumiranje

Maslinovo ulje
Povrée
Voce
Kruh i zitarice
Mahunarke
Orasasti plodovi
Riba/ morski plodovi
Jaja
Perad
Mlijecni proizvodi
Crveno meso
Slatkisi

Crno vino

Svaki obrok
> 2 jedinice serviranja uz svaki obrok
1-2 jedinice serviranja uz svaki obrok
1-2 jedinice serviranja uz svaki obrok
> 2 jedinice serviranja tjedno
1-2 jedinice serviranja dnevno
> 2 jedinice serviranja tjedno
2-4 jedinice serviranja tjedno
2 jedinice serviranja tjedno
2 jedinice serviranja dnevno
< 2 jedinice serviranja tjedno
< 2 jedinice serviranja tjedno

U umjerenim koli¢inama

Jedna jedinica serviranja ukljucuje: 25 g kruha, 100 g krumpira, 50-60 g kuhane tjestenine,

100 g povréa, 80 g jabuke, 60 g banane, 100 g narance, 200 g dinje, 30 g grozda, 1 Salica mlijeka

ili jogurta, 1 jaje, 60 g mesa, 100 g kuhanih suhih grahorica (50).
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1.5. FITOPRIPRAVCI 1Z MEDITERANSKIH BILJAKA

Biljke se mogu Koristiti u razli¢itim oblicima komplementarne i alternativne terapije,
posebno za kontrolu i prevenciju metabolic¢kih bolesti poput dijabetesa. Ove biljke su vazan izvor
potencijalnih novih farmaceutskih lijekova za dijabetes. Mehanizmi djelovanja ovih biljaka na
glikemiju su vrlo razli¢iti. Neke od njih imaju ucinak sli¢an konvencionalnim antidijabetskim
lijekovima, kao npr. inhibitorima glukoneogeneze u jetri ili inhibitorima glukozidaze. Takoder,
kombinacija ekstrakata biljaka ili njihovih komponenata moze imati sinergisticki u¢inak i bolje

djelovati na dijabetes (51).

Fenolni spojevi sadrze hidroksilnu funkcionalnu grupu (-OH) koja je pripojena direktno na
benzenski prsten (52). Osnovna podjela fenolnih spojeva iz biljaka je na grupu flavanoida i ne-
flavanoidinih spojeva. Flavanoidi su flavonoli, flavoni, flavanoni, flavan-3-oli, izoflavoni i
antocijanidini a ne-flavanoidni spojevi su fenolne kiseline, lignani, stilbeni, tanini i lignini. Kako
bi fenoli bili dostupni ljudskom organizmu moraju se metabolizirati u probavnom sustavu za $to

su uglavnom odgovorni probavni enzimi, ali i mikrobiota crijeva (53).

Polifenolni spojevi, posebno flavonoidi, su medu spojevima na koje se obraca najvise
paznje zbog njihovih antidijabetickih svojstava. Flavonoidi su prirodne polifenolne molekule
biljnog podrijetla poznate po svojim antioksidativnim, protuupalnim i antikancerogenim
svojstvima. Prehrambeni unos flavonoida bi se mogao pokazati vaznim za alternativne tretmane
dijabetesa ili za smanjenje rizika razvoja bolesti (54). Hidroksitirozol i tirozol su prehrambeni
fenolni spojevi prisutni u djevi¢anskom maslinovom ulju i vinu (Slika 3.). Oba spoja se endogeno

sintetiziraju u nasem tijelu kao nusprodukti zasebnih metabolizama dopamina i tiramina (55).

OH OH

HO
HO

OH

Tirozol Hidroksitirozol
Slika 3. Prikaz kemijskih struktura fenolnih spojeva tirozola i hidroksitirozola. Preuzeto iz (54).
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Izoflavoni, ili bolje poznati kao fitoestrogeni, bi isto mogli biti potencijalni antidijabetici.
Na primjer, pokazalo se da genistein koji se unese putem sojinih proizvoda u prehrambenim
koncentracijama povecava lucenje inzulina stimuliranog glukozom u stani¢nim linijama i misjim
Langerhansovim otoc¢i¢ima (54). Osim soje i proizvoda od soje, genisteina ima joS i u oraSastim

plodovima poput Kikirikija te u pivi (56).

Antocijanini su takoder jedna vrsta flavonoida. Oni su crveno ili ljubicasto obojeni
polifenoli s visokim antioksidativnim potencijalom. Sastoje se od aglikona (polifenolni
antocijanin) i Se¢ernog ostatka. Antocijanini igraju vaznu ulogu u prevenciji neuralnih bolesti i
CVD te raka i dijabetesa. Voce koje sadrzi antocijanine se povremeno koristi kao komplementarni

antidijabeticki fitopripravak (54).

Botanicki proizvodi mogu poboljsati metabolizam glukoze i cjelokupno zdravstveno stanje
pojedinaca s dijabetesom ne samo hipoglikemijskim ucincima, ve¢ poboljSavaju¢i metabolizam

lipida, antioksidativni status i kapilarnu funkciju (57).

1.5.1. Bosiljak

Bosiljak (lat. Occimum basilicum L.) je biljka iz porodice usnjaca (lat. Lamiaceae). Poznat
je kao kraljevski zacin te potice iz Indije, a koristi se Cesto u cijelom svijetu kao dodatak kod
kuhanja. Empirijski, bosiljak je cesto koriSten za smanjenje glukoze u krvi kod pacijenata s
dijabetesom. Listovi bosiljka imaju antihiperglikemijski i hepatoprotektivni uéinak jer stimuliraju
otpustanje inzulina iz gusterace, inhibiraju stvaranje glukoze u jetri te pojac¢avaju sintezu glikogena
(58). Neke bioloski aktivne tvari koje se nalaze u bosiljku su linalol, linolen, ruzmarinska kiselina,

citral, eugenol i geraniol (8).

Bosiljak se koristi u fitoterapiji zato §to djeluje slicno kao i trenutno dostupni
antihiperglikemijski lijekovi, medutim bez negativnih nuspojava. Zbog njegovih razli¢itih
bioaktivnih kemijskih sastojaka poput polifenola, flavonoida, alkaloida, terpenoida, steroida i
glikozida koji sinergi¢no djeluju, nase razumijevanje o toénom mehanizmu njegove terapeutske
ucinkovitosti je jos uvijek limitirano (59). Medutim, poznato je da ima djelovanje kao inhibitor o—
glukozidaze i a—amilaze te da poti¢e smanjenje postprandijalnog rasta glukoze u krvi tako S§to

potice sintezu glikogena i skladiStenje u jetri povec¢anim otpustanjem inzulina iz B—stanica (8).
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1.5.2. Cesnjak

Cesnjak (lat. Allium sativum L.) je trajnica s mo¢nom lukovicom karakteristiénom po svojoj
svojstvenoj aromi i oporom okusu koja moze narasti do 1.2 metra u visinu. TO je najviSe
konzumirana lukovica nakon luka zato $to ga se lako uzgaja te moze rasti u umjerenim i u tropskim
regijama u cijelom svijetu. U kulinarskom svijetu se ¢eSnjak koristi kao dodatak okusa jelu te kao
fruktozu), vitamine (veé¢inom vitamine C i A), minerale (poput kalija, fosfora, magnezija, natrija,
zeljeza i kalcija) te razne bioloski aktivne sastojke poput organskih spojeva sumpora, saponina,
fenolnih spojeva, fitosterola i polisaharida. Ima mnogo zdravstvenih dobrobiti od kojih vecina

dolazi od upravo tih bioloski aktivnih tvari (60,61).

Generalno je ¢eSnjak netoksican ili ima vrlo nisku toksi¢nost. To €ini ¢eSnjak 1 njegove
bioaktivne spojeve obecavaju¢ima u obliku funkcionalne hrane ili nutraceutika za prevenciju i

tretman razli¢itih bolesti (61).

1.5.3. Grozde

Vinova loza (lat. Vitis vinifera L.) je vazna kultivirana biljka koju se dugo vremena
proucavalo zbog njezinog pozitivnog utjecaja na zdravlje osobe koja ju konzumira. Sjemenke ove
biljke sadrze Sirok raspon bioloski aktivnih komponenti koje pomazu neutralizirati nepovoljne
utjecaje slobodnih radikala (52). Sjemenke i koZica grozda su znacajni izvori polifenolnih spojeva
(20-55%). Grozdani polifenoli se razlikuju u svojoj kemijskoj strukturi i aktivnosti te se svrstavaju
u dva velika razreda: flavonoidi i ne-flavonoidi. Flavonoidi ukljucuju antocijanine,
proantocijanidine i flavan-3-ole koji su rasporedeni u sjemenki i kozici. Flavonoidi sadrzani u
sjemenkama grozda pokazuju antibakterijska svojstva, a same sjemenke imaju visok
antioksidativni potencijal. Sadrzaj pojedinih polifenolnih supstanci ovisi uvelike o sorti grozda
(52).

Grozdice su sasuseno voce koje se ve¢inom dobiva od razli¢itih kultivara vrste Vitis vinifera
L. te se na veliko konzumiraju u cijelom svijetu. Vrlo su slatke buduci da sadrze oko 60% Secera,
veé¢inom fruktozu i glukozu, Sto potice uobicajenu tvrdnju da su grozdice nezdrave. Medutim,
veoma su bogate prehrambenim vlaknima $to doprinosi njthovom prebiotickom ucinku, jer ih

mikroorganizmi selektivno upotrebljavaju kako bi bili korisni za opéenito zdravlje domacina (23).
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Tijekom procesa proizvodnje grozdica, proces dehidracije pretvara dio grozdanih Secera u
fruktane, vrstu vlakana. Dok sadrzaj fruktana u grozdu nije znacajan, u grozdicama postotak
fruktana moze do¢i i do 8%. Nadalje, grozdice predstavljaju vazan izvor kalija i drugih bioaktivnih
spojeva, medu kojima su fenolni spojevi i vinska kiselina (eng. tartaric acid), koji mogu doprinijeti
ljudskom zdravlju. Glavni polifenoli koji se nalaze u grozdicama su fenolna kiselina (kafitarna

kiselina) i flavonoli (kvercetin). Takoder, identificirani su i neki antocijanini (23).

Grozdice su dobar izbor za 0sobe s dijabetesom i zdrave pojedince zato $to imaju nizak do
srednji GI te zbog toga njihova konzumacija snizava glikemijski i inzulinski odgovor. Stovise, &ini

se da snizavaju i krvni tlak u pacijenata s T2DM, $to je veliki rizi¢ni faktor za nastajanje CVD (23).

1.5.4. Kadulja

Kadulja (lat. Salvia officinalis L.) je dio obitelji usnjaca te je prirodna za mediteransku
regiju, ali su je ljudi rasadili u mnoge regije po svijetu. Ima dugu povijest u medicinskim i
kulinarskim krugovima (62). Ona je jedan od najvaznijih zaina sa svojim slankastim i blago
paprenim okusom. Esencijalno ulje kadulje sadrzi cineol, borneol i1 tujon. List kadulje sadrzi
taninsku, oleinsku i1 ursolicnu kiselinu, niacin, nikotinamid, flavone, flavonoide, glikozide 1

estrogenske spojeve (62).

Kadulja se priprema kao ¢aj od 4-6 g susenih listova uronjenih u vru¢u vodu u dvije
odvojene doze na dan. U tradicionalnoj medicini se taj ¢aj konzumira dva puta na dan za lijecenje

dijabetesa budu¢i da ima antihiperglikemijski u¢inak (51).

1.5.5. Lovor

Lovor (lat. Laurus nobilis L.) je aromati¢na biljka koja pripada porodici usnjaca. To je
zimzeleni grm ili drvo te je autohton za regiju juznog Mediterana ili za tople klimatske regije s
puno padalina. Jedan je od najstarijih zacina. Suseni listovi lovora se upotrebljavaju kao zacin ili
dodatak okusu u kulinarstvu i prehrambenoj industriji. Glavni hlapljivi spojevi u ekstraktu lovora
su obi¢no 1,8-cineol, metil eugenol, alfa-terpinil acetat, a-pinen, B-pinen, sabinen i linalol.
Esencijalno ulje koje se priprema iz listova ima antibakterijska, antioksidativna i protuupalna
svojstva (63).
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1.5.6. Luk

Obican luk (lat. Allium cepa L.) je jedna od najstarijih kultiviranih biljaka koja se diljem
svijeta koristi kao povrée i kao zacin. To je dvogodisnja biljka s lukovicom koja dolazi iz porodice
zvanikovki (lat. Amaryllidaceae). Dijelovi biljke koji se koriste su svjeze ili osuSene glavice koje
se nazivaju lukom (5). Ova vrsta je poznata po svom sadrzaju aminokiselina sa sumporom te
mnogih vitamina i minerala. Upravo ti spojevi koji sadrze sumpor su odgovorni za karakteristi¢ni
opori okus luka i faktor koji izaziva suzenje o€iju. Takoder, identificirani su brojni sekundarni
metaboliti, uklju¢ujuci flavonoide, fitosterole i saponine (4). Mnoge studije su pokazale da luk i
njegovi farmakoloSki aktivni sastojci pokazuju ucinke Sirokog spektra, od antioksidativnog,
antikancerogenog, hepatoprotektivnog, imunoprotektivnog, neuroprotektivnim, antibakterijskog
do antifungalnog. Takoder, mogu biti korisni u lijecenju alergije, astme, anksioznosti, depresije 1

kognitivnih poremecaja (64).

Kvercetin i njegovi glikozidi su najbogatiji flavonoidi u luku. Potvrdeno je da kvercetin
ima antihiperlipidemijski u¢inak. Sumporni spojevi pronadeni u svjezem te u skuhanom luku imaju
inhibitorni u¢inak na diferencijaciju bijelih adipoznih stanica (4). Cini se da luk odrzava svoju
antidijabeticku aktivnost u bilo kojem obliku ga se primjenjuje (npr. ekstraktu, soku, liofiliziranom

prahu ili esencijalnom ulju) (5).

1.5.7. Maslina

Maslina, odnosno drvo masline, (lat. Olea europaea L.) je biljka prirodna za mediteransko
podrugje te je jedno od najstarijih vrsta drva ¢iji je plod, odnosno maslina, i njegovi nusprodukti,
poput stolnih maslina i maslinovog ulja, povijesno sluzio kao sama baza prehrane za autohtonu
populaciju u toj regiji (65). Listovi masline su dobro poznati zbog svojeg u¢inka na metabolizam,
a posebno kao tradicionalni antidijabetski i1 antihipertenzivni biljni lijek. SadrZe nekoliko
potencijalno bioaktivnih spojeva koji bi mogli imati hipoglikemijska svojstva u ljudskih i
zivotinjskih pacijenata (51). Glavna aktivna komponenta u maslinovom listu i njegovom ekstraktu
je oleuropein. Mnoga od pozitivnih zdravstvenih svojstava nastaju iz antioksidativnog svojstva

oleuropeina (66).
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Maslinovo ulje se smatra izvanrednim zbog svojeg visokog udjela polifenola te je vrlo
poznato po svojem nutritivnom i zdravstvenom potencijalu. Uz plod masline iz kojeg se dobiva

maslinovo ulje, listovi masline su takoder bogat izvor polifenolnih spojeva (67).

Stolne masline su prehrambeni proizvod dobiven procesuiranjem ploda masline. One su
vazno fermentirano povrée MeDiet, a po piramidalnim smjernicama za MeDiet bi se masline,
oraSasti plodovi i sjemenke trebali konzumirati svaki dan u umjerenim koli¢inama od 1-2 porcije

(porcija je otprilike Saka proizvoda), §to predstavlja zdravu opciju za grickanje (65).

1.5.8. PerSin

PerSin (lat. Petroselinum crispum L.) je dvogodisnja biljka tamnozelenih listova
karakteristi¢nog mirisa koja se najcesce koristi kao zacin. Podrijetlom je iz mediteranskih zemalja.
Persin je bogat vitaminima A i C, kao i1 tiaminom, riboflavinom, niacinom i razli¢itim mineralima,
koji ukljucuju kalcij, cink, kalij i Zeljezo. Ima mnoga medicinski pozitivna svojstva zbog svojeg
bogatog sastava flavonoida, kumarina, askorbinske kiseline, karotenoida, raznih terpenoidnih
spojeva i tokoferola (68).

1.5.9. RuZmarin

RuZmarin (lat. Rosmarinus officinalis L.) je aromati¢an zimzelen grm Koji pripada obitelji
usnjaca te je autohton za podru¢je Mediterana i Juzne Amerike. Svjezi i osuseni listovi se opsezno
koriste kao zacini kao i1 u tradicionalnoj medicini. Formulacije ruzmarina ukljucuju sirovo lis¢e te
ekstrakte ruzmarina. Ekstrakt ruzmarina sadrzi razliCite tipove polifenola, ukljucujuéi fenolne
kiseline, flavonoide i fenolne terpene. Polifenoli koji se u najvecoj koli¢ini nalaze u ekstraktima

ruzmarina su karnozi¢na kiselina (eng. carnosic acid), karnosol i ruzmarinska kiselina (3).

