Utjecaj tjelesne aktivnosti 1 prehrane na
razinu secera u krvi

ANA MARTINIC, 4.A
MENTOR: ANA CULEJ, PROF.
GIMNAZIJA AGM, ZABOK

2025./2026.



UvoD
Regulacija secera u krvi

Slika 1. glukagon

GLUKOZA - jednostavan Secer, glavni izvor energije za stanice u tijelu

koncentracija GUK-a -od 4.4- 6,4 mmol/L, nakon obroka do 7,8 mmol/L

HIPERGLIKEMIJA (povisena razina GUK-a)

simptomi: pojacana zed, uCestalo mokrenje, umor, zamucen vid

o INZULIN - snizava razinu glukoze tako sto pomaze stanicama da je preuzmu

HIPOGLIKEMUJA (sniZzena razina GUK-a)

simptomi: drhtavica, znojenje, glad, slabost, zbunjenost

o GLUKAGON - povisuje razinu glukoze oslobadanjem glikogena iz jetre
Slika 2. bagsimi
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ULAZAK SECERA U STANICU

» olaksana difuzija - transport tvari kroz stani¢nu

Iransported

membranu pomocu proteinskih nosaca niz S
b a I_:ril::;:j\'l;lrler o a‘

koncentracijski gradijent.Ne zahtijeva energiju.

* glukoza prolazi kroz membranu uz pomoc posebnih
proteinskih kanala(GLUT transporteri)

-----

inzulinu)

e glukoza ne moze uci samo uz pomoc¢ koncentracijskog

gradijenta — inzulin aktivira transporter GLUT4 S &, QI EEE) itk

o glukoza se veze na njega s jedne strane membrane

o transporter mijenja oblik *inzulin je kao klju koji

o glukoza se oslobada s druge strane u citoplazmu glukozi otvara vrata kako
bi mogla udi u stanicu
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Tablical. broj ugljikohidrata u odredenim N - Glukoza

100%

e prehrana namirnicama Niskicin  WSEECSREM |  visoki G

manje od 50 50 - 69 vise od 70

O vaganje hrane

. .o o . ey Ugljikohidrati u 100 grama
O gl | ke m |J S kl [ n d e kS amimies namirnica Glikemijski indeks hrane tablica
Jabuka 12
_ . . . oo . Krudk s
o FIO = Faktor inzulinske osjetljivosti i Hieana ¥ likien gilkennakinn
Sliva 8 Hrana s visokim glikemijskim indeksom i
ndeksom
.o . . . . . Naran¢a 6
o UIO = Ugljikohidratno—inzulinski omjer a :
Banana " Kukuruzni sirup 115 Sok od jabuke ( nezasladen ) 50
o o Y o
Groid 15 Pivo 110 Basmatiriza 50
* tjelesna aktivnost it
- Mango 14 alékoze | destion) 200 l(e!(s:( od integralnog brasna, bez 50
Ananas 10 Secera)
Marelica 7 Sirup od glukoze 100 Smeda ria, neoljustena S0
Nektarina 8 o .
Modificirani krob 100 ?l‘fam od Waric; energeisia( bez 50
Breskva 7 Secera)
Konzervirane breskve 10 Sirup od p3enice, riZin sirup 100 Sok od brusnica ( nezasladen ) 50
A 2 Przeni krumpir 9% Articoke 50
Lubenica 7
Maltodekstrin 95 Kivi, breskve * 50
Dinja 6
oot p Krumpirovo brasno ( Skrob ) 95 Mango ( svjeZevoce) 50
Maline 5 Krumpir kuhan u pecnici 95 Musli ( bez Secera) 50
Kupine 5 RiZino brasno 95 Kaki 50
Sorowics 10 Bijeli kruh bez glutena 90 Sok od ananasa ( nezasladen ) 50
Trednje 10
Brasno 90 Slatki krumpir S0
Crni ribiz 7
Bt % Preradena riza 90 Kuskus integralni 50
Suhe marelice 37
| Suhe $ljive 34
| orotdice 7 Slika 5. glikemijski indeks
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Slika 4. FIO i UIO tablica




