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SVJETSKI DAN SECERNE BOLESTI
ZDRAVA PREHRANA ZAPOCINJE DORUCKOM!

Dorucak je zaista
najvazniji obrok u danu!
To posebno vrijedi za osobe koje bo-
luju od Secerne bolesti. Ako redovito
doruckuijete, lakSe éete organizmu osigu-
rati prijeko potrebne hranjive tvari i manja
je moguénost od pojave hipoglikemije!

Svjetski dan Secerne bolesti

14. studeni

Zasto je dorucak bitan?
Znanstvena istrazivanja govore da je
dorucak vrlo bitan obrok dana, kojeg ¢ak
do 35% osoba preskace. Postoji nekoliko
razloga zasto ga NE preskoditi:

Osobe koje za dorucak konzumira-
ju zitarice ili peciva imaju znacajno nizi
indeks tjelesne mase (BMI) od osoba
koje ne doruckuju ili konzumiraju mesne
preradevine i jajal

Osobe koje redovito doru¢kuju su
mnogo aktivnije i produktivnije, kako
mentalno tako i tjelesno. Doruckovati
svaki dan pogotovo onaj bogat vlaknima,
moze pomoci u smanjenju dugoroénog
rizika od razvoja Sec¢erne bolesti!

Odrasle osobe koje redovito doru¢kuju
rade brze, manje grijeSe i imaju bo-
lie pamcenje u odnosu na osobe koje
preskacu dorucak!

Djeca koja doruckuju svaki dan unesu
viSe vitamina B, D i Zeljeza od one djece
koja ne doruckujul!

Sto jesti za doruéak?
Integralne zitarice!
Znanstveno istrazivanje je pokazalo da
konzumiranje doruc¢ka koji je bogat
slozenim ugljikohidratima omogucéava
postepeno otpustanje glukoze u krvi po-
voljno djeluje na kratkoro¢no pamcenije.
Prehrambena vlakna nalazimo u
zitaricama cjelovitog zrna, poput zobenih
pahuljica, u integralnom kruhu i pecivi-
ma, voc¢u poput kore jabuke, kruske, Slji-

ve pa ¢ak i u malinamal!

Kako sloziti dorucak za osobe sa
Sec¢ernom bolescu?

1 jedinica mlijeka i zamjena

1 jedinica mesa i zamjena

2 jedinice kruha i zamjena

1 jedinica voca

Sloziti doru¢ak putem tih jedinica ne mora
biti zamorno, tesko ili jednoli¢no.
Naprotiv, poigrajte se okusima i reguliraj-
te svoj Secer!

Nemate vremena?
Cesta isprika je nedostatak vremena za
pripremu kvalitetnog obroka, no doruc¢ak
mozete pripremiti vecer ranije ili iskoristi-
ti neki od brzih recepata!

Preskacete dorucak?
Preskociti znaci nepotrebno gladovati, Sto
je dodatan stres za organizam. Hrana za
na$ organizam je kao gorivo za automobi-
le. Oni ne voze bez goriva, zasto bismo mi
radili bez hrane?

U svijetu danas zivi viSe od 250 milijuna osoba sa Se¢ernom bole$céu.
Bez koordiniranog djelovanja u borbi protiv ove bolesti, tijekom sljedeéih 20 godina
ocekuje se porast oboljelih na vise od 380 milijuna.