Listovi ruzmarina se na veliko upotrebljavaju u tradicionalnoj medicini za lije¢enje mnogih
oboljenja. Ova biljka je privukla veliku paznju zbog nekolicine svojih bioloskih aktivnosti. Neke
od njih su antihiperglikemijska, antibakterijska, antikancerogena, protuupalna, antioksidativna,
antitromboticka 1 hepatoprotektivna aktivnost. U industriji hrane, ekstrakt ruzmarina se Cesto

koristi kao siguran i u¢inkovit prirodni antioksidant (69).
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1.5.10. Smokva

Smokva (lat. Ficus carica L.) je biljka kultivirana u tropskim i suptropskim regijama diljem
svijeta zbog njezinih nutritivnih i medicinskih svojstava (70). Smokva je vazan izvor absisinske
kiseline koja je fitohormon obi¢no prisutan u vocu i povréu. Pokazalo se da absisinska kiselina
promovira ne samo periferni unos glukoze, ve¢ i ima adaptogena svojstva povezana s odgovorom
na stres u sisavaca. Ekstrakti smokvinog voca bi potencijalno mogli pruziti prirodnu metodu
kontrole glukoze u krvi i inzulinske fluktuacije u metaboli¢kim i prehrambenih poremecajima,
poput hiperglikemije i inzulinske rezistencije (18). Ekstrakt smokvinih listova ima antidijabetsku

aktivnost zato $to stimulira stvaranje inzulina iz regeneriranih f—stanica gusterace (70).
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2. CILJEVI | HIPOTEZE

Postojece smjernice za osobe sa Secernom bolesti u bolnicama Republike Hrvatske (RH)
baziraju se na Odluci o standardu prehrane bolesnika u bolnicama ministra zdravstva RH (71). S
obzirom na potrebu individualizacije jelovnika, navedenu u samoj Odluci, 1 nuznost dugorocne,
odnosno cjelozivotne primjene adekvatne prehrane u ovoj grupi pacijenata, u ovome radu
pripremljen je i predlozen primjer jelovnika s pripadaju¢im uputama za pripremu obroka i analizu
sastava koje osobe sa Se¢ernom bolesti mogu primijeniti u planiranju svoje svakodnevne prehrane.
S obzirom na dokazanu uc¢inkovitost MeDiet i fitopripravaka u kontroli hiperglikemije, glavni

ciljevi ovoga rada su:

- priprema oglednog jelovnika za osobe sa Se¢ernom bolesti po principima MeDiet,
- Ubacivanje fitopripravka (¢aja od kadulje) u predlozene jelovnike,
- ogledno objaSnjenje pracenja koli¢ina vode i1 bioaktivnih sastojaka u predlozenim

jelovnicima.

Glavna hipoteza rada je da prehrana bazirana na principima MeDiet uz dodatak jednog
dobro istrazenog fitopripravka (npr. ¢aja od kadulje), a temeljem analize podataka znanstvene
literature, moze biti korisna u kontroli hiperglikemije te da se primjeri takvih menija uz opis

pripreme mogu koristiti u promis§ljanju svoje dugoro¢ne prehrane.
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3. METODE

Informacije o mediteranskim biljkama i njihovim sastavnicama koje su se tradicionalno
koristile za lijecenje dijabetesa citirane u ovom radu su dobivene iz vise od 60 objavljenih radova.
Pretraga je ucinjena u razli¢itim bazama podataka, primarno bazama PubMed i Science Direct, te
potom Springer i Research Gate. Klju¢ne rije¢i prema kojima je istrazivanje provedeno jesu
,phytotherapy”, “phytopreparations”, “diabetes mellitus type 27, “mediterranean diet”,
“hypoglycemic plants” i ,antidiabetic medicinal plants“. Pretraga je provedena na engleskom

jeziku te su svi citirani radovi pisani na engleskom jeziku.

Racunanje kalorijskih vrijednosti i makronutrijenata je provedeno prema Tablicama o
sastavu namirnica i pi¢a (72), a izracun tokoferola je djelomi¢no proveden uz koriStenje tih istih
Tablica, a djelomi¢no uz pomo¢ podataka o koli¢ini vitamina E u odredenim namirnicama (73).
Tablice o sastavu namirnica i pica je preporuceno koristiti jer su to nacionalne tablice s kemijskim

sastavom hrane (74).

S obzirom da je u ovom radu predloZen primjer menija za 0sobe s dijabetesom prema
nacelima MeDiet koji nije testiran u klinickom ili realnom okruzenju, usporedba potencijalnih
ucinaka dana je usporedbom sa znanstvenom literaturom i preglednim radovima koji opisuju
nutritivne 1 zdravstvene ucinke mediteranskih biljaka. KoriSteni radovi su povezani s utjecajem

mediteranskih biljaka na dijabetes, dijabeticke komplikacije i regulaciju glukoze u krvi.
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4. REZULTATI

4.1. PRIMJER SEDMODNEVNOG JELOVNIKA

U nastavku se predlaze primjer jelovnika napravljenog u okvirima Odluke o standardu
prehrane bolesnika u bolnicama (71). Odluka o standardu prehrane bolesnika u bolnicama odreduje
preporuceni dnevni energetski unos od 1300 kcal za preuhranjene pacijente s dijabetesom, od 1500
do 1700 kcal za normalno uhranjene pacijente te od 2100 do 2300 kcal za pothranjene pacijente s
dijabetesom ili s poremec¢enom tolerancijom glukoze (71). Velika je razlika izmedu preporuc¢enog
dnevnog energetskog unosa za preuhranjene i pothranjene pacijente s dijabetesom, stoga je ovaj
jelovnik predloZen na prosje¢nih 2000 kcal dnevno. PredloZeni meni je zamisljen kao smjernica i
primjer pacijentima o tome kako bi MeDiet osobe s dijabetesom mogla izgledati. Valja imati na
umu kako bi se svakom pacijentu kalorijski unos trebao personalizirati u ovisnosti 0 njegovom
tjelesnom stanju, stadiju bolesti i propisanoj terapiji. Odabir fitopripravka moguce je izmijeniti te

osim predloZzenog ¢aja od kadulje, moze se predloziti i, primjerice, ¢aj od maslinovog lis¢a (75).
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Tablica 3.

Primjer prvih Cetiri dana sedmodnevnog jelovnika za osobe s dijabetesom.

DAN 1 DAN 2 DAN 3 DAN 4
Dorudak Vo¢éni ,,smoothie Fritata s brokulom ) in dustrijsk’i integralni kruh, svjezi
nepreradenog mlijeka SIf
Svjezi sir, suhe marelice, . .. , . .
Meduobrok 1 Saka oraha, ¢aj od kadulje Bobicasto voce, jogurt Voéna salata Zdjela zdravlja
Tiestenina u umaku od Varivo od povréa s Filet lososa uz leSo
. Heljda s gljivama, ¢asa ] . pile¢im krilcima, krumpir s rukolom,
Rucak - rajCica s le¢om i . . o DV .
vina Y . . integralni kruh, ¢asa ¢a$a vina + topli
Spinatom, casa vina - g -
vina nabujci s marelicama
Palacinke s marmeladom, Dviie iabuke. &ai od
Meduobrok 2 ¢asa industrijski Peceni voéni raznji¢i Kompot od jabuka ) Jka dul'é J
nepreradenog mlijeka J
Vetera Mesna salata s rizom, Sgila;?n(;d f(iﬁﬁlzja Salata od slanutka, kruh | Mediteranska salata sa
kruh od raZenog brasna pv ’ y od heljdinog brasna srdelama i slanutkom
razenog bras$na
Ukupni dnevni 2047,26 keal 2024,26 keal 2020,01 keal 2053,93 keal
energetski unos
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Tablica 4. Primjer druga tri dana sedmodnevnog jelovnika za osobe s dijabetesom.

DAN 5

DAN 6

DAN 7

Pecene jabuke s cimetom,

Zobene pahuljice sa
svjezim vocem, ¢asa

Dorucak ¢asa industrijski Zdjela zdravlja . o
.. industrijski nepreradenog
nepreradenog mlijeka "
mlijeka
Saka badema, dvije . _— Saka badema, dvije
Meduobrok 1 breskve, &aj od kadulje Tropski,.smoothie breskve, &aj od kadulje
Dinstane mahune s Salata od hobotnice s
Ruéak przenim srdelama, kruh Lazanje od patlidzana, ¢asa persinom i ¢eSnjakom,
od razenog brasna, ¢asa vina + ljetna vo¢na krema integralni kruh, ¢asa vina +
vina vocéna salata
Riza na mlijeku s Dvije mandarine, naranca i Naribana mrkva s
Meduobrok 2 - - . . .
brusnicama i bananama grejp limunovim sokom
Salata s grilanim povréem,
. . . posiranim jajem i Namaz od slanutka,
Vetera RiZoto s blitvom mariniranom tunom, kruh od integralni kruh
heljdinog brasna
Ukupni dnevni 2084,92 keal 2010,79 keal 2016,91 keal

energetski unos

Opce preporuke za pravilan unos makronutrijenata ukazuju na to da bi ugljikohidrati trebali

Ciniti 45-65% ukupnog dnevnog unosa energije, masti 20-35%, a proteini 15-20% ukupnog

dnevnog unosa energije. Preporuka za unos tekucine putem pica jest izmedu 2 i 3 litre na dan, a

ukupni unos tekucine, dakle putem pica 1 hrane, bi trebao biti izmedu 3 1 4 litre na dan. Dakle,

putem hrane bi dnevno trebalo unijeti minimalno jednu litru tekucine (76). Za svaki dan ¢e biti

navedene 1 koli¢ine P—karotena i a—tokoferola koje su toga dana unesene u organizam prema

predlozenom jelovniku budu¢i da su to dva antioksidansa koja bi mogla snazno djelovati na

smanjenje oksidativnog stresa u organizmu. Preporuc¢ene dnevne vrijednosti za unos karotenoida

su 16,8 — 21,6 mg/dan, a a—tokoferola 15 mg/dan (76). Caj od kadulje kao ubaceni fitopripravak,
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pridonosi opéem antioksidativnom kapacitetu s obzirom na bogatstvo fenolnih spojeva. Sastav
nekih komercijalno dostupnih cajeva od kadulje pokazuje bogatstvo fenolnih spojeva, ukljucujuéi
luteolin, ruzmaricinu kiselinu te apigenin (77), dok analize ekstrakata kadulje ukazuju na to da se
radi o biljci koja je bogat izvor kvercetina, p-kumarinske Kiseline, 3,5-dikafeoilkini¢ne kiseline,

katehina, rutina, hesperidina i feruli¢ne kiseline (78).

Prvi dan jelovnika temelji se na prijedlogu miksanih pripravaka poznatih kao ,,smoothie*
od voca za dorucak, svjezem siru, suhim marelicama i orasastim plodovima — $aci oraha za prvi
meduobrok, heljdi s gljivama i ¢asi crnog vina za rucak, pala¢inkama s marmeladom i ¢asi mlijeka
za drugi meduobrok te mesnoj salati s rizom i dvjema $nitama kruha od razenog brasna za veceru.
Uz prvi meduobrok je preporucen ¢aj od kadulje. Crno vino koje bi moglo odgovarati uz rucak jest
Merlot. Crno vino takoder doprinosi antioksidativnom bogatstvu fenolnih spojeva (79). Ukupni
dnevni energetski unos prvog dana jelovnika je 2047,26 kcal. Postotak ugljikohidrata koji se nalaze
u prehrani toga dana je 47,47%, masti 37,68% te proteina 14,85%. Koli¢ina prehrambenih vlakana
koje bi osoba mogla unijeti toga dana je 37,4 g, a namirnice koje osiguravaju najvise vlakana su
voce 1 povrée, heljda te Darbo marmelada od marelice. Glavni izvori masnoca prvog dana
jelovnika su maslinovo ulje, suncokretovo ulje, orasi i maslac. Vrste masnoc¢a koje prevladavaju
su MUFA 1 PUFA. NajviSe ugljikohidrata dolazi iz Zitarica, heljde 1 raZzenog brasna, a vrsta
ugljikohidrata koja prevladava je slozena. Namirnica koja ima najvise bjelancevina je piletina te
prvog dana prevladavaju bjelan¢evine Zivotinjskog podrijetla. Koli¢ina tekucine koju bi se tog dana
moglo unijeti putem hrane jest 1202,6 ml. Koli¢ina f—karotena tog dana je 2,57 mg, a o—tokoferola
6,25 mg.

Drugog dana je na jelovniku za dorucak fritata s brokulom, za prvi meduobrok porcija
bobicastog voca s jogurtom s manje masnoca, zatim za rucak tjestenina u umaku od rajcice s lecom
1 Spinatom te ¢asa crnog vina, za drugi meduobrok su peceni voéni raznjic¢i te za veceru salata od
je€ma sa sipama uz dvije kriske kruha od razenog brasna. Crno vino koje bi moglo odgovarati uz
tjesteninu je Cabernet Sauvignon. Ovo crno vino takoder doprinosi antioksidativnom statusu
bogatstvom fenolnih spojeva (79). Ukupni dnevni energetski unos drugog dana jelovnika je
2024,26 kcal. Od ukupnog energetskog unosa, 59,67% se odnosi na ugljikohidrate, 25,43% se
odnosi na masti, a 14,89% se odnosi na proteine. Koli¢ina prehrambenih vlakna drugog dana

jelovnika je 57,48 g, a namirnice koje osiguravaju najvise vlakana su Zzitarice poput jeCma i lece te
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voce poput kruske. Glavni izvor masnoca je maslinovo ulje te stoga prevladavaju MUFA. Koli¢inu
ugljikohidrata najvise ¢ine namirnice poput tjestenine, je¢ma i leée pa je zato viSe slozenih
ugljikohidrata. Budu¢i da su zitarice izuzetno bogate biljnim proteinima, ve¢inu proteina drugog
dana jelovnika ¢ine biljni proteini podrijetlom iz zitarica. Koli¢ina tekuc¢ine koju sadrzava hrana

toga dana je 1507,8 ml. Koli¢ina p—karotena tog dana je 8,28 mg, a o—tokoferola 11,11 mg.

Trec¢i dan su za dorucak na jelovniku zobene pahuljice sa svjezim vo¢em i ¢aSa mlijeka, za
prvi meduobrok je voéna salata, za ruc¢ak varivo od povr¢a s pile¢im krilcima, integralni kruh i1 ¢asa
crnog vina. Za drugi meduobrok je ponuden kompot od jabuka, a za veCeru salata od slanutka te
dvije kriske kruha od heljdinog brasna. Uz rucak bi se mogla ponuditi ¢asa Terana kao crnog vina.
Ovo crno vino takoder doprinosi antioksidativnom statusu bogatstvom fenolnih spojeva (79).
Ukupni dnevni energetski unos treceg dana jelovnika je 2020,01 kcal. Od ukupnog energetskog
unosa, 53,33% se odnosi na ugljikohidrate, 33,45% se odnosi na masti, a 13,22% se odnosi na
proteine. Koli¢ina prehrambenih vlakna drugog dana jelovnika je 58,2 g, a namirnice Kkoje
osiguravaju najvise vlakana su cvjetaca, jabuke, suhe §ljive 1 slanutak. Glavni izvor masnoca je
maslinovo ulje pa stoga prevladavaju MUFA. Glavni izvor ugljikohidrata je voce i povrée. Budu¢i
da je vec¢ina ugljikohidrata u vocéu i povréu jednostavna, tre¢eg dana jelovnika prevladavaju
jednostavni ugljikohidrati. Treceg dana, na jelovniku prevladavaju bjelancevine biljnog podrijetla,
najvise iz cvjetace i slanutka. Tog dana ¢e se kroz hranu unijeti 1959,3 ml tekucine. Koli¢ina —

karotena tog dana je 7,31 mg, a a—tokoferola 7,51 mg.

Cetvrti dan je na jelovniku za dorudak voéni ,,smoothie” sa svjezim sirom i dvije kriske
integralnog kruha, za prvi meduobrok zdjela zdravlja, a za rucak filet lososa uz leSo krumpir s
rukolom. Uz rucak naravno ide i ¢asa crnog vina, preporucen je Pinot crni. Ovo crno vino takoder
doprinosi antioksidativnom statusu bogatstvom fenolnih spojeva (79). Za desert su topli nabujci s
marelicama. Drugi meduobrok ¢ine dvije jabuke uz koje ide i ¢aj od kadulje, a ve¢eru mediteranska
salata sa srdelama i slanutkom. Ukupni dnevni energetski unos ¢etvrtog dana jelovnika je 2035,93
kcal. Od ukupnog energetskog unosa, 50,9% se odnosi na ugljikohidrate, 30,48% se odnosi na
masti, a 18,62% se odnosi na proteine. Koli¢ina prehrambenih vlakna drugog dana jelovnika je
47,3 g, a namirnice koje osiguravaju najvise vlakana su slanutak i povrée. Glavni izvor masnoca je
maslinovo ulje i filet lososa. Uvelike prevladavaju MUFA. I ovog dana je na jelovniku puno vocéa

i povréa te ponovno prevladavaju jednostavni ugljikohidrati. Bjelancevine su cetvrtog dana
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jelovnika, ve¢inom Zivotinjskog podrijetla, najvise zbog lososa. Cetvrtog dana je u sklopu hrane
na jelovniku uklju¢eno i 1904,4 ml tekuéine. Koli¢ina f—karotena tog dana je 5,35 mg, a o—
tokoferola 17,08 mg.

Peti dan su za dorucak predvidene peCene jabuke s cimetom uz ¢aSu mlijeka. Za prvi
meduobrok je Saka badema uz dvije breskve i ¢aj od kadulje, za ruc¢ak su dinstane mahune sa
przenim srdelama uz kruh od razenog brasna i ¢asu crnog vina Dinga¢. Ovo crno vino takoder
doprinosi antioksidativnom statusu bogatstvom fenolnih spojeva (79). Kao drugi meduobrok
predloZena je riza na mlijeku s brusnicama i bananama, a za veéeru rizoto s blitvom. Ukupni
dnevni energetski unos petog dana jelovnika je 2084,92 kcal. Od ukupnog energetskog unosa,
41,04% se odnosi na ugljikohidrate, 37,38% se odnosi na masti, a 21,58% se odnosi na proteine.
Koli¢ina prehrambenih vlakna drugog dana jelovnika je 37,8 g, a namirnice koje osiguravaju
najvise vlakana su mahune, riza i povrée. Glavni izvori masnoéa su maslinovo ulje, piletina,
mozzarella i orasi. Uvelike prevladavaju MUFA. I ovog dana je na jelovniku puno voéa i povréa
te ponovno prevladavaju jednostavni ugljikohidrati. Bjelancevine su, petog dana jelovnika,
vec¢inom zivotinjskog podrijetla, ponajvise zbog piletine, srdela i mlije¢nih proizvoda. Ovaj dan
osigurava 1635,8 ml tekucine kroz hranu. Koli¢ina f—karotena tog dana je 4,02 mg, a a—tokoferola
13,55 mg.