Reports

MATERLIALI I METOD)|
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 VRIJEME TRAJANJA ISTRAZIVANJA : 2 tjedna
e obroci svaki dan u priblizno isto vrijeme
* uzeta ista koliCina inzulina kroz istrazivanje

* mjerenje GUK-a prije obroka i 3 sata nakon obroka

Slika 6.
Primjer grafa zdrave osobe (nedijabeticara)
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REZULTATI

Tablica 2. Razina glukoze prije obroka i nakon obroka

razina glukoze | razina glukoze
prije obroka nakon obroka

ponedjeljak svinjetina, pire A p :\,f\//

(27.10.2025.) krumpir

utorak grah varivo, kruh 6.3 5.9

12:00 15:00 uo;:os 00 06:00 09:00 12:00 15:00 18:00 :mnT::mn 12:00 15:00 18:00
‘ 31 October 2025 [3]
e
e . . .
srijeda svinjetina, 8.3 6.0 . §
21
15

tjestenina, kruh \ U
éetvrtak piletina, kroketi 8.7 9.1 9 ,\,\4 g
\./ g N M

6
ve . . 09:00 12:00 15:00 J /\
petak fasSiranci, pire 7.3 3.1 : i - / N

krumpir, kruh

subota pohana piletina, 4.0 5.1
riza, salata

nedjelja kotlovina 6.0 5.7 : J/ \4

20.11.2025.




‘ 5 November 2025 [3 »

'
razina razina glukoze . i
glukoze prije | nakon obroka . § "
obroka ' " s

(3.11.2025.) N—

utorak pizza 5.3 6.0 \/\/\l\/

3

ponedjeljak  hrenovka u tijestu 4.9 4.9 , ,\/-4 6 N/\/- |

v
srijeda svinjetina, 5.5 4.8 . C Novemberzozs
tjestenina " A 8
Cetvrtak piletina, pomfrit 5.8 5.6 \--"/\/\ ” .
J g\k 7\ s
. o 4 uu: Novembelr;ul;s N . 3 ‘ \ ‘-’/ 12
petak pljukanci u umaku 6.3 4.9 3
subota piletina, tjestenina 4.7 3.8 . 3
u umaku -

00:00 03:00 06:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 00:00

nedjelja Piletina, mlinci 4.6 3.6
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ponedjeljak
(27.10.2025.)

srijeda
(29.10.)

petak
(31.10.)

subota
(1.11.)
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tjelesna aktivnost

lagana Setnja(4 km)

Setnja(2 km)

Setnja(1 km)

lagana Setnja(3,5 km)

razina
glukoze prije
aktivnosti

5.7

9.9

9.3

5.0

razina glukoze
nakon
aktivnosti

6.5

7.2

3.9

7.2
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3 November 2025 [3

tjelesna aktivnost razina glukoze | razina glukoze
prije aktivnosti | nakon aktivnosti

ponedjeljak Setnja(2,5 km)

(3.11.2025.) ”

utorak lagana Setnja(2 km) 6.9 7.4 6 :

(4.11.) | i | ey
cetvrtak TZK 6.4 5.9 - T—) 0
(6.11.)

Cetvrtak Setnja(3 km) 8.8 6.6

(6.11.)

subota lagana Setnja(1 km) 8.2 6.7

(8.11.) ’ .
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ZAKLJUCAK

* PREHRANA

* razina glukoze ovisi o vrsti hrane i

koliCini inzulina

* TIELESNA AKTIVNOST

* smanjuje razinu Secera u krvi

* rezultati ovise o vrsti i intenzitetu aktivnosti

20.11.2025.
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* https://bs.wikipedia.org/wiki/Pasivni_transport ( pristupljeno 19.11.2025.)
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