Sestog dana je za doru¢ak zdjela zdravlja, za prvi meduobrok tropski ,,smoothie*, za ru¢ak
su lazanje od patlidZana i ¢asa crnog vina Syrah. Ovo crno vino takoder doprinosi antioksidativnom
statusu bogatstvom fenolnih spojeva (79). Za desert je predvidena ljetna voéna krema. Za drugi
meduobrok je mjeSavina agruma, mandarina, narance i grejpa, a za veceru salata s grilanim
povréem, poSiranim jajem i mariniranom tunom te uz salatu dvije kriske kruha od heljdinog brasna.
Ukupni dnevni energetski unos Sestog dana jelovnika je 2010,79 kcal. Od ukupnog energetskog
unosa, 49,88% se odnosi na ugljikohidrate, 34,31% se odnosi na masti, a 15,81% se odnosi na
proteine. Koli¢ina prehrambenih vlakna drugog dana jelovnika je 47,6 g, a namirnice koje
osiguravaju najvise vlakana su voce i povrée poput malina i patlidzana. Glavni izvori masnoca su
maslinovo ulje, mlije¢ni proizvodi i jaja, ali jo§ uvijek prevladavaju MUFA. Ponovno su
jednostavni ugljikohidrati u vecini, zbog velike koli¢ine voca i povrca, ali i zasladivaca koristenih
u slatkim jelima. BjelanCevine su, Sestog dana jelovnika, ve¢inom zivotinjskog podrijetla,

ponajvise zbog jaja, fileta tune i mlijenih proizvoda. Sesti dan jelovnika sadrZi veliku koli¢inu
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tekucine u sklopu hrane, 2234,8 ml. Razlog tomu je velika koli¢ina voca, ali posebno agruma.
Koli¢ina p—karotena tog dana je 10,49 mg, a o—tokoferola 31,89 mg. a—tokoferola ima toliko puno
zbog dvije namirnice: bademovog mlijeka i fileta tune. Bademovo mlijeko je industrijski
obogaceno vitaminima kako bi se osobama koje ne konzumiraju laktozu ili druge Zivotinjske

proizvode nadoknadili vitamini koje ne unose tim putovima.

Posljednji, sedmi dan jelovnika Cine zobene pahuljice sa svjezim vocem 1 caSom mlijeka za
dorucak, Saka badema, dvije breskve i ¢aj od kadulje za prvi meduobrok, salata od hobotnice s
dvije kriske integralnog kruha i ¢aSom crnog vina za rucak te vo¢na salata za desert. Naribana
mrkva prelivena sokom od limuna ¢ini drugi meduobrok, a namaz od slanutka na dvije kriske
integralnog kruha ¢ini veceru. Preporuka za crno vino koje ide uz salatu od hobotnice jest Plavac
mali. Ovo crno vino takoder doprinosi antioksidativnom statusu bogatstvom fenolnih spojeva (79).
Ukupni dnevni energetski unos sedmog dana jelovnika je 2016,91 kcal. Od ukupnog energetskog
unosa, 47,76% se odnosi na ugljikohidrate, 36,43% se odnosi na masti, a 15,81% se odnosi na
proteine. Koli¢ina prehrambenih vlakna drugog dana jelovnika je 47,8 g, a namirnice koje
osiguravaju najvise vlakana su slanutak i krumpir. Glavni izvori masno¢a su maslinovo ulje 1
bademi te uvelike prevladavaju MUFA. Sedmog dana jelovnika blago prevladavaju sloZeni
ugljikohidrati nad jednostavnim, zbog prisutnosti Zitarica poput slanutka i zobenih pahuljica.
Bjelancevine su 1 posljednjeg dana jelovnika, ve¢inom zivotinjskog podrijetla, ponajviSe zbog
hobotnice. Sedmi dan jelovnika sadrzi 1626,9 ml tekucine unutar hrane. Koli¢ina —karotena tog
dana je 17,38 mg, a o—tokoferola 13,52 mg. f—karoten je tog dana poviSen zbog unosa mrkve za

koju je poznato da sadrzi veliku koli¢inu karotenoida.

Zakljucno, jelovnik je predlozen vecCinom prema preporukama za pravilni unos
makronutrijenata. Ukoliko bi ovaj jelovnik bio preporucen pacijentu s dijabetesom, trebalo bi vrlo
dobro procijeniti odgovaraju li sve stavke ovog jelovnika upravo tom pacijentu. Trebao bi se
individualno prilagoditi kalorijski unos koji bi pacijentu odgovarao te obavezno treba obratiti
paznju ukoliko pacijent ima odredene komplikacije i treba li stoga prilagoditi i dnevni unos
tekucine. Stoga, ovaj jelovnik nije napravljen da bi ga se slijepo pratilo, ve¢ kako bi dao ideju za

neko moguce rjeSenje i pomogao u smisljanju obroka u stilu MeDiet.
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4.2. RECEPTI

4.2.1.Dan1
Dorucak: Vocni ,,smoothie* — recept za jednu osobu (porcija = 187,17 kcal)

Sastojci: banana — 150 g (dvije banane), breskva — 172 g (dvije breskve), Sumsko voc¢e — 30 g (pola
Salice), mlijeko — 150 ml

Priprema: Banane ogulite. Breskve dobro operite. Voce izrezite na manje komade i ubacite u
mikser. Sumsko voée moze biti i smrznuto te spremno za trenutaénu uporabu. Voéu dodajte mlijeko

i sve skupa dobro izmiksajte. Dobivenu smjesu izlijte u ¢ase i uzivajte.
Meduobrok 1: SvjeZi sir, suhe marelice, Saka oraha — recept za jednu osobu (porcija = 269,9 kcal)

Sastojci: svjezi sir (posni) — 45 g (dvije Zlice), suhe marelice — 20 g (tri suhe marelice), Saka oraha

— 30 g (oko 6-7 oraha)

Priprema: Suhe marelice i orahe narezite na manje komadice. U zdjeli pomijeSajte svjezi sir,

narezane suhe marelice i orahe.
Ruéak: Heljda s gljivama — recept za 4 osobe (80) (porcija = 614,57 kcal)

Sastojci: heljda — 150 g, sampinjoni — 200 g, luk — 125 g (jedan luk), ¢e$njak — 6 g (jedan rezanj),
maslinovo ulje — 50 g (oko 5 Zlica), maslac — 25 g (kockica maslaca), persin — 4 g, granéica

ruzmarina, sol — 2 g, papar—3,59

Priprema: Heljdu isperite i stavite kuhati u plitki lonci¢, da bude pokrivena barem prstom vode
iznad svoje razine. Poklopite, zakuhajte i smanjite vatru. Kada heljda upije svu tekuéinu, ugasite
vatru i pustite da nabubri. Sampinjonima odreZite vriak stapke pri dnu i nareZite na etvrtine ili
Sestine, ovisno o veli¢ini gljiva. Luk ogulite, prepolovite i narezite na komadiée. Ce$njak ogulite i

nasjeckajte. Persinov list sitno nasjeckajte.

Na maslinovu ulju prodinstajte luk. Dodajte ¢eSnjak, Sampinjone i grancicu ruzmarina te ih
lagano posolite 1 popaprite. PromijeSajte i zapecite tako da Sampinjoni puste tekucinu. Kada
tekucina ispari, izvadite granCicu ruzmarina i dodajte kockicu maslaca i kuhanu heljdu. Sve
promijesajte, lagano posolite i popaprite te pustite da se heljda ponovno zagrije. Na kraju dodajte

sjeckani perSin. Novu grancicu ruzmarina moZzete dodati pri serviranju kao ukras.
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Meduobrok 2: Palacinke s marmeladom — recept za 4 osobe (porcija = 235,62 kcal)

Sastojci: brasno (razeno) — 192 g (12 punih zlica brasna), jaje — 60 g (jedno jaje), mlijeko — 200
ml, prasak za pecivo — 1 g, suncokretovo ulje — 20 g (dvije Zlice), dZem (Darbo dZem od marelice)

— 216 g (zli¢ica marmelade po palacinki)

Priprema: U posudi zamije$ati raZzeno brasno i prasak za pecivo. Brasno mozZete prosijati kako bi
bila Sto manja mogucénost za stvaranje grudica. Jaje razmutite u posebnoj posudi te mu dodajte
mlijeko. Suhe i mokre sastojke spojite uz mijesanje. Smjesu dobro umijesajte te provjerite ima li

nastalih grudica. Ukoliko je smjesa pregusta, dodajte joj malo vode kako biste dobili tekucu smjesu.

Tavu stavite na jaku vatru i pustite da se zagrije. Tavu namastite jednom zlicom
suncokretovog ulja. Ukoliko imate tavu napravljenu posebno za pecenje palacinki, velika je
moguénost da na sebi ima neprijanjajuéi sloj te da vam se palacinke nece lijepiti za tavu. U tom
sluc¢aju, jedna Zlica ulja na pocetku je dovoljna za cijelo pecenje palacinki. Nakon Sto se tava
zagrijala i nakon $to ste ju nauljili, izlijte u tavu jednu mjericu smjese. Ravnomjerno ju rasporedite
po tavi te pustite da se spece. Kad se rubovi palacinke odvoje od ruba tave, probajte nozem ili
nekim drugim primjerenim kuhinjskim priborom odvojiti palac¢inku od tave. Ukoliko se ne odvaja,
pustite ju jo§ malo da se ispece. Ukoliko se s lako¢om odvojila od dna tave, preokrenite ju na drugu
stranu i pustite da se i s te strane ispece. Nakon par trenutaka, pala¢inka je gotova te ju istresite iz

tave. Postupak ponovite dok vam ne ponestane smjese.

Gotove palacinke namazite s Darbo dZemom s ekstra manje kalorija. Jedna Zli¢ica dZema

e e ey

Vedera: Mesna salata s rizom — recept za 4 osobe (81) (porcija = 354,9 kcal)

Sastojci: piletina — 488 g (pileca prsa kokosi od 1300 g), rajéica— 306 g (tri srednje rajcice), zelena
paprika— 125 g (jedna zelena paprika), riza — 150 g, balzami¢ni ocat — 12 g (jedna Zlica), maslinovo
ulje — 20 g (dvije Zlice), crne masline (otkostene) — 32 g (desetak crnih maslina), persin — 1 g, sol

—29,papar—3,5¢g

Priprema: Piletinu skuhajte u zacinjenoj vodi. Kuhajte dok se prsa s lakocom ne odvoje od prsne
kosti. Teku¢inu od kuhanja saCuvajte za buduca kuhanja kao pile¢i temeljac. Rizu skuhajte u

omjeru 2:1 vode naprema rize (300 ml vode naprema 150 g rize).
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Kuhanu piletinu, raj¢ice 1 papriku narezite na kockice. Dodajte kuhanu rizu te zacinite
prema ukusu balzami¢nim octom, maslinovim uljem, solju i paprom. Prije posluZivanje mozete

ukrasiti crnim maslinama, gran¢icom ruzmarina ili perSinom.

4.2.2. Dan 2
Dorucak: Fritata s brokulom — recept za 2 osobe (porcija = 405,67 kcal)

Sastojci: jaja— 120 g (dva jaja), bjelanjak — 80 g (bjelanjak dva jajeta), mlijeko — 5 ml (jedna Zlica),
maslinovo ulje — 10 g (jedna Zlica), brokula — 500 g, luk — 48,5 g (jedna Cetvrtina luka), integralni
kruh — 150 g (otprilike 4-5 $nita), cheddar — 30 g, perSin — 4 g, Crvena papri¢ica — 3,5 g, papar —
350

Priprema: Luk ogulite i narezite na komadice. Brokulu operite i nasjeckajte cvjetice. Kruh narezite
na kockice veli¢ine 2x2 c¢m. List perSina sitno nasjeckajte. Pe¢nicu zagrijte na 190°C. U zdjeli

pomijesajte dva jaja, dva bjelanjka, mlijeko i papar.

Tavu zagrijte na srednjoj vatri. Dodajte maslinovo ulje te pustite da se malo zagrije. Dodajte
narezani luk 1 brokulu. Kuhajte u tavi par minuta, uz povremeno mijesanje, dok luk na poprimi
staklastu teksturu. U tom trenutku umijeSajte komadice kruha i smjesu jaja. Smanjite vatru na

lagano. Poklopite tavu i pustite sve 2 minute u tavi da se upari i da se jaja blago skuhaju.

Nakon 2 minute prebacite fritatu iz tave u vatrostalnu posudu. Fritatu pospite s cheddar
sirom i ubacite u pe¢nicu. Pecite 5 — 6 minuta ili dok ne vidite da su se jaja stisnula. Fritatu izvadite

iz peénice i pospite s nasjeckanim per$inovim listom i crvenom papri¢icom.
Meduobrok 1: Bobicasto voce, jogurt — meduobrok za jednu osobu (porcija = 164,225 kcal)
Sastojci: bobi¢asto voée — 250 g, jogurt (s manje masnoca) — 150 ml

Priprema: MjeSavinu bobicastog voca (maline, kupine, borovnice, brusnice) dobro operite i stavite

u zdjelu. Prelijte jogurtom.

Ruéak: Tjestenina u umaku od rajcice s leCom i Spinatom — recept za 4 osobe (porcija = 450,89
kcal)
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Sastojci: tjestenina — 150 g, pelati — 500 g, le¢a —240 g, Spinat — 250 g, luk — 232 g (dva srednja
luka), cesnjak — 12 g (dva reznja), maslinovo ulje — 50 g (pet zlica), bosiljak — 6 g, crvena papri¢ica
—49,s0l—2g, papar—-5g

Priprema: Lecu stavite u hladnu vodu i pustite da se namace preko noci. Alternativno mozete kupiti
leéu u konzervi koja je veé spremna za uporabu. Luk i &e$njak sitno nareZite. Spinat operite i

narezite na manje komadice.

Na laganoj vatri pirjajte luk i ¢esnjak u tavi s maslinovim uljem dok luk ne postane staklast.
A zatim dodajte konzervu pelati rajéice, crvenu papricicu, sol i papar te kuhajte na jakoj vatri,
nepokriveno, oko 20 minuta, dok tekucina ne ispari, a umak se malo ne zgusne. Skuhajte tjesteninu
prema naputku proizvodaca. Kad se umak zgusnuo, dodajte mu le¢u i $pinat te kuhajte jo§ 10-ak
minuta dok Spinat ne povene. Na kraju tavu maknite s vatre, ubacite bosiljak, promijesajte i polijte

s malo maslinova ulja. Pomijesajte s tjesteninom i servirajte.
Meduobrok 2: Peceni vocni raznjic¢i — recept za 4 osobe (82) (porcija = 258,06 kcal)

Sastojci: ananas — 340 g (jedna konzerva ananasa na kolute), banane — 300 g (dvije velike banane),
kruske — 384 g (dvije kruske), smokve — 304 g (Cetiri smokve), breskve — 302 g (dvije breskve),
limun (sok) — 20 g (sok jednog limuna), Se¢er — 30 g (oko Cetiri zli¢ice), maline — 225 g, korica

narance 1 sok polovice narance, Seer — 25 g (oko tr1 zli¢ice)

Priprema: Uronite 8 bambusovih raznji¢a u posudu s hladnom vodom i pustite da se namacu 20
minuta. Za to vrijeme pripremite umak. U mikseru izmiksajte maline, Secer, naran¢inu koricu 1

naran¢in sok. Ukoliko zelite, umak mozete procijediti kako biste uklonili koStice od malina.

Raznji¢e mozZete grilati u pecénici, na rostilju ili tosteru. Ukljucite gril kako bi se zagrijao.
Pripremite ananas, banane, kruSke, smokve i breskve tako S§to Cete voce oguliti 1 izrezati na
komadice veli¢ine zalogaja. Nabodite vo¢e na namocene raZnji¢e, niZu¢i naizmjence razlicite
komade voca kako bi raspored izgledao Saroliko. Prelijte raznji¢e polovicom limunova soka i
posecerite. Pecite raznji¢e 3-4 minute dok voce ne posmedi lagano, a zatim ih okrenite, prelijte
ostatkom limunovog soka 1 posecerite. Pecite ih jo§ 3 minute s druge strane, ili dok se 1 ona lagano
ne karamelizira i poprimi smeckastu boju. Na svaki tanjur slozite po dva vo¢na raznjica te ih prelijte

umakom od malina i narance i posluzite dok je vruce.

Vecera: Salata od je¢ma sa sipama — recept za 4 osobe (83) (porcija = 468,85 kcal)
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Sastojci: jecam — 300 g, sipe — 400 g, rajéice — 510 g (pet manjih rajcica), mrkva — 80 g (jedna
mrkva), limun (sok) — 10 g (sok polovice limuna), maslinovo ulje — 60 g (Sest zlica), sol — 2 g,
papar—3,59

Priprema: Operite jecam pod mlazom vode, stavite u lonac s ve¢om koli¢inom vrele, blago
posoljene vode. Pustite da voda prokljuca te tad smanjite vatru i kuhajte oko 45 — 60 minuta.

Operite raj¢ice i nasjeckajte na komadice. Ogulite 1 operite mrkvu te ju krupno naribajte.

Sipe dobro operite te ih stavite u zdjelu s jednom Zlicom maslinovog ulja, limunovim
sokom, malo soli i mljevenog papra. Dobro ocijedite sipe od te smjese te ih ispecite na 2 — 3 minute

uz okretanje. Pomijesajte povrée sa sipama i 4 Zlice ulja te dodajte sol i papar.

Ocijedite jeCam, ohladite pod mlazom vode, jo$ jednom ocijedite i prebacite u zdjelu.
Dodajte preostalo ulje i ponovno promijesajte. Salatu ostavite u hladnjaku oko 2 sata prije nego §to

¢ete je posluziti.

4.2.3. Dan 3

Dorucak: Zobene pahuljice sa svjezim vocem — recept za jednu osobu (porcija = 291,3 kcal)

Sastojci: zobene pahuljice — 20 g, banana — 150 g (jedna banana), smokva — 152 g (dvije smokve),

jogurt (manje masni) — 150 g

Priprema: Zobene pahuljice preliti s prokuhanom vodom i pustiti ih da nabubre. Nakon toga
narezane smokve i bananu te preliti s jogurtom i pustiti malo da odstoji kako bi zobene pahuljice

upile jo§ malo tekuéine iz jogurta.
Meduobrok 1: Voéna salata — recept za 4 osobe (porcija = 128,79 kcal)

Sastojci: breskva — 344 g (Cetiri breskve), banana — 155 g (dvije velike banane), ananas
(konzervirani, komadici) — 340 g (jedna konzerva), jagode — 250 g, limun (sok) — 10 g (sok polovice

limuna), Secer — 25 g (oko tri zliice)

Priprema: U manjoj zdjelici pomijesati sok polovice limuna, sok ananasa iz konzerve te Secer.
Pustiti da odstoji dok rezete voce kako bi se Secer otopio. Voce temeljito oprati i narezati na manje
komadice. Sve skupa pomijesati u velikoj zdjeli 1 preliti prethodno zamijeSanim umakom. Voénu

salatu mozete posluziti samostalno, ili sa §lagom ili sladoledom po zelji.
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Ruéak: Varivo od povréa s pile¢im krilcima — recept za 4 osobe (80) (porcija = 420,85 kcal)

Sastojci: pileca krilca — 400 g (oko 6 krilca), krumpir — 410 g (dva vec¢a krumpira), mahune — 70
g, mrkva — 160 g (dvije mrkve), cvjetata — 1100 g (manja glavica), ¢esnjak — 12 g (dva reznja), luk
— 125 g (jedan luk), raj¢ica — 150 g (jedna rajcica), maslinovo ulje — 50 g (oko 5 Zlica), crvena
paprika (blaga) — 5 g (jedna Zli¢ica), perSin — 1 g (jedna zli¢ica), lovorov list, sol — 2 g, papar — 3,5

g

Priprema: Pileca krilca prepolovite. Krumpir ogulite i narezite na kockice veli¢ine 2x2 cm. Mrkvu
ogulite 1 narezite na kolutic¢e. Cvjetaci odvojite ruzice i operite ih. PerSinov list sitno nasjeckajte.
Mahune narezite na ve¢e komade. Luk narezite na kockice, a ¢eSnjak sitno nasjeckajte. RajCicu

narezite na Cetvrtine, odvojite sredinu i nju nasjeckajte, a meso s kozicom narezite na kockice.

Na maslinovu ulju preprzite pileca krilca te ih lagano posolite i popaprite. Izvadite ih iz
lonca te istom maslinovom ulju dodajte nasjeckani luk i1 ¢eSnjak. Pustite ih da se prodinstaju.
Dodajte komadi¢e mrkve, lagano posolite i popaprite te dodajte slatku crvenu papriku. Kratko
prodinstajte 1 vratite krilca natrag u lonac. Dodajte sjeckanu raj¢icu i1 lovorov list te podlijte vodom
tako da 3 puta prekrijete sadrzaj lonca. Pustite da varivo zakuha na srednje jakoj vatri. Nakon Sto
voda zakuha, kuhajte 20 minuta te dodajte kockice krumpira koje zatim kuhajte 15 minuta. Nakon
toga, dodajte mahune i cvjetacu. Sve zajedno kuhajte jo§ 5 minuta. Po Zelji dodajte soli 1 papra te

dodajte narezane komadice rajCice 1 sjeckani perSinov list.
Meduobrok 2: Kompot od jabuka — recept za 4 osobe (porcija = 147,2 kcal)
Sastojci: jabuke — 1075 g (pet jabuka), suhe sljive — 100 g, grozdice — 30 g, cimet — po Zelji

Priprema: Jabuke operite i ogulite. Narezite na Sto je sli¢nije komadi¢e moguce, po moguénosti
veli¢ine 2x2 cm. Prilikom rezanja obavezno uklonite sredisnji dio jabuke koji sadrzi kostice. Suhe

Sljive takoder nareZite na manje komadice.

U lonac ubacite narezane jabuke, suhe $ljive i grozdice. Sve prelijte vodom tako da dva puta
prekrije sadrzaj lonca. U ovom trenutku moZete dodati cimeta. Prilikom kuhanja ¢e jako lijepo
zamirisati. Kompot kuhajte na jakoj vatri dok ne zakuha. Kad voda zakuha, vatru smanjite i kuhajte
sve dok jabuke ne omekSaju. Kad su jabuke omeksale, ugasite vatru i pustite kompot da se blago

ohladi. Kompot mozete jesti i dok je mlak, ali bolji je kad se dobro ohladi.
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Vecera: Salata od slanutka — recept za jednu osobu (porcija = 564,05 kcal)

Sastojci: slanutak — 50 g, raj¢ica — 204 g (dvije raj¢ice), matovilac — 40 g, krastavac — 205 g (jedan
krastavac), kukuruz — 120 g (pola konzerve kukuruza), in¢un slani — 15 g, maslinovo ulje — 20 g

(dvije zlice), papar — 3,5 ¢

Priprema: Slanutak mozete sami skuhati ili kupiti ve¢ skuhani u konzervi ili staklenki. Kukuruz
operite 1 ogulite te nasjeckajte. RajCice operite i nasjeckajte. Kukuruz odvojite od tekucine iz

konzerve. Slane inéune nasjeckajte na komadice.

U veliku posudu dodajte narezano povrce, matovilac, slanutak te inune 1 maslinovo ulje. Dodajte

papra i dobro promijeSajte.

4.2.4. Dan 4
Doruc¢ak: Vocéni ,,smoothie®, integralni kruh, svjeZzi sir — recept za jednu osobu (porcija = 343,17
kcal)

Sastojci: banana — 150 g (dvije banane), breskva — 172 g (dvije breskve), sumsko voc¢e — 30 g (pola

Salice), mlijeko — 150 ml, integralni kruh — 60 g (dvije fete), svjezi sir (posni) — 45 g (dvije zlice)

Priprema: Banane ogulite. Breskve dobro operite. Voce izrezite na manje komade i ubacite u
mikser. Sumsko voée moze biti i smrznuto te spremno za trenutaénu uporabu. Voéu dodajte mlijeko
1 sve skupa dobro izmiksajte. Dobivenu smjesu izlijte u ¢aSe. Na pojedinu $nitu integralnog kruha

razmazite po jednu Zlicu svjezZeg sira.
Meduobrok 1: Zdjela zdravlja — recept za jednu osobu (porcija = 380,85 kcal)

Sastojci: breskva — 150 g (jedna breskva), nektarina — 150 g (jedna nektarina), grozdice — 15 g,
sjemenke suncokreta (nesoljene) — 10 g (Saka sjemenki), bademi — 15 g (otprilike tri badema),

jogurt (manje masni) — 150 ml

Priprema: Breskvu i nektarinu operite i narezite na manje komadice. Komadiée stavite u jednu
zdjelu. Bademe nasjeckajte na sitnije komadice. Voéu u zdjeli dodajte grozdice, nasjeckane

bademe, suncokretove sjemenke i sve skupa prelijte jogurtom. Promijesajte i uzivajte.

Rucak: Filet lososa uz krumpir s rukolom — recept za 4 osobe (80) (porcija = 446,64 kcal)
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Sastojci: filet lososa — 800 g (Cetiri fileta), krumpir — 620 g (tri ve¢a krumpira), rukola — 125 g,
¢eSnjak — 6 g (jedan rezanj), maslinovo ulje — 20 g (dvije Zlice), limun (sok) — 10 g (sok pola
limuna), sol — 2 g, papar— 3,59

Priprema: Filetu lososa skinite kozu i poskropite sokom limuna i maslinovim uljem. Krumpire
ogulite i nareZite na kockice veli¢ine 2x2 cm. Cesnjak ogulite i sitno nasjeckajte. Rukolu operite,

ocjedite i noZzem 2-3 puta prereZite.

Za umak od meda i senfa pomijesajte med i senf te lagano popaprite. Kocke krumpira
kuhajte u posoljenoj vodi. Procijedite i sacuvajte vodu od kuhanja. Vratite krumpire u topli lonac
od kuhanja, dodajte rukolu, sjeckani ¢eSnjak, malo vode od kuhanja i poSkropite maslinovim uljem.
Vilicom promije$ajte kako bi se krumpir poceo raspadati i spajati s rukolom, uljem i vodom od

kuhanja. Posolite i popaprite po Zelji.

Filet lososa lagano posolite i popaprite. Na srednje zagrijanoj tavi filet prvo oko 3-4 minute
zapecite na strani na kojoj nije bila koza kako biste dobili karamelizaciju i lijepu boju. Zatim

okrenite filet, smanjite vatru 1 pustite da se lagano pece jo$ 5 minuta.
Rucak (desert): Topli nabujci s marelicama — recept za 4 osobe (82) (porcija = 177,2 kcal)

Sastojci: marelice (polovice, konzervirane) — 400 g, jaja — 120 g (dva jaja), punomasno vrhnje —
20 g (dvije Zlice), SeCer u prahu — 17 g (jedna zlica), ekstrakt vanilije — 1 g (pola Zli¢ice), limun

(sok) — 1 g (pola Zlicice)

Priprema: Zagrijte pe¢nicu na 200°C te u nju stavite lim za pecenje da se dobro zagrije. Maslacem
lagano namastite Cetiri 175-mililitarske posudice za nabujke te po stjenkama posipajte Secer u

prahu, istresajuci visak.

U multipraktik dodajte polovice marelica, Zumanjke dva jaja, vrhnje, ekstrakt vanilije 1 sok
od limuna te izmiksajte sve u glatku smjesu. Bjelanjke stavite u ¢istu zdjelu 1 istucite u mek snijeg.
Metalnom zlicom zagrabite smjesu marelica i zumanjaka u zdjelu sa snijegom od bjelanjaka te sve

lagano izmijeSajte, paze¢i da ne mijeSate previse kako ne biste izbili zrak iz bjelanjaka.

Smjesu razdijelite u Cetiri pripremljene posudice. Posudice poslozite na lim za pecenje i
pecite na sredini pe¢nice 15 minuta ili dok nabujci ne izadu iznad vrha posudice, a vrh poprimi

zla¢anosmedu boju. Odmah po njima prosijte Secer u prahu i posluzite.
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Meduobrok 2: Dvije jabuke — meduobrok za jednu osobu (porcija = 152,52 kcal)
Sastojci: jabuke — 430 g (dvije srednje jabuke)
Priprema: Jabuke dobro operite. Na¢in konzumiranja odaberite samostalno.

Vecera: Mediteranska salata sa srdelama i slanutkom — recept za jednu osobu (porcija = 394,95
kcal)

Sastojci: raj¢ica — 150 g (jedna srednja rajcica), krastavac — 205 g (jedan krastavac), srdele — 100
g, slanutak — 50 g, crne masline — 32 g (desetak crnih maslina), persin — 4 g, maslinovo ulje — 10 g

(jedna zlica), limun (sok) — 10 g (sok polovice limuna), papar — 3,5 ¢

Priprema: Raj€icu operite 1 nasjeckajte na komadice. Krastavac ogulite i nasjeckajte na kockice
otprilike iste veli¢ine kao $to ste narezali i rajicu. Masline moZete nasjeckati na polovine. PerSin
sitno nasjeckajte. Srdele odistite od ljuski, skinite im glavu i odstranite utrobu. Slanutak mozete

sami skuhati ili kupiti ve¢ skuhani u konzervi ili staklenki.

Tavu nauljite s malo maslinovog ulja. Srdele osusite papirnatim ru¢nikom. Na vrucu tavu
polozite srdele te ih svako malo okrenite kako bi se spekle sa svih strana. Gotove srdele ostavite
po strani da se blago ohlade. Za to vrijeme u jednoj zdjeli pomijesajte nasjeckanu raj¢icu, krastavac,
slanutak i masline te per$in, limunov sok i maslinovo ulje. Nakon $to su se srdele malo ohladile,
ocCistite ih od srediSnje kosti 1 dodajte komadice u zdjelu s ostatkom namirnica. Na kraju popaprite
1 promijesajte.

4.2.5. Dan 5

Dorucak: Pecene jabuke s cimetom — recept za 2 osobe (porcija = 323,43 kcal)

Sastojci: jabuke — 430 g (dvije jabuke), zobene pahuljice — 50 g, orasi — 30 g, jaje — 60 g (jedno
jaje), mlijeko — 100 ml, cimet—1g

Priprema: Jabuke operite i ogulite. Sredinu izdubite kako biste o€istili kosStice. Narezite ih na kolute
debljine 5 mm. Orahe i zobene pahuljice usitnite. Mozete ih usitniti pomocu procesora, noza ili ih
istucite valjkom za valjanje tijesta. Pripremite pleh s masnim papirom na koji ¢ete odlagati jabuke.

Pecénicu prethodno zagrijte na 180°C.
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Napravite smjesu za oblaganje jabuka od usitnjenih zobenih pahuljica i oraha, jaja, mlijeka
i cimeta. Smjesa mora biti dovoljno gusta kako bi oblozila koluti¢e jabuka. Umocite jabuke vilicom
u smjesu te ih posloZite na masni papir na plehu. Jabuke pecite na 180°C 10-15 minuta, dok ne

poprime lijepu rumenu boju.
Meduobrok 1: Saka badema, dvije breskve — meduobrok za jednu osobu (porcija = 225,5 kcal)
Sastojci: Saka badema — 30 g (oko 5 badema), breskve — 172 g (dvije manje breskve)

Priprema: Breskve dobro operite. MozZete ih narezati i ukloniti sredi$nju kosticu ili ih jesti cijele

poput jabuke. Bademe ostavite cijele i konzumirajte ih takve.
Ruéak: Dinstane mahune s przenim srdelama — recept za 4 osobe (81) (porcija = 556,39 kcal)

Sastojci: srdele — 2000 g, mahune — 1000 g, maslinovo ulje — 60 g (Sest Zlica), rajéica — 330 g (tri
raj¢ice), CeSnjak — 18 g (tri reznja ¢esnjaka), persin — 4 g, lovorov list, sol — 2 g, papar — 3,5 g,

limun (sok) — 10 g (sok polovice limuna)

Priprema: Srdele ocistite od ljuski, skinite im glave i izvadite utrobu. Mahune odistite, operite,
odrezite im peteljke 1 narezite na manje komadice. Raj¢ice moZete oguliti, no ne morate ukoliko iz
nasjeckate na dovoljno male komadic¢e. Raj¢ice moZete ubaciti na kratko u procesor kako biste ih

jednoliko sitno nasjeckali. Cesnjak i persinov list sitno nasjeckajte. Peénicu zagrijte na 220°C.

OciS¢ene srdele osuSite papirnatim rucnikom. PosloZite th na pleh prekriven masnim
papirom. Sardine blago namastite s maslinovim uljem 1 stavite pe¢i u vru¢u pecnicu s uklju¢enim
ventilatorom na 15 do 17 minuta. Gotove srdele izvadite iz pe¢nice i prelijte s malo limuna i pospite

s perSinom.

Mahune stavite pirjati na zagrijanu tavu s maslinovim uljem uz dodatak malo vode.
Poklopite tavu i pustite mahune da omeksaju. Napola pirjanim mahunama dodajte sitno narezanu
rajCicu i lovorov list te pirjajte dok sve skupa ne omeksa. Pri kraju dodajte sad ve¢ zdinstanim
mahunama ¢eSnjak i perSin te ostavite da se sve skupa kuha jo§ 15-ak minuta. Na kraju kuhanja

uklonite lovorov list iz posude.

Meduobrok 2: Riza na mlijeku s brusnicama i bananama — recept za 4 osobe (82) (porcija=270,91
kcal)
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Sastojci: mlijeko — 1 litra, riza — 140 g, mahuna vanilije — jedna, raspolovljena, smedi Sec¢er — 30 g,

brusnice (suhe) — 55 g, banana (svjeza) — 75 g (pola velike banane)

Priprema: Ulijte mlijeko u posudu debela dna te dodajte rizu, mahunu vanilije, Secer, brusnice i
bananu. Sve dobro umijesajte i zakuhajte na umjerenoj vatri, neprestano mijeSajuci, a zatim
smanjite vatru kako bi se riza nastavila lagano kuhati. Kuhajte 15 minuta uz ¢esto mijeSanje ili dok

riza ne omeksa i postane kremasta poput pudinga.

Izvadite mahunu vanilije iz kuhane rize. Slatki rizoto izvadite u duboke tanjure te ga mozete

posluziti uz nekoliko zlica voénog umaka.
Vedera: Rizoto s blitvom — recept za 4 osobe (83) (porcija = 375,38 kcal)

Sastojci: riza — 320 g, blitva — 500 g, bosiljak — 6 g, persin — 4 g, ¢eSnjak — 6 g (jedan rezanj
¢es$njaka), povrtni temeljac — 1 I, maslinovo ulje — 30 g (tri Zlice), parmezan — 20 g, grancica

ruzmarina, sol — 2 g, papar—3,59

Priprema: Operite, osusite i nasjeckajte bosiljak i perSinov list. Oljustite ¢eSanj ¢e$njaka i odvojite

jedan rezanj. Ocistite, operite i ocijedite blitvu, a potom je nasjeckajte.

Zgnjeceni CeSnjak 1 gran¢icu ruZzmarina pirjajte na maslinovom ulju u Sirokoj tavi. Kad
pozuti, uklonite ih iz tave, a u ulje dodajte nasjeckanu blitvu. Tavu poklopite i pustite povrée da se
kuha oko 12 minuta na laganoj vatri, uz povremeno mijes$anje. Zatim ubacite rizu, pirjajte i dovrsite

kuhanje postupnim dolijevanjem kipuceg temeljca kutljacom.

Kada rizoto bude kuhan, dodajte mu nasjeckani perSin, bosiljak i ribani parmezan te

posluZzite na zagrijanim tanjurima.

4.2.6. Dan 6

Dorucak: Zdjela zdravlja — recept za jednu osobu (porcija = 380,85 kcal)

Sastojci: breskva — 150 g (jedna breskva), nektarina — 150 g (jedna nektarina), grozdice — 15 g,
sjemenke suncokreta (nesoljene) — 10 g (Saka sjemenki), bademi — 15 g (otprilike tri badema),

jogurt (manje masni) — 150 ml
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Priprema: Breskvu i nektarinu operite i narezite na manje komadi¢e. Komadice stavite u jednu
zdjelu. Bademe nasjeckajte na sitnije komadice. Vocu u zdjeli dodajte grozdice, nasjeckane

bademe, suncokretove sjemenke i sve skupa prelijte jogurtom. Promije$ajte i uzivajte.
Meduobrok 1: Tropski ,,smoothie* — recept za jednu osobu (porcija = 272,35 kcal)

Sastojci: banana — 150 g (dvije banane), ananas — 108 g (tri koluta ananasa), mango — 239 (polovica

manga), bademovo mlijeko — 150 ml

Priprema: Bananu ogulite i u manjim komadima ubacite u mikser. Ananas moze biti svjez ili
konzerviran. Iz konzerve izvadite tri koluta te ih stavite u mikser. Mango dobro operite i pazljivo
izrezite pazeci na srediSnju kosSticu. Od polovice manga odvojite samo sredi$nji mesnati dio, bez
kore te ga izrezite na manje komade i ubacite u mikser. Voc¢u dodajte bademovo mlijeko i sve

skupa dobro izmiksajte. Dobivenu smjesu izlijte u caSe i uzivajte.
Rucak: Lazanje od patlidzana — recept za 6 osoba (porcija = 357,14 kcal)

Sastojci: patlidzan — 1020 g (dva veca patlidzana), maslinovo ulje — 20 g (dvije Zlice), raj¢ica — 800
g (dvije konzerve), ¢eSnjak — 30 g (pet reZnjeva ¢eSnjaka), bosiljak — 6 g, lovorov list, jaje — 60 ¢
(jedno jaje), rikota — 500 g, mozzarella — 150 g, origano — 2 g (dvije zli¢ice), parmezan — 75 g, sol
—2g,papar—3,5¢

Priprema: Patlidzane dobro operite. Ne morate ih guliti. Narezite ih po duZini na ploske debljine 1
cm. Poslozite ih sa strane 1 posolite kako bi otpustili teku¢inu koju sadrZe. Pustite ih da odstoje.
Nakon 10 minuta, ploske obriite papirnatim ruénikom. Ce$njak sitno nasjeckajte. Listove bosiljka

narezite na trakice.

Na grill tavi bez dodatka ulja preprzite ploske patlidzana. U zasebnu zagrijanu tavu stavite
malo maslinovog ulja i nasjeckani ¢e$njak. Pustite na kratko u tavi kako bi ¢eSnjak pustio svoj
okus. U tavu dodajte dvije konzerve sjeckanih rajica ili pasirane raj¢ice — ,,passate* (mozete i
jednu sjeckanih rajéica i jednu ,,passatu‘). Posolite i popaprite i pustite da kr¢ka 10 minuta. Na
kraju dodajte bosiljak 1 lovorov list. Lovorov list uklonite iz umaka od rajcice prije nego li krenete
slagati slojeve. U posudi razmutite jaje i dodajte sireve (rikotu, mozzarellu i parmezan) i origano.

Sve pomijesajte.
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Vatrostalnu posudu nauljite maslinovim uljem. Na dno posude stavite malo umaka od
raj¢ice. Na umak od rajcice poslozite red grilanih ploski patlidzana te na njih stavite dio smjese
jaja i sireva. Zatim opet prelijte umakom od rajéica. Tim redoslijedom dalje slazite dok vam ne
nestane sastojaka. Redoslijed je: patlidzan — sirevi — umak od raj¢ice. Zadnji sloj bi vam trebao biti
umak od raj¢ice. Na njega pospite jo§ malo mozzarelle i parmezana. Posudu stavite u peénicu
prethodno zagrijanu na 200°C te pecite 45 minuta. Na kraju moZete peénicu staviti na postavku

gornjeg grila te zapeci lazanje odozgora na 5 minuta.
Rucak (desert): Ljetna vo¢na krema — recept za 4 osobe (82) (porcija = 205,4 kcal)

Sastojci: Sumsko voce (mjeSavina malina, kupina, brusnica, ribiza, jagoda) — 300 g, Secer u prahu

— 55 g (tri velike zlice), vrhnje za Slag — 150 ml, Korica naranée, jogurt (manje masni) — 150 g

Priprema: Odvojite 50 g voca za ukras. Ostatak mijeSanog bobicastog voca stavite u posudu i
dodajte dvije zlice vode. Stavite na umjerenu vatru i netom prije nego li ¢e zakuhati, smanjite na
laganu vatru i pustite da smjesa lagano kuha jo§ 5 minuta ili dok vocée lagano ne omeksa i pusti
svoj sok. U tom trenutku umijesajte Secer u prahu. Sklonite posudu s vatre 1 pustite da se voce
ohladi. Zatim istresite voce u multipraktik ili mikser 1 izmiksajte u pire. Voéni pire protisnite kroz

cjedilo kako bi uklonili kostice. Odlozite sa strane da se u potpunosti ohladi.

Vrhnju za $lag dodajte naribanu koricu od narande i istucite u gust, ali mek $lag. Slagu
dodajte jogurt, lagano ga izmijesajte s tu¢enim vrhnjem i primijeSajte ohladeni voéni pire. Voénu

kremu izvadite u zdjelice ili ¢ase. Ohladite prije posluZivanja i ukrasite sacuvanim bobicama.

Meduobrok 2: Dvije mandarine, naranca, grejp — meduobrok za jednu osobu (porcija = 152,22
kcal)

Sastojci: mandarine — 154 g (dvije mandarine), naran¢a — 175 g (jedna naranca), grejp — 411 g
(jedan grejp)

Priprema: Agrume ogulite i odvojite kriske. Konzumirajte naizmjeni¢no kako biste ublazili goréinu

grejpa slatkoom mandarina i narance.

Vedera: Salata s grilanim povréem, poSiranim jajem i mariniranom tunom — recept za 4 osobe (80)

(porcija = 363,85 kcal)
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Sastojci: lisnata zelena salata — 544 g (dvije glavice salate), crvena paprika — 218 g (jedna crvena
paprika), zelena paprika — 124 g (jedna zelena paprika), tikvica — 262 g (Jedna manja tikvica),
rajc¢ica — 230 g (dvije srednje rajCice), crne otkostene masline — 32 g (otprilike desetak crnih
maslina), jaja — 250 g (4 jaja), fileti tune — 200 g, maslinovo ulje — 30 g (otprilike tri Zlice), limun
(sok) — 20 g (sok jednog limuna), med — 7 g (jedna Zli¢ica), senf — 7 g (jedna Zli¢ica), balzami¢ni

ocat — 12 g (jedna Zlica), sol — 2 g, papar— 3,5 g

Priprema: Lisnatu salatu operite, ocijedite i narezite. Crvenu i zelenu papriku operite i nareZite na
kocke veli¢ine 2x2 cm. RajCice operite i nareZite na komadice. Tikvicu ogulite 1 narezite na ploske.
Za umak pomijesajte zli¢icu meda s zli¢icom senfa, dodajte limunov sok i balzamic¢ni ocat. Lagano

posolite i dodajte duplu koli¢inu maslinova ulja. Malom pjenjac¢om razradite u kremasti umak.

U vruéoj tavi na maslinovom ulju 2 minute poprzite kocke paprike i ploske tikvice.
Protresite 1 maknite s vatre. PoSkropite s nekoliko kapi limunova soka i maslinova ulja, dosolite i

popaprite po Zelji.

Za poSirana jaja zakuhajte vodu, dodajte Zlicu octa i smanjite vatru da voda jedva kuha. Jaje
razbijte u malu grabilicu (kaciolu), potopite je u tekucinu 1 njezno izvrnite kako bi jaje ostalo
kompaktno u tekucini. Postupak ponovite s ostalim jajima. Jaja posirajte 3-5 minuta, ovisno o tome
zelite li Zumanjak skroz teku¢i ili malo tvrdi. Jaja iz tekucine izvadite Supljom lopaticom da se

ocijede.

Lisnatu salatu zacinite u velikoj zdjeli. Salatu podijelite na 4 tanjura i preko svake salate
dodajte grilano povrée. Dodajte masline i tunu. Na kraju na salatu stavite posirano jaje koje lagano

posolimo i poSkropimo sve s nekoliko kapi maslinova ulja.

42.7.Dan7

Dorucak: Zobene pahuljice sa svjezim vocem — recept za jednu osobu (porcija = 357,3 kcal)

Sastojci: zobene pahuljice — 20 g, banana — 150 g (jedna banana), smokva — 152 g (dvije smokve),

jogurt (manje masni) — 150 g

Priprema: Zobene pahuljice preliti s prokuhanom vodom i pustiti ih da nabubre. Nakon toga
narezane smokve i bananu te preliti s jogurtom i pustiti malo da odstoji kako bi zobene pahuljice

upile jo$ malo tekuéine iz jogurta.

56



Meduobrok 1: Saka badema, dvije breskve — meduobrok za jednu osobu (porcija = 225,5 kcal)
Sastojci: Saka badema — 30 g (oko 5 badema), breskve — 172 g (dvije manje breskve)

Priprema: Breskve dobro operite. MozZete ih narezati i ukloniti sredi$nju kosticu ili ih jesti cijele

poput jabuke. Bademe ostavite cijele i konzumirajte ih takve.
Ruc¢ak: Salata od hobotnice — recept za 4 osobe (81) (porcija = 587,44 kcal)

Sastojci: hobotnica — 1000 g, krumpir — 1025 g (pet velikih krumpira), ¢esnjak — 30 g (pet reZnjeva
¢esnjaka), perSin — 4 g, maslinovo ulje — 100 g (deset Zlica), crne otkostene masline — 32 g (desetak

maslina), sol — 2 g, papar — 3,59

Priprema: Krumpire ogulite i nareZite na kockice 2x2 cm. Cesnjak i persinov list sitno nasjeckajte.
Smrznutu hobotnicu stavite kuhati u toplu vodu. Vodu nikako nemojte prethodno soliti jer
hobotnica u slanoj vodi moze ozilaviti. Kad hobotnica dijelom omeksa, dodajte krumpir i blago
posolite. Kuhajte jos 30 minuta. Nakon pola sata, ocijedite krumpire i hobotnicu, a dio vode od

kuhanja saCuvajte za daljnje korake.

Hobotnicu izrezite na komadice 1 stavite u posudu. Dodajte krumpir te da vilicom blago
zgnjecite uz dodavanje maslinovog ulja i dijela vode od kuhanja. MijeSajte dok ne dobijete Zeljenu
konzistenciju. Dodajte ¢e$njak i perSin te po potrebi dodatno zacinite solju i paprom. Ukrasite

crnim maslinama.
Rucak (desert): Vocna salata — recept za 4 osobe (porcija = 128,79 kcal)

Sastojci: breskva — 344 g (Cetiri breskve), banana — 155 g (dvije velike banane), ananas
(konzervirani, komadi¢i) — 340 g (jedna konzerva), jagode — 250 g, limun (sok) — 10 g (sok polovice

limuna), Secer — 25 g (oko tri zli¢ice)

Priprema: U manjoj zdjelici pomijesati sok polovice limuna, sok ananasa iz konzerve te Secer.
Pustiti da odstoji dok rezete voce kako bi se Secer otopio. Voce temeljito oprati i narezati na manje
komadice. Sve skupa pomijesati u velikoj zdjeli i preliti prethodno zamijeSanim umakom. Voénu

salatu mozete posluziti samostalno, ili sa Slagom ili sladoledom po Zelji.

Meduobrok 2: Naribana mrkva s limunovim sokom — meduobrok za jednu osobu (porcija = 83,454
kcal)
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Sastojci: mrkva — 240 g (tri mrkve), limun (sok) — 10 g (sok polovice limuna)

Priprema: Mrkve operite i ogulite. Naribajte ih na sitne trakice i prelijte sokom od limuna. Ostavite

u hladnjaku kratko vrijeme kako bi mrkve pustile svoje sokove i kako bi se ublazila kiselost limuna.
Vecera: Namaz od slanutka — recept za 4 osobe (81) (porcija = 366,9 kcal)

Sastojci: kuhani slanutak — 200 g, limun (sok) — 10 g (sok pola limuna), ¢esnjak — 12 g (dva reznja
¢esnjaka), maslinovo ulje — 50 g (pet zlica), persin — 2 g (dvije zli¢ice), Crvena papri¢ica — 3,5 g
(pola zlicice), sol — 2 g, papar — 3,5 g, integralni kruh — 60 g (dvije fete kruha)

Priprema: Slanutak moZete sami skuhati ili kupiti ve¢ skuhani u konzervi ili staklenki. Kuhani
slanutak, skupa s malo tekuc¢ine od kuhanja ili tekucine iz konzerve, limunov sok i ¢eSnjak stavite
u posudu 1 usitnite Stapnim mikserom. Ukoliko nemate Stapni mikser, mozete sastojke staviti u

procesor i smiksati na taj nacin.

Dobivenoj smjesi dodajte maslinovo ulje, perSin, crvenu papricicu te sol i papar. Tako
pripremljen namaz stavite u hladnjak i pustite da se dobro ohladi. Kad se ohladi je spreman za

koriStenje. Namaz moZete namazati na kruh, na prepecenac ili na krekere.
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5. RASPRAVA

lako se zadnjih godina biljezi rast u broju istrazivanja koja analiziraju protuupalna,
antidijabeticka i antikancerogena svojstva funkcionalnih komponenti MeDiet, trenutno znanje o
njihovoj ulozi u regulaciji inzulinske aktivnosti i signalnih putova je jos uvijek limitirano. Vazne
sastavnice MeDiet su i polifenoli koji ¢esto djeluju sinergisticki s drugim nutrijentima i djeluju na
homeostazu glukoze i stani¢ne procese, te ne mozemo sa sigurnoscu tvrditi da li bi izolirani dodaci
prehrani imali maksimalni u¢inak, a da se uz njih ne uzima i cjelovita hrana u sklopu MeDiet (19).
Takoder, pozitivni ucinci MeDiet ne pripisuju se samo konzumaciji odredene hrane, ve¢ i
koristenju odredenih kulinarskih tehnika, poput sofrito tehnike koja pomaze u maksimalizaciji
iskoriStenja karotenoida i fenolnih spojeva iz matriksa hrane te op¢enito pobolj$ava biodostupnost
i bioraspolozivost mikronutrijenata te pozitivne u¢inke na zdravlje (31). PREDIMED studija je bila
prva klini¢ki kontrolirana studija dizajnirana sa svrhom dokumentiranja dugoro¢nih ucinaka
MeDiet na pojavnost kardiovaskularnih bolesti (eng. cardiovascular disease, CVD) u muskaraca i
zena s visokim kardiovaskularnim rizikom. PREDIMED je multicentrirano, randomizirano,
nutritivno intervencijsko istrazivanje za primarnu prevenciju CVD provedeno u Spanjolskoj od
2003. do 2011 (84).

Kandidati ukljuceni u studiju su odabrani iz ustanova primarne skrbi te su svi imali visoki
rizik od CVD, s time da pri uklju¢ivanju u studiju nisu imali klinicku dijagnozu. Kriterij za
novacenje su bile godine od 55 do 80 te prisutnost dijabetesa ili 3 1 viSe rizi¢nih faktora (pusenje,
prekomjerna tezina ili pretilost, hipertenzija, dislipidemija te obiteljska povijest ranog nastupa
CVD). Ispitanici su nasumi¢no podijeljeni u jednu od tri moguée interventne grupe: (1) MeDiet
dopunjena s EVOO; (2) MeDiet dopunjena s oraSastim plodovima; (3) kontrolna dijeta
(savjetovana je dijeta s manje masti). Dvije MeDiet intervencije su imale visoke koli¢ine biljnih
masti (85). Primarni cilj je bilo utvrditi incidenciju CVD (skupina nesmrtonosnih infarkata
miokarda, nesmrtonosnih mozdanih udara i smrti od CVD). Sekundarni ciljevi su ukljuc¢ivali
prac¢enje ukupne smrtnosti, dijabetesa, metabolickog sindroma, periferne arterijske bolesti, atrijske
fibrilacije, neurodegenerativnih bolesti i odabranih karcinoma. Ukupno 7447 kandidata je
nasumicno podijeljeno u tri PREDIMED intervencijske grupe. Grupe su bile slicne u pocetnim
klinickim karakteristikama te tretmanima lijeCenja. Srednja dob ispitanika je bila 67 godina, srednji

BMI je bio 30 kg/m? gotovo polovica je imala dijabetes, dvije treéine ispitanika imalo je
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dislipidemiju, a 4 od 5 ih je imalo poviseni krvni tlak. U usporedbi s kontrolnom grupom, glavna
promjena u prehrani je bila poveéana koli¢ina konzumacija EVOO na 50 i 32 g/dan u grupi MeDiet
+ EVOO, a u grupi MeDiet + orasasti plodovi se poveéala konzumacija oraSastih plodova na 6
serviranja (30 g/serviranju) na tjedan. Nakon 4,8 godina bilo je 288 kardiovaskularnih intervencija:
96 njih u grupi MeDiet + EVOO, 83 u grupi MeDiet + orasasti plodovi te 109 intervencija u
kontrolnoj grupi. PREDIMED studija je time po prvi puta s randomiziranim dizajnom studije
dokazala da je MeDiet s dodatnim koli¢inama EVOO i orasastih plodova korisna u primarnoj

prevenciji CVD u pojedinaca s visokim rizikom (85).

Shodno sekundarnim ciljevima PREDIMED studije, vrijedi ocijeniti kakve je intervencija
imala ucinke na pojavnost dijabetesa i status metabolickog sindroma. Pridrzavanje MeDiet se
povezuje sa smanjenim rizikom od metabolickog sindroma i dijabetesa. Postoje ¢vrsti dokazi da
intenzivne promjene zivotnog stila koje ukljuuju gubitak tjelesne tezine kroz energetski
restriktivnu dijetu skupa s pove¢anom fizickom aktivnosti mogu umanjiti incidenciju dijabetesa te
su korisne u odrzavanju metaboli¢kog sindroma. Preliminarni podaci PREDIMED studije nakon 4
godine su pokazali kako su grupe s MeDiet imale sli¢éno umanjenu incidenciju dijabetesa za 50%
kao i grupa s kontrolnom dijetom. Izmedu 3541 ispitanika bez dijabetesa na pocetku, utvrdeno je
273 slucajeva novonastalih dijabetesa: 80 u grupi MeDiet + EVOO, 92 u grupi MeDiet + oraSasti
plodovi te 101 u kontrolnoj grupi. Ono u ¢emu se ovi rezultati razlikuju od onih prethodnih
opservacijskih studija koje su pokazale da promjene zivotnog stila utje¢u na smanjenu pojavnost
dijabetesa je ¢injenica da MeDiet moze umanjiti pojavnost dijabetesa u osoba s povisenim rizikom,
a da nije nuzno uvesti ostale promjene u zivotnom stilu (86). Zaklju¢no, ovi podaci pokazuju da
energetski nerestriktivna MeDiet bogata s PUFA i antioksidansima, moze sprijeiti nastanak
dijabetesa te biti korisna u odrzavanju metabolickog sindroma u pojedinaca s visokim rizikom

(85,87).

Studija proizasSla iz PREDIMED studije koja se fokusirala na lipoproteinske Cestice je
dokazala da obje MeDiet povecavaju broj velikih HDL cestica, a MeDiet + orasasti plodovi je
promijenila strukturu podfrakcija LDL kolesterola u manje aterogenu (88,89). Oksidacija i upala
mogu dovesti do mnogih kroni¢nih stanja ukoliko se dogadaju neprekidno kroz neko vrijeme.
Smanjenje proupalnih molekula koje se dogodilo nakon primjene dva oblika MeDiet je potvrdeno

smanjenjem ekspresije monocita proupalnih liganada (90). lako sami mehanizmi zastite MeDiet
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od CVD nisu u potpunosti jasni, bogatstvo ove prehrane antioksidativnim i protuupalnim
molekulama je vjerojatno vazan faktor prevencije. Jedan mehanizam djelovanja nutrijenata je
promjena genske i proteinske ekspresije te metabolita. Naime, nutrigenomic¢ne studije su pokazale
kako MeDiet djeluje na ekspresiju nekoliko proaterogenskih gena uklju¢enih u vaskularnu upalu,
formaciju pjenastih stanica te proces tromboze (91,92). MeDiet moze, takoder, pozitivno utjecati
na zdravlje kroz promjene u transkriptomu onih gena povezanih s kardiovaskularnim rizikom (93).
Nutrigenomic¢ne studije koriStene su za dizajn PREDIMED studije kako bi se postiglo bolje
razumijevanje interakcija izmedu gena i prehrane u odredivanju fenotipa bolesti (94,95).
PREDIMET studija je pruZzila izvanredan okvir za provodenje nutrigenomicnih studija budu¢i da
se moze istovremeno analizirati u¢inak razli¢itih genskih varijanata na posredi¢ne fenotipe (lipida,
krvnog tlaka, itd.) te njihovu interakciju s prehranom, kao i ucinak ovih interakcija na konacne
fenotipe bolesti (85). Ukupno su stoga, u studiji zabiljeZzena 323 smrtna slu¢aja nakon 4,8 godina
studije. Od ukupnog broja, 81 smrti je bilo uzrokovano kardiovaskularnim komplikacijama, a 130
smrti je bilo od karcinoma. Konzumacija orasastih plodova se povezuje sa zna¢ajno smanjenim
rizikom mortaliteta. U usporedbi s kontrolnom grupom, grupa MeDiet + orasasti plodovi je imala
39% nizi rizik od smrtnosti. Sli¢an uc¢inak je uocen i §to se tie smrtnosti od kardiovaskularnih

bolesti i karcinoma (48).

Jestive biljke su same po sebi funkcionalni sastojci hrane i imaju veliki potencijal za
spreavanje pretilosti. One su iznimno korisne kao mjera protiv razvijanja prekomjerne tezine i
pretilosti (4). Posebno su popularni proizvodi od biljaka namijenjeni kontroli dijabetesa buduci da
je dijabetes danas jedna od najrasprostranjenijih neprenosivih kroni¢nih bolesti na svijetu. Podaci
ukazuju nato da su prirodni prehrambeni proizvodi i fitoterapija danas vazni za kontrolu glikemije
(5). Primjerice, zbog svojeg sastava grozdice pridonose boljoj kvaliteti prehrane te se njihova
konzumacija prije samog jela smatra pozeljnom za regulaciju apetita u osoba s normalnom
tjelesnom tezinom. Konzumacija grozdica moze smanjiti osjecaj gladi 1 utjecati na prehrambeni
unos mijenjaju¢i hormone koji utjecu na osjecaj sitosti te tako smanjiti energetski unos jela, Sto ¢e

posljedi¢no pomoci u odrzavanju pravilne tjelesne tezine (23).

U posljednjih nekoliko godina su istrazivanja o bioloskim svojstvima mediteranskih
funkcionalnih komponenti dovela do izolacije nekoliko prirodnih aktivnih sastojaka. Tako su

razvijani i polusintetski dodaci prehrani kao alternativa za farmaceutske proizvode (19). Listovi
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masline se, primjerice, stolje¢ima upotrebljavaju u tradicionalnoj medicini za lijeCenje dijabetesa,
ali je ograniCen broj dokaza koji objasnjavaju opservirane ucinke polifenola iz masline na
homeostazu glukoze u ljudi. Jedna je studija medutim pratila u¢inke suplementacije polifenolima
iz maslinova lista na funkciju inzulina i kardiovaskularne faktore rizika kod sredovjec¢nih pretilih
muskaraca (96). Dokazano je kako suplementacija polifenolima iz maslinovog lis¢a kroz 12 tjedana
poboljsava mehanizme regulacije razina glukoze, funkciju inzulina i sekreciju. Ovi rezultati su bili
neovisni o faktorima Zivotnog stila, poput prehrambenih unosa i razine tjelesne aktivnosti. Stovise,
poboljsanje osjetljivosti na inzulin koje je zamijeceno u studiji od 15-20% se moze usporediti S

uc¢incima lijekova koji se obi¢no koriste u lijeCenju dijabetesa (96).

Polifenoli su takoder vazna skupina spojeva s antioksidativnim svojstvima zastupljenih u
MeDiet. Kadulja se primjerice, moze smatrati bogatim izvorom polifenolnih spojeva poput
fenolnih kiselina, flavanola i flavonoida. Antioksidativni u¢inak fenolnih kiselina je blisko povezan
s njihovom kemijskom strukturom. Koli¢ina hidroksilnih grupa i njihova pozicija na aromatskom
prstenu odreduje njihovu aktivnost. Sinapini¢na kiselina s dvije metoksilne grupe je aktivnija od
feruli¢ne kiseline s jednom metoksilnom grupom, a feruli¢na kiselina je aktivnija od kumarinske
kiseline koja sadrzi jednu hidroksilnu grupu. Jedna kontrolirana studija je tako pokazala da su
znacajne koli¢ine sinapini¢ne kiseline prisutne u ¢ajnim infuzijama kadulje. No, iako je feruli¢na
kiselina manje aktivna od sinapini¢ne, njezina koncentracija nadmasuje koncentracije sinapini¢ne
ili p-kumarinske kiseline (78). Studije provedene na analizi u¢inaka feruli¢ne kiseline pokazali su
nadalje, da ovaj spoj ocekivano ima znacajnu antioksidativnu aktivnost te moze pojacati aktivnost
enzima koji neutraliziraju slobodne radikale, a inhibirati aktivnost onih enzima koji su ukljuceni u
katalizu slobodnih radikala (97,98). Djelovanje kadulje je opisano i u istraZivanju zastitnih uc¢inaka
ekstrakta kadulje na inzulinsku rezistenciju i kroni¢nu upalu. Tinktura od kadulje sprjecava
primjerice, akumulaciju kapljica lipida u adipocite. Time umjereno poboljsava profil lipida i
snizava razine proupalnih citokina TNF-a i IL-12 u plazmi te povecava razine protuupalnih
citokina IL-2, IL-4 i IL-10 u plazmi. Rezultati ukazuju da smanjeno nakupljanje adipoznog tkiva
koje je povezano s poboljsanom osjetljivos¢u na inzulin i modulacijom otpustanja upalnih citokina,

odrzava abnormalni metabolizam glukoze, koji je primjetan u predijabetesu (99).

Vazan element MeDiet je i crno vino. Kvaliteta vina i sadrzaj polifenola su naime,

medusobno usko povezani i pridonose zdravstvenim ucéincima umjerene konzumacije vina.
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Polifenoli groZzda i vina osim §to su vazni za utvrdivanje kvalitete vina, doprinose i senzornim
svojstvima vina poput primjerice boji, okusu, osjec¢aju u ustima, gor¢ini i trpkosti (79). Polifenoli
u crnom vinu se dijele kao i fenoli opcenito na flavonoide i ne-flavonoide. Medu flavonoidima su
flavonoli (kvercetin), flavanoli i flavan-3-oli (katehin i epikatehin) te antocijanini. Ne-flavonoidi
ukljucuju stilbene (resveratrol), hidroksicinamate (kafeicna 1 kaftaricna kiselina) te
hidroksibenzoate. Polifenoli imaju razliCite razine antioksidativnih sposobnosti ovisno 0 njihovoj
kemijskoj strukturi (100). Resveratrol je poznat fenol u crnom vinu koji ima jacu antioksidativnu
aktivnost od uobicajenih prehrambenih antioksidanata, poput tokoferola i askorbinske kiseline
(101). Takoder, postoje dokazi koji kazu da resveratrol moze u¢i u krv u koli¢inama dovoljnim za
potiskivanje metaboli¢kih puteva ciklooksigenaza i 5-lipoksigenaza, a koji aktiviraju proupalne
procese i u organizmu. Nadalje, resveratrol moze aktivirati proteine ukljuene u proces
diferencijacije ziv€anih stanica, sinapticke plasti¢nosti i prezivljavanja neurona (101). Bitno je
napomenuti kako bijelo vino ima samo 1/10 sadrzaja polifenola od crnog vina. Takoder, sadrzaj
resveratrola u bijelom vinu je puno manji nego u crnom vinu. Ovo je jedan od razloga zasto se
bijelom vinu u literaturi ne posvecuje toliko paznje kao crnom vinu. U¢inak bijelog vina na CVD

nije detaljno dokumentiran (102).

MeDiet sadrzi citav niz zacinskih biljaka koje imaju zdravstvene ucinke zbog
antioksidativnih, protuupalnih, antikancerogenih, antidijabetickih, neuroprotektivnih 1
kardiovaskularnih uc¢inaka. Zacinsko bilje privlatno je u izboru prirodnih pristupa terapiji i
nadopuni terapiji s obzirom da sadrze slozenu mjeSavinu razli¢itih spojeva koje nase tijelo dobro
prepoznaje i prihvaca te koji djeluju pozitivno na zdravlje. Takoder, zacinsko bilje je dostupno i
prilicno jeftino (103). Listovi lovora su primjerice, pokazali ucinak na poveéanje inzulinske
aktivnosti in vitro. Studija je pokazala povoljne u¢inke unosa niske koli¢ine lovorovih listova (1-3
g/dan) na razine glukoze, ukupni kolesterol, lipoprotein niske gustoce (LDL), lipoprotein visoke
gusto¢e (HDL) i trigliceride u ljudi s T2DM. Lovorovi listovi su tako snizili razinu glukoze u
serumu, ukupni kolesterol, LDL kolesterol i trigliceride, a povecali razinu HDL kolesterola u osoba
s T2DM (57). Stovise, povoljan u¢inak lovorovog li§éa, snizene razine glukoze i ukupnih lipida,
se odrzava ¢ak i ako se lovor ne konzumira svakodnevno. U istrazivanju je navedeno da pojedinci
nisu konzumirali lovor 10 dana, a da je ucinak jo$ uvijek bio vidljiv (57). U jednoj se studiji
istrazivao uc¢inak oralno administriranog ruzmarina u prahu na lipidni profil i glukozu u krvi u

zdravih i u pacijenata s T2DM. Svi ispitanici su morali uzimati 3 g ruzmarina na dan kroz 4 tjedna.
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Lipidni profil (LDL kolesterol, trigliceridi i ukupni kolesterol), se smanjio za 31-35%, a glukoza u
krvi za 21%. Dodatno, HDL kolesterol se povecao za 22% i u zdravih i u pacijenata s dijabetesom
(20). Ruzmarin je takoder djelovao pozitivno na lipidni profil i razine glukoze u krvi kod pacijenata
s dijabetesom tipa 2 (20). Naposljetku, persin je uéinkovit u sprjecavanju hiperlipidemije i
oksidativnog stresa zbog visoke koli¢ine antioksidativnih spojeva poput flavonoida i fenolnih

spojeva (68). Hipoglikemijski ucinak perSina se takoder pripisuje prisustvu flavonoida (104).

Prirodni proizvodi bi se mogli Kkoristiti i uz standardnu farmakoterapiju, ali jo§ nema
dovoljno dokaza za indiciranje samostalne terapije bazirane na prirodnim izvorima. Od velike je
vaznosti provesti dobro osmisljena klinicka istrazivanja koja mogu ukljudivati i moderne
standardizirane ekstrakte te funkcionalnu hranu. Istrazivanja su potrebna kako bi se bolje istrazila
povezanost izmedu hipoglikemijske aktivnosti i kemijskih sastava fitopripravaka. Naglasak bi
trebao biti na optimiziranju ekstrakata kako bi bolje ciljali odredene metabolicke puteve te na
odredivanju to¢nih doza kako bi se osigurala sigurnost i u¢inkovitost (5). Nadalje, in vivo sigurnost
visokih doza izoliranih Cistih spojeva (koji su u nekim slu¢ajevima do 100 puta ve¢i nego u
prirodnim spojevima) se ne moze to¢no utvrditi u in vitro istrazivanjima. Neke studije koje su
pokusale su pokazale velik rizik od hepatotoksi¢nosti, druge su dokazale povecan rizik od
mozdanog udata i prijevremene smrti te ¢ak i karcinogeneze (19). Stoga, ciljana istrazivanja
sigurnih 1 u€inkovitih pristupa za koristenje fitopripravaka u klinickom okruzenu, osobito uz
primjenu MeDiet, vaZan su element istraZivanja kontrole i prevencije Secerne bolesti ali 1 drugih

metaboli¢kih poremecaja i patologija vezanih uz prehrambene navike.
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6. ZAKLJUCAK

Temeljem podataka iz pretrazene literature, pozitivan u¢inak MeDiet na zdravlje pokazan
je u razli¢itim klinickim studijama. Ovaj tip prehrane pokazuje svoju ulogu u kontroli bolesti i
hiperglikemije i u osoba s dijabetesom s obzirom na (1) balansirani sastav nutrijenata, (2) bogatstvo

bioaktivnih spojeva u biljkama ili fitopripravcima te (3) pozitivne psiholoske uc¢inke.

Najvazniji mikronutrijenti za koje MeDiet osigurava dovoljan dnevni unos su a-tokoferol,
B-karoten i fenolni spojevi. Medu fenolnim spojevima, vazno je istaknuti neke grupe Cija je
prisutnost u namirnicama i fitopripravcima koji su sastavni dio MeDiet zna¢ajna. Radi se o snaznim

antioksidansima antocijanininima, flavan-3-olima, proantocijanidinima i flavonolima.

Pristup izrade menija i izraCuna pojedinih sastavnica predloZene prehrane za 0sobe sa
SeCernom bolesti prema smjernicama Odluke o standardu prehrane bolesnika u bolnicama te
pomocu standardnih Tablica o sastavu namirnica i pica koje su preporucljive za koristenje buduci
da su to posljednje nacionalne tablice o kemijskom sastavu hrane, u skladu je s opéim smjernicama
MeDiet i znanstvenom literaturom koja je pokazala pozitivne zdravstvene ucinke ovakve prehrane

u segmentu Kontrole pretilosti, hiperglikemije i metabolickih oboljenja.

Evaluaciju kona¢nih ishoda pojedinih vrsta prehrane, pa tako i predlozenih smjernica za
osobe sa Secernom bolesti u ovom radu, potrebno bi bilo potvrditi u klinickoj studiji i u kontekstu
sinergistickih ucinaka nutrijenata, mikronutrijenata i bioloski aktivnih spojeva iz namirnica i

fitopripravaka.
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Slike

Slika 1. Shematski prikaz do sada dokumentiranih bioloskih u¢inaka fenolnih spojeva iz maslinova
UlJa U TJUdi. PreUZET0 1Z (B1). c.oieieieieieieeeeet ettt 21
Slika 2. Prikaz piramide mediteranske prehrane. Preuzeto iz (28). ........cccoeveieieneninesieeee, 25

Slika 3. Prikaz kemijskih struktura fenolnih spojeva tirozola i hidroksitirozola. Preuzeto iz (54).

Privitak B: Tablice s izracunatim kalorijskim vrijednostima, koli¢inama makronutrijenata, teku¢ine

i antioksidansa p—karotena i o—tokoferola

Dan 1

recept za 1 osobu

bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g) vitamini (mg)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna B-karoten a-tokoferol
banana 150 63,9 71,1 0,99 0,99 0 0,27 0,09 0 0,18 0 17,28 14,58 2,7 3,06 0,3 0,405
breskva 172 129 55,5 0,9 0 0,9 0 13,65 13,65 0 2,1 0,86 0,172
Sumsko voce 30 24,6 8,7 039 039 0 0 1,92 1,92 0 2,19 0,03 0,105
mlijeko 150 136,5 49,5 5,1 0 51 03 0,15 0 0 0,003 7,05 7,05 0 0 0 0
jedna osoba = 354 184,8 7,38 1,38 6 057 024 0 0,18 0,003 39,9 37,2 2,7 7,35 1,19 0,682
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Heljda s gljivama recept za 2 osobe

| bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g) | vitamini (mg)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) UK. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna B-karoten a-tokoferol
heljda 150 19,5 519 12 12 0 3 0,3 1,2 1,5 0 111 3 108 6 0 0
Sampinjoni 200 167,4 28,8 4,14 4,14 0 0,72 0 0,18 0,54 0 1,8 1,8 0 4,5 0 0,16
kapula 120 100,44 25,92 0,972 0,972 0 0 5,616 5,616 0 1,404 0 0,144
cesnjak 6 3,392 7,208 0,318 0,318 0 0 1,484 1,166 0,318 0,0477 0 0,0006
maslinovo ulje 50 0 450 0 49,95 7 39 4 0 0 0 5,715
maslac 25 3,75 187,75 0,25 0 0,25 20,75 12,75 6,25 0,75  0,0563 0 0 0,395
persin 4 3,132 0,72 0,144 0,144 0 0 0,036 0 0,036 0,3276 0,1472 0,0696
sol 2 0 0 0 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585 0,0399 0
297,999 1229,163 18,209 17,959 0,25 74,525 20,068 46,6475 6,86 0,0563 121,8 11,582 110,174 12,7378 0,1871 6,4842
jedna osoba = 148,9995 614,5815 9,1045 8,9795 0,125 37,263 10,034 23,32375 3,43 0,0281 60,88 5,791 55,087 6,3689 0,09355 3,2421
Pala¢inke s marmeladom recept za 4 osobe
bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g) vitamini (mg)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna f-karoten a-tokoferol
brasno (razeno) 192 28,8 643,2 15,744 15,744 0 3,84 2,688 0,576 2,496 0 145,7 0 145,728 9,6 0 0,8256
jaje 60 40,05 80,634 6,942 0 6,942 5,874 2,136 2,67 0,534 0,2777 O 0 0 0 0 0,42
mlijeko 200 182 66 6,8 0 6,8 15 9,2 4,6 0,4 0,058 94 9,4 0 0 0 0
suncokretovo ulje 20 0 180 0 19,98 2,2 4,8 13 0 0 0 0
marmelada (darbo ma 216 60,48 170,64 1,512 1,512 0 0 38,88 38,88 0 12,96 0 0,1944
311,33 1140,474 30,998 17,256 13,742 44,694 16,224 12,646 16,43 0,3357 194 48,28 145,728 22,56 0 1,44
jedna osoba = 77,8325 285,1185 7,7495 4,314 3,4355 11,174 4,056 3,1615 4,1075 0,0839 48,5 12,07 36,432 5,64 0 0,36

Mesna salata s rizom recept za 4 osobe

bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g) vitamini (mg)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna B-karoten a-tokoferol
piletina 488 361,12 566,08 106,384 0 106,984 15,616 5,856 7,32 2,44 0,337 0 0 1,708
rajica 306 279 42 2,7 2,7 0 0 8,4 8,4 0 4,5 1,836 0,8262
zelena paprika 124 95,88 16,32 051 0,51 0 0,306 0 0 0,306 0 3162 2856 0306 1,224 0,29264  0,8432
riza 150 19,5 523,5 105 10,5 0 1,5 0 0 1,5 0 117 0 117 36 0 0
balzamic¢ni ocat 12 11,28 1,68 0 0 0,672 0,672 0 0 0 0
maslinovo ulje 20 0 180 0 19,98 2,8 15,6 1,6 0 0 0 2,286
persin 4 3,132 0,72 0,144 0,144 0 0 0,036 0 0,036 0,3276 0,1472 0,0696
crne masline 32 24,64 32,96 0,288 0,288 0 3,52 0,544 2,656 0,32 0 0 0 0 1,408 0,0576 0,7328
sol 2 0 0 0 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585 0,0399 0
794,937 1373,025 120,911 14,527 106,984 41,027 9,2175 25,5935 6,236 0,337 131,1 11,928 119,162 43,9181 2,37334  6,4658
jedna osoba = 198,73425 343,25625 30,2278 3,6318 26,746 10,257 2,3044 6,398375 1,559 0,0843 32,77 2,982 29,7905 10,9795 0,593335 1,61645
Dan 2
Fritata s brokulom recept za 2 osobe
bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g) vitamini (mg)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna B-karoten a-tokoferol
jaje 120 80,1 161,268 13,834 0 13,884 11,748 4,272 5,34 1,068 05554 O 0 0 0 0 0,84
bjelanjak 80 70,4 35,2 8,8 0 8,8 0 0 0 0
mlijeko 5 4,55 1,65 0,17 00495 0,17 0,375 0,23 0,115 0,01 00015 0,235 0,235 0,135 0,153 0 0
maslinovo ulje 10 0 90 0 0 0 999 14 7,8 0,8 0 0 0 0 0 0 1,143
brokula 500 225 62,5 7,5 7,5 0 1 0 0 1 0 6,25 6,25 0 9 0,055 2,3
luk 48,5 40,6 10,476 039 039 0 0 0 0 0 0 2,26 2,26 0 0,565 0 0,0582
integralni kruh 150 60 309 10,5 10,5 0 3 0,9 0,6 1,5 0 60 1,5 58,5 12,75 0 0,15
cheddar 30 11,1 120,3 7,5 0 7,5 9,9 6,3 2,7 0,3 0,0315 0,8 0,8 0 0 0 0,24
persin 4 3,132 0,72 0,144 0,144 0 0 0,036 0 0,036 0,3276 0,1472 0,0696
crvena papricica 3,5 0,35 10,5 0,525 0,525 0 0,525 0,105 0,07 0,35 0 2,45 0 2,45 0,7 1,3335 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585 0,0399 0
495,617 811,379 49,8475 19,494 30,354 36,643 13,225 16,6425 5,098 0,5833 73,85 11,045 62,941 23,9541 1,5756 4,8008
jedna osoba = 247,8085 405,6895 24,9238 9,7468 15,177 18,322 6,6123 8,32125 2,549 0,2942 36,93 5,5225 31,4705 11,9771 0,7878 2,4004
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Tjestenina s umakom od rajcica, leom i Spinatom  recept za 4 osobe

bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
tjestenina 150 16,5 567 204 20,4 0 1,5 045 0,3 0,75 0 126 4,05 121,95 0
kapula 232 194,37 50,16 1,881 1,881 0 0 10,87 10,868 0 2,717
maslinovo ulje 50 0 450 0 49,95 7 39 4 0 0
cesnjak 12 6,912 14,688 0,648 0,648 0 0 3,024 2,376 0,648 0,0972
leda 240 28,8 456 357 357 0 1,5 0,3 0,3 0,9 0 79,8 3,6 76,2 17,55
pelati 500 435 195 8,5 8,5 0 0 35 25 10 11,5
$pinat 250 191,36 24,96 4,16 4,16 0 0 2,08 0 2,08 4,576
bosiljak 6  0,0042 19,8 0,66 0,66 0 06 0,18 0,06 0,3 0 2,94 0 2,94 0,9
slatka papricica 0,004 12 0,6 0,6 0 0,6 0,12 0,08 0,4 0 2,8 0 2,8 0,8
papar 50,0055 13,95 0,55 0,55 0 0,15 0,025 0,025 0,1 0 2,6 0 2,6 0,655
872,9557 1803,558 73,099 73,099 0 543 8,075 39,765 6,45 0 2651 45,894 219,218 38,7952
jedna osoba= 218,238925 450,8895 18,2748 18,275 0 13,575 2,0188 9,94125 1,6125 0 66,28 11,4735 54,8045 9,6988
Peceni vocni raznji¢i recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
ananas 340 261,8 261,8 1,02 1,02 0 0 68,68 68,68 0 3,06
banana 300 127,8 142,2 1,98 1,98 0 0,54 0,18 0 0,36 0 34,56 29,16 5,4 6,12
kruska 384 207,36 100,34 0,692 0,692 0 0 26,3 26,296 0 7,958
breskva 302 226,18 97,31 1,578 1,578 0 0 23,93 23,933 0 3,682
smokva 304 255 123 3,9 3,9 0 0 28,5 28,5 0 7,5
limun (sok) 20 18,2 2,4 0 0 0,6 0,4 0,2 0,36
Secer 55 0 220 0 0 54,95 54,945 0 0
maline 225 186,75 56,25 2,025 2,025 0 0 12,6 12,6 0 16,65
naranca (sok) 15 12,9 5,25 0,12 0,12 0 0 1,275 1,275 0 0,3
129599  1008,55 11,315 11,315 0 054 018 0 0,36 0 251,4 245,789 56 45,63
jedna osoba = 323,9975 252,1375 2,82875 2,8288 0 0,135 0,045 0 0,09 0 62,85 61,44725 1,4 11,4075
Salata od je¢ma sa sipama recept za 4 osobe
bjelancéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
jeéam 300 33 1080 23,7 23,7 0 51 1,2 0,6 3,3 0 250,8 0 250,8 19,5
sipe 400 158 144 28 0 28 2,8 0,6 1,6 0,6 0 1,6 0 1,6 0
rajcice 510 465 70 4,5 4,5 0 0 14 14 0 7,5
mrkva 80 65,52 25,92 072 0,72 0 0 0 0 0 0 5,74 5,74 0 2,306
limun sok 10 91 1,2 0 0 0,3 0,2 0,1 0,18
maslinovo ulje 60 0 540 0 59,94 84 46,8 4,8 0 0
sol 2 0 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585
731,005 1870,885 57,305 29,305 28 67,945 10,218 49,0175 8,77 0 274,3 19,94 254,32 29,9445
jedna osoba = 182,75125 467,72125 14,3263 7,3263 7 16,986 2,5544 12,25438 2,1925 0 68,57 4,985 63,58 7,48613
Dan 3
Zobene pahuljice sa svjeZzim vo¢em i jogurtom recept za jednu osobu
bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g) |
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
zobene pahuljice 20 2 74,4 1,6 1,6 0 1,5 0,26 0,6 0,64 0 14,56 0 14,56 1,4
banana 147 62,622 69,678  0,9702 0,9702 0 0,2646 0,0882 0 0,1764 0 16,93 14,2884 2,646 2,9988
smokve 152 126,65 61,09 1,937 1,937 0 14,16 14,155 0 3,725
jogurt 150 132 86,1 5,25 0 5,25 4,2 2,65 1,5 0,15 0,0195 7,05 7,05 0 0
jedna osoba = 323,272 291,268 9,7572 4,5072 5,25 5,9646 2,9982 2,1 09664 0,0195 52,7 35,4934 17,206 8,1238

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0 0,12
0 0
0 5,715
0 0,0012
0,09 1,41
4,8 4,3472
10,3584 11,2688
0,2484 0,0042
1,524 0,0216
0,05705 0,001
17,07785 12,889
4,269463  3,22225
vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
0,136 0,34
0,6 0,81
0,02688 1,92
1,51 0,8154
1,52 0,1824
0 0
0 0
0,18 0,675
0,0075 0,0345
3,98038  4,7773
0,995095 1,194325
vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
0 0,06
0 4,8
3,06 1,377
4,8 0,352
0 0
0 6,858
0 0
0,0399 0
7,8999 13,447
1,974975 3,36175

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0 0
0,294 0,3969
0,76 0,0912

0 0
1,054 0,4881
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Vocéna salata

recept za 4 osobe

bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica kolic¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
breskva 344 258 111 1,8 1,8 0 0 27,3 27,3 0 4,2
banana 155 66,03 73,47 1,023 1,023 0 0,279 0,093 0 0,186 0 17,86 15,066 2,79 3,162
ananas (konz.) 340 261,8 261,8 1,02 1,02 0 0 68,68 68,68 0 3,06
jagode 250 216,27 63,18 1,458 1,458 0 0 15,07 15,066 0 5,346
limun (sok) 10 9,1 1,2 0 0 0,3 0,2 0,1 0,18
811,2 510,65 5,301 5,301 0 0,279 0,093 0 0,186 0 129,2 126,312 2,89 15,948
jedna osoba = 202,8 127,6625 1,32525 1,3253 0 0,0698 0,0233 0 0,0465 0 323 31,578 0,7225 3,987
Varivo od povréa s pileém krilcima recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
pilecakrilca 400 166,4 598 45,76 0 45,76 46,02 16,64 22,1 7,28 0,2548 0
krumpir 410 249,28 285,36 6,888 6,888 0 0,328 0 0 0,328 0 68,22 1,64 66,584 6,888
mrkva 160 131,04 51,84 1,44 1,44 0 0 11,52 11,52 0 4,608
mahune 70 59,85 11,97 1,3965 1,3965 0 0,0665 0 0 0,0665 0 1,596 1,596 0 1,9285
cvjetada 1100 653,4 181,5 23,232 23,232 0 1,452 0 0 1,452 0 196 17,424 2,178 19,602
cesnjak 12 6,7584 14,3616  0,6336 0,6336 0 0 2,957 2,3232 0,6336 0,09504
kapula 125 104,625 27 1,0125 1,0125 0 0 5,85 5,85 0 1,4625
rajcica 150 136,71 20,58 1,323 1,323 0 0 4,116 4,116 0 2,205
maslinovo ulje 50 0 450 0 49,95 7 39 4 0 0
sol 2 0 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585
persin 4 3,132 0,72 0,144 0,144 0 0 0,036 0 0,036 0,3276
crvena papricica 5 0,5 15 0,75 0,75 0 0,75 0,15 0,1 0,5 0 3,5 0 3,5 1
1512,0804 1666,0966 82,9646 37,205 45,76 98,672 23,808 61,2175 13,6965 0,2548 119,2 44,4692 74,7516 38,5751
jedna osoba = 378,0201 416,52415 20,7412 9,3012 11,44 24,668 5,9519 15,30438 3,424125 0,0637 29,81 11,1173 18,6879 9,64379
Kompot od jabuka recept za 4 osobe
bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
jabuke 1075 697,2 381,3 2,49 2,49 0 0 98,77 98,77 0 16,6
suhe $ljive 100 19,09 133,63 1,992 1,992 0 0 33,28 33,283 0 13,363
grozdice 30 6,3 73,8 0,33 0,33 0 0 19,32 19,32 0 2,04
722,59 588,73 4,812 4,812 0 0 151,4 151,373 0 32,003
jedna osoba = 180,6475 147,1825 1,203 1,203 0 0 0 0 0 37,84 37,84325 0 8,00075
Salata od slanutka recept za jednu osobu
bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica kolic¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
slanutak (suhi) 50 6 149 8,3 8,3 0 3,45 045 1,05 1,95 0 22,55 2,8 19,8 9,35
rajica 204 196 28 1,8 1,8 0 0 0 0 0 0 5,6 5,6 0 3
matovilac 40 30,08 6,4 064 064 0 0 0 0 0 0 0,96 0 0,96 0,8
krastavac 205 151,68 22,12 1,1 1,1 0 0,785 0 0 0,785 0 2,826 2,826 0 0,628
kukuruz 120 78 152,4 4,92 4,92 0 0 0 0 0 0 28,44 2,04 26,4 4,44
incun slani 15 8,85 26,25 2,895 0 2,895 1,56 0 0 0 0 0 0 0 0
ulje maslinovo 20 0 180 0 0 0 20 2,8 15,6 1,6 0 0 0 0 0
470,61 564,17 19,655 16,76 2,895 28,675 3,25 16,65 4,335 0 60,38 13,266 47,16 18,218

vitamini (mg)
f-karoten a-tokoferol

1,72
0,3
0,034
0,075
0
2,129
0,53225

0,344
0,4185
0,34
0,3
0
1,4025

0,350625

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0
0
9,6
0,1715
0,33

0,0399
0,1472
1,905
13,0936
3,2734

14
0,615
0,704
0,203

0,33
0,0012
0,15
0,405
2,286
0
0
0,0696
0
6,1638
1,54095

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0
1
0,009
1,009
0,25225

2,4725
0,69
0,21

3,3725

0,843125

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0,09
1,224
0,6
0
0,288
0
0
2,202

80

0,29
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0
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0,588
0,141
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Dan 4

Vo¢éni smoothie

recept za 1 osobu

bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
banana 150 63,9 73,47 1,023 1,023 0 0,279 0,093 0 0,186 0 17,86 15,066 2,79 3,162
breskva 172 129 55,5 0,9 0 0,9 0 13,65 13,65 0 2,1
Sumsko voce 30 24,6 8,7 039 039 0 0 1,92 1,92 0 2,19
mlijeko 150 136,5 49,5 51 0 51 03 015 0 0 0,003 7,05 7,05 0 0
jedna osoba = 354 187,17 7,413 1,413 6 0,579 0,243 0 0,186 0,003 40,48 37,686 2,79 7,452
Zdjela zdravlja recept za jednu osobu
bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica kolic¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
breskva 150 111,8 48,1 0,78 0,78 0 0 0 0 0 0 11,83 11,83 0 1,82
nektarina 150 110,4 69 1,242 1,242 0 0 0 0 0 0 17,11 17,112 0 3,312
grozdice 15 3,15 36,9 0,165 0,165 0 0 0 0 0 0 9,66 9,66 0 1,02
sjemenke suncokreta 10 0,5 56 2,4 2,4 0 4,7 0,52 0,94 3,24 0 2 0 0 0,39
bademi 15 0,75 84,75 2,535 2,535 0 8,025 0,675 5,775 1,575 0 0,645 0,645 0 2,145
jogurt 150 132 86,1 5,25 0 5,25 4,2 2,625 1,5 0,15 0,0195 7,05 7,05 0 0
jedna osoba = 358,6 380,85 12,372 7,122 5,25 16,925 3,82 8,215 4,965 0,0195 48,3 46,297 0 8,687
Filet lososa, leSo krumpir s rukolom recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
filet lososa 800 332,8 1128,4 117 0 117 69,68 0 0 0 0,182
krumpir 620 376,96 431,52 10,416 10,416 0 0,496 0 0 0,496 0 103,2 2,48 100,688 10,416
rukola 125 90 24 1,8 1,8 0 0,5 0 0 0,5 0 3,2 3 0,2 3,1
maslinovo ulje 20 0 180 0 1998 2,8 15,6 1,6 0
cesnjak 6 3,3792 7,1808 0,3168 0,3618 0 0 1,478 1,1616 0,3168 0,04752
limun 10 9,1 1,2 0 0 0,3 0,2 0,1 0,18
sol 2 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585
812,6242 1782,0658 129,918 12,963 117 90,761 2,8175 15,6175 2,666 0,182 110  6,8416 103,125 14,202
jedna osoba = 203,15605 445,51645 32,4795 3,2407 29,25 22,69 0,7044 3,904375 0,6665 0,0455 27,49 1,7104 25,7812 3,55051
Topli nabujci s marelicama recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
Secer u prahu 17 0,34 64,6 0 0 16,15 16,15 0 0
marelica (konz.) 400 272 424 2 2 0 0 110,8 110,8 0 52
jaja 120 80,1 161,268 13,884 0 13,884 11,748 4,272 5,34 1,068 0,5554 O 0 0 0
vrhnje (punomasno) 20 12,8 58,6 0,44 0 0,44 6 3,86 1,82 0,18 0,0222 0,58 0,58 0 0
ekstrakt vanilije 1 0 0 0 0
limun (sok) 1 0,91 0,12 0 0 0,03 0,02 0,01 0,018
366,15 708,588 16,324 2 14,324 17,748 8,132 7,16 1,248 0,5776 127,6 127,55 0,01 5218
jedna osoba = 91,5375 177,147 4,081 0,5 3,581 4,437 2,033 1,79 0,312 0,1444 31,89 31,8875 0,0025 1,3045
Mediteranska salata sa srdelama i slanutkom recept za jednu osobu
bjelancéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
rajica 150 136,71 20,58 1,323 1,323 0 0 4,116 4,116 0 2,205
krastavac 205 151,68 22,12 1,1 1,1 0 0,785 0 0 0,785 0 2,826 2,826 0 0,628
slanutak 50 6 149 8,3 8,3 0 3,45 0,45 1,05 1,95 0 22,55 2,8 19,8 9,35
crne masline 32 24,64 32,96 0,288 0,288 0 3,52 05544 2,656 0,32 0 0 0 0 1,408
srdele 100 68,6 12,18 0 12,18 2,24 049 1,05 0,7 0,042 0 0 0 0
persin 4 3,132 0,72 0,144 0,144 0 0 0,036 0 0,036 0,3276
maslinovo ulje 10 0 90 0 0 0 99 14 7,8 0,8 0 0 0 0 0
limun (sok) 10 9,1 1,2 0 0 0,3 0,2 0,1 0,18
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585
331,647 394,945 23,72 11,54 12,18 20,09 2,9015 12,5735 4,625 0,042 31,65 9,942 21,756 14,5571

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
0,3 0,405
0,86 0,172
0,03 0,105
0 0
1,19 0,682
vitamini (mg)
f-karoten a-tokoferol
0,75 0,15
0,75 0,15
0,0045 0,105
0,0036 4,4
0 2,25
0 0
1,5081 7,055
vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
0 12
0 0,186
1,64375 0
0 2,286
0 0,0006
0 0
0 0
0,0399 0
1,68365 14,4726
0,420913  3,61815
vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
0 0
4 3,56
0 0,84
0 0
0 0
0 0
4 4,4
1 1,1
vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
0,9 0,405
0 0,3075
0,09 0,29
0,0576 0,7328
0 0,58
0,1472 0,0696
0 1,143
0 0
0,0399 0
1,2347 3,5279
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Dan 5

Pecene jabuke s cimetom

recept za 2 osobe

bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
jabuke 430 278,124 152,52 0,996 0,996 0 0 0 0 0 0 39,51 39,508 0,004 6,64
zobene pahuljice 50 5 186 4 4 0 3,75 0,65 1,5 1,6 0 36,4 0 0 3,5
orasi 30 1,5 194,7 4,74 4,74 0 18,42 2,13 3,03 13,26 0 2,64 1,77 0,87 1,92
jaje 60 40,05 80,634 6,942 0 6,942 5874 2,136 2,67 0,534 0,2777 0 0 0 0
mlijeko 100 91 33 3,4 0 3,4 7,5 4,6 2,3 0,2 0,029 4,7 4,7 0 0
415,674 646,854 20,078 9,736 10,342 35,544 9,516 9,5 15,594 0,3067 83,25 45978 0,874 12,06
jedna osoba = 207,837 323,427 10,039 4,868 5,171 17,772 4,758 4,75 7,797 0,1533 41,62 22,989 0,437 6,03
Dinstane mahune s prienim srdelama recept za 4 osobe
bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
srdele 2000 1050 1372 243,6 0 243,6 44,8 9,8 21 14 0,84 0 0 0 0
mahune 1000 855 171 19,95 19,95 0 0,95 0 0 0,95 0 22,8 22,8 0 27,55
maslinovo ulje 60 0 540 0 59,94 84 46,8 4,8 0 0
rajica 330 306,9 46,2 2,97 2,97 0 0 9,24 9,24 0 4,95
cesnjak 18 10,1376 21,5424  0,9504 0,9504 0 0 4,435 13,4848 0,9504 0,14256
limun (sok) 10 9,1 1,2 0 0 0,3 0,2 0,1 0,18
persin 4 3,132 0,72 0,144 0,144 0 0 0,036 0 0,036 0,3276
sol 2 0 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585
2234,6546 2162,4274 267,999 24,399 2436 1058 18,218 67,8175 19,82 0,84 38,63 35,7248 12,9064 33,6087
jedna osoba = 558,66365 540,60685 66,9999 6,0999 60,9 26,449 4,5544 16,95438 4,955 0,21 9,658 8,9312 0,7266 8,40217
RiZa na mlijeku s brusnicama i bananama recept za 4 osobe
bjelancéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
mlijeko 1000 910 330 34 0 34 2 1 0 0 0,02 47 47 0 0
riza 140 16,8 467,6 9,8 9,8 0 2,8 1,4 0 1,4 0 100,8 1,4 99,4 11,2
mahuna vanilije 0 0 0 0 0
smedi Secer 30 0,6 114 0 0 28,5 28,5 0 0
brusnice (suhe) 55 11,55 135,3 0,605 0,605 0 0 35,42 35,42 0 3,74
banana 75 31,95 36,735  0,5115 0,5115 0 0,1395 0,0465 0 0,093 0 8,928 7,533 1,395 1,581
970,9 1083,635 44,9165 10,917 34 4,9395 2,4465 0 1,493 0,02 220,6 119,853 100,795 16,521

RiZoto s blitvom

jedna osoba =

242,725 270,90875 11,2291 2,7291

recept za 4 osobe

8,5 1,2349 0,6116

0 0,37325 0,005

55,16 29,96325 25,1988 4,13025

bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
riza 320 38,4 1068,8 22,4 224 0 6,4 3,2 0 3,2 0 2304 32 2272 256
blitva 500 413,6 52,8 572 572 0 0,44 0 0 0,44 0 6,6 6,6 0 5,28
bosiljak 6 0,42 19,8 0,66 0,66 0 06 0,018 0,06 0,3 0 2,94 0 2,94 0,9
perdin 4 3,132 0,72 0,144 0,144 0 0 0,036 0 0,036 0,3276
cesnjak 6 3,3792 7,1808  0,3168 0,3168 0 0 0 0 0 0 1,478 1,1616 0,3168 0,04752
maslinovo ulje 30 0 270 0 29,97 4,2 23,4 2,4 0 0
parmezan 20 5,2 82,2 8 0 8 5,4 3,4 1,6 0,2 0,016 04 0,4 0 0
464,1312 1501,5008 37,2408 29,241 8 42,81 10,818 25,06 6,54 0,016 241,9 11,3616 230,493 32,1551
jedna osoba = 116,0328 375,3752 9,3102 7,3102 2 10,703 2,7045 6,265 1,635 0,004 60,46 2,8404 57,6232 8,03878

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0

o O|o ©O ©O ©

0,989
0,23
0,3
0,42
0
1,939
0,9695

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0
2,45
0
1,98
0
0
0,1472
0
0,0399
4,6171
1,154275

11,6
2,9
6,858
0,891
0,0018
0
0,0696
0
0
22,3204
5,5801

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0
0
0
0
0,0165
0,15
0,1665

0
0
0
0
1,848
0,2025
2,0505

0,041625 0,512625

vitamini (mg)
f-karoten a-tokoferol

0
7,885
0,2484
0,1472
0
0
0
8,2806
2,07015

82

0
34
0,0012
0,0696
0,0006
3,429
0,2
7,1004
1,7751



Dan 6

Tropski smoothie

recept za jednu osobu

bjelancevine (g)

ugljikohidrati (g)

namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. mohosah. polisah. vlakna
banana 150 63,9 71,1 0,99 0,99 0 17,28 14,58 2,7 3,06
ananas 108 83,16 83,16 0,324 0,324 0 21,82 21,816 0 0,972
mango 239 131,14 93,22 0,79 0,79 0 24,17 24,174 0 2,37
bademovo mlijeko 150 136,5 22,5 0,885 0,885 0 0,87 0 0,87 0
jedna osoba = 414,7 269,98 2,989 2,989 0 64,14 60,57 3,57 6,402
Lazanje od patlidana recept za 6 ljudi
bjelanéevine (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. mohosah. polisah. vlakna
patlidan (2 veda) 1020 853,74 146,88 10,098 10,098 0 26,62 22,032 4,59 @ 29,376
maslinovo ulje 20 0 180 0 0
rajCice (salsa) 800 616 544 24 24 0 112 80 32 22,4
cesnjak 30 16,896 35,904 1,584 1,584 0 7,392 5,808 1,584 0,2376
bosiljak 6 0,42 19,8 0,66 0,66 0 2,94 0 2,94 0,9
sol 2 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 1,82 0 1,82 0,4585
jaje 60 40,05 80,634 6,942 0 6,942 0 0 0 0
rikota 500 395 475 70 0 70 15 15 0 0
mozzarella 150 90 336 29,85 0 29,85 0 0 0 0
origano 2 0,14 6,6 022 022 0 0,98 0 0,98 0,3
parmezan 75 19,5 308,25 30 0 30 1,5 1,5 0 0
2032,131 2142,833 173,739 36,947 136,792 42,578 36,8675 168,3 124,34 43,914 53,6721
jedna osoba = 338,6885 357,13883 28,9565 6,1578 22,7987 28,04 20,72333 7,319 8,94535
Ljetnavoénakrema recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. mohosah. polisah. vlakna
Sumsko voce (maline, 300 246 87 3,9 3,9 0 19,2 19,2 0 21,9
Secer u prahu 55 1,1 209 0 52,25 52,25 0 0
vrhnje za Slag 150 96 439,5 3,3 0 3,3 4,35 4,35 0 0
jogurt (manje masti) 150 132 86,1 5,25 0 5,25 7,05 7,05 0 0
narancina korica 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
475,1 821,6 12,45 3,9 8,55 82,85 82,85 0 21,9
jedna osoba = 118,775 2054 3,1125 0,975 2,1375 20,71 20,7125 0 5,475
Salata s grilanim povréem, posiranim jajem i mariniranom tunoi recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. . Uk. mohosah. polisah. vlakna
lisnata salata 544 433,4592 63,2128 4,967 4,967 0 0 9,933 9,93344 0 6,7728
crvena paprika 218 178,56 42,24 0,384 0,384 0 0 9,6 9,408 0,192 1,728
zelena paprika 124 95,88 16,32 0,51 0,51 0 0 3,162 2,856 0,306 1,224
rajcica 230 209,622 31,556  2,0286 2,0286 0 6,311 6,3112 0 3,381
tikvica 262 217,14 34,65 3,003 3,003 0 5313 5082 0,231 4,158
crne otkostene maslin 32 24,64 32,96 0,288 0,288 0 0 0 0 1,408
jaje 250 166,875 335,975 28,925 0 28,925 0
fileti tune 200 110 578 45,6 0 45,6 0
maslinovo ulje 30 0 270 0 0
limun 20 18,2 2,4 0 0,6 0,4 0,2 0,36
med 7 1,26 22,4 0,028 0,028 0 5,6 5,6 0 0
senf 7 6 5,25 0,329 0,329 0 0,448 0 0,448 0,07
balzami¢ni ocat 12 11,28 1,68 0 0,672 0,672 0 0
sol 2 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 1,82 0 1,82 0,4585

jedna osoba =

1473,3012 1446,4088 86,4476 11,923
368,3253

74,525 103,94 22,09 55,9385 23,71952
361,6022 21,6119 2,9807 18,6313 25,986 5,5224 13,98463 5,92988 0,3218 10,86 10,06566 0,79925 4,89008

1,287 43,46 40,26264

3,197 19,5603

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
0,3 0,405
0,0108 0,108
2,868 2,6768
0 10,29

3,1788 13,4798

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
0,1734 0,306

0 2,286
15,84 1,76

0 0,003
0,2484 0,0012

0 0
0,0399 0

0 0,42

0 2,1

0 0,24
0,2484 0,0036

0 0,75

16,5501  7,8698
2,75835 1,3116333

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0,3 1,05
0 0
0 0
0 0
0 0

0,3 1,05

0,075 0,2625

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol
6,3376 0,3808
1,8203 1,4824
0,29264 0,8432

1,38 0,621
0,97726 0
0,0576 0,7136
0 1,75
0 12,6
0 3,429
0 0
0 0
0 0,1225
0 0
0 0
0,0399 0

10,9053 21,9425
2,726325 5,485625

83



Zobene pahuljice sa svjeZzim voéem i jogurtom

Dan 7

recept za jednu osobu

bjelancevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g) |
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
zobene pahuljice 20 2 74,4 1,6 1,6 0 1,5 0,26 0,6 0,64 0 14,56 0 14,56 1,4
banana 147 62,622 69,678  0,9702 0,9702 0 0,2646 0,0882 0 0,1764 0 16,93 14,2884 2,646 2,9988
smokve 152 126,65 61,09 1,937 1,937 0 0 14,16 14,155 0 3,725
jogurt 150 132 86,1 5,25 0 5,25 42 2,65 1,5 0,15 0,0195 7,05 7,05 0 0
jedna osoba = 323,272 291,268 19,7572 4,5072 5,25 5,9646 2,9982 2,1 0,9664 0,0195 52,7 354934 17,206 8,1238
Salata od hobotnice recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
hobotnica 1000 738 657 137,7 0 137,7 7,2 2,7 2,7 1,8 1,53 7,2 0 7,2 0
krumpir 1025 623,2 7134 17,22 17,22 0 08 0 0 0,82 0 1706 41 16646 17,22
cesnjak 30 16,896 35,904 1,584 1,584 0 0 7,392 5808 1,584 0,2376
perin 4 3,132 0,72 0,144 0,144 0 0 0,036 0 0,036 0,3276
maslinovo ulje 100 0 900 0 99,9 14 78 8 0 0
crne masline 32 24,64 32,96 0,288 0,288 0 3,52 0,544 2,656 0,32 0 0 0 0 1,408
sol 2 0 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585
1406,253 2349,749 157,321 19,621  137,7 111,55 17,262 83,3735 11,01 1,53 187 9,908 177,1 19,6517
jedna osoba = 351,56325 587,43725 39,3303 4,9053 34,425 27,886 4,3154 20,84338 2,7525 0,3825 46,75 2,477 44,275 4,91293
Voéna salata recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica kolic¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. Zas. MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
breskva 344 258 111 1,8 1,8 0 0 27,3 27,3 0 4,2
banana 155 66,03 73,47 1,023 1,023 0 0,279 0,093 0 0,186 0 17,86 15,066 2,79 3,162
ananas (konz.) 340 261,8 261,8 1,02 1,02 0 0 68,68 68,68 0 3,06
jagode 250 216,27 63,18 1,458 1,458 0 0 15,07 15,066 0 5,346
limun (sok) 10 9,1 1,2 0 0 0,3 0,2 0,1 0,18
811,2 510,65 5301 5,301 0 0,279 0,093 0 0,186 0 1292 126,312 2,89 15948
jedna osoba = 202,8 127,6625 1,32525 1,3253 0 0,0698 0,0233 00,0465 0 323 31,578 07225 3,987
Namaz od slanutka  recept za 4 osobe
bjelanéevine (g) masti (g) ugljikohidrati (g)
namirnica koli¢ina voda (g) En. (kcal) Uk. Bilj. Ziv. Uk. = Zas.  MUFA PUFA Kol. Uk. mohosah. polisah. vlakna
kuhani slanutak 200 18 447 249 249 0 10,35 1,35 3,15 5,85 0 67,65 8,4 59,4 28,05
limun 10 9,1 1,2 0 0 0,3 0,2 0,1 0,18
cesnjak 12 6,912 14,688 0,648 0,648 0 0 3,024 2,376 0,648 0,0972
maslinovo ulje 50 0 450 0 49,95 7 39 4 0 0
persin 2 1,566 0,36 0,072 0,072 0 0 0 0 0 0 0,018 0 0,018 0,1638
sol 2 0 0 0 0 0
papar 3,5 0,385 9,765 0,385 0,385 0 0,105 0,0175 0,0175 0,07 0 1,82 0 1,82  0,4585
crvena papridica 3,5 0,35 10,5 0,525 0,525 0 0,525 0,105 0,07 0,35 0 2,45 0 2,45 0,7
36,313 933,513 26,53 26,53 0 60,93 84725 42,2375 10,27 0 7526 10,976 64,436 29,6495
jedna osoba = 9,07825 233,37825 6,6325 6,6325 0 15,233 2,1181 10,55938 2,5675 0 18,82 2,744 16,109 7,41238

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0
0,294
0,76
0
1,054

0
0,3969
0,0912

0
0,4881

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0
0
0
0,1472
0
0,0576
0
0,0399
0,2447
0,061175

10,2
0,615
0,003
0,0696
11,43
0,7136
0
0
23,0312
5,7578

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

1,72
0,31
0,034
0,075
0
2,139
0,53475

0,344
0,4185
0,34
0,475
0
1,5775

0,394375

vitamini (mg)
B-karoten a-tokoferol

0,36
0
0
0
0,1472
0
0,0399
1,3335
1,8806
0,47015

84

1,16
0
0,0012
5,715
0,0696
0
0
0
6,9458
1,73645



