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MAT AR EN VIKTIG DEL AV
BEHANDLINGEN VID DIABETES

Ditt blodsocker, din vikt, blodfetter och blodtryck paverkas av vad du
dter. Med bra matvanor och ett anpassat kaloriintag kan du minska
risken f6r komplikationer vid diabetes.

Behover du gé ner i vikte? Om du ir overviktig s forbittras ditt
blodsocker dven av en liten viktminskning pé négra kilo.

Att ita regelbundet kan vara ett sitt att minska sviingningarna
i blodsockret. Borja girna dagen med en bra frukost och it sedan med

jimna mellanrum 6ver dagen.

Blodsocker

Snabba livsmedel

Fasteniva

Langsamma livsmedel

I I I I I I
frukost mellanmal lunch mellanmal  middag kvallsmal

Om du rdker har du Fysisk aktivitet gor att kroppen blir mer

mycket att vinna pa ett
rokstopp, da minskar
du riskerna for flera

diabeteskomplikationer inte att vardagsmotionen ar viktig, ta

garna trapporna istallet for hissen.

kanslig for insulin och lattare kan ta upp
blodsockret. Motionera och tréna styrka
i den utstrackning som du kan och gléom

LANGSAMMA MEDELLANGSAMMA SNABBA

LIVSMEDEL LIVSMEDEL LIVSMEDEL
Bonor, linser, Pasta, ris, Juice,
gula artor, surdegsbakat brod, torkad frukt,
brod med hela korn, knackebrod, basmatiris potatismos,
blabéar, apple, banan,
nétter/mandel cornflakes,
jasminris
vitt brod

Nar du ater snabba kolhydrater ar det viktigt att kombinera med nagot
som hojer langsamt, t ex potatismos, kéttbullar och grona bonor.

Man kan tinka “snabba och langsamma livsmedel”
Det ir inte bara socker som hojer blodsockret. Kroppen har
ldte for att bryta ner stirkelsen i t ex potatis och vitt mjél till
glukos (blodsocker). I fiberrika produkter som bonor, gronsaker,
fullkornsbrod och vissa frukter tar det lingre tid for kroppen att bryta
ner kolhydraterna till blodsocker. Hur snabbt det gér har att géra med
strukturen pa livsmedlet, hur finférdelat det 4r och om livsmedlet 4r

virmebehandlat.

Gl
Man kan ocksé anvinda glykemiskt index (GI). Ju ligre GI desto
flackare blodsockerkurva. Ett ensamt Gl-virde for ett livsmedel siger
inte s mycket dd man oftast dter maltider som bestdr av flera olika
livsmedel. Ett hogt GI-virde behover inte betyda att man ska undvika
livsmedlet, men man ska vara uppmirksam pa hur mycket man dter
och vilka livsmedel man kombinerar det med.
I litteratur och pé internet kan man hitta Gl-tabeller 6ver livsmedel.

Det ar helheten i maltiden
som har betydelse!



LIVSMEDEL SOM HAR BETYDELSE FOR
BLODSOCKER, BLODFETTER OCH BLODTRYCK

Gronsaker coh rotfrukter
At av alla sorter t ex. mordtter, irter, blomkal, vickal, broccoli, bénor,
sallad, tomater osv. Forutom att ita dem naturella s kan du anvinda
dem i matlagningen, woka, koka, ugnsbaka, steka och grilla. Frysta
gronsaker ir lika bra som firska. Det 4r bra om du iter minst 250 g per
dag, det motsvaras av ca 2—3 nivar.

Linser, drtor och bénor
Linser, drtor och bonor kan képas torkade eller firdigkokta i konserv,
De innehéller mycket fibrer och protein och har ir effektiva for att
stabilisera blodsockret efter méltid.

Frukt och bar
En lagom frukt och birportion 4r den mingd som ryms i din kupade
hand. At giirna 3 portioner per dag, en portion per tillfille. En frukt

motsvarar ca 2 dl bir.

Fullkornsprodukter
Med fullkorn menas att hela kornet anvints (grodd, kli och frévita),
kornet kan vara helt, krossat eller malet. Vilj girna brod, mjsl,
gryn och pasta med ett hogt innehdll av fullkorn. Knickebrod och
havregrynsgrot dr exempel pé livsmedel med mer 4n 70 % fullkorn.

Fisk
Det ir bra om du dter fisk flera gdnger i veckan. Lit det girna vara fet
fisk som sill, strémming, lax och makrill ndgon/ndgra av gdngerna. Fet
fisk innehéller det viktiga omega-3-fettet.

Notter
Alla sorters nétter, mandel och jordnétter har god effekt. Det dr smé
mingder som behévs for att ge effekt pd kroppen. 30 g (10 mandlar)
fem génger per vecka motsvarar ca 750 kilokalorier (kcal) per vecka.
Det ir viktigt att du riknar med denna kalorimingd i den mat som du
dter. Det ir bittre att vilja osaltade nétter och mandlar.

Tallriksmodellen kan vara ett hjalpmedel nar du planerar dina maltider.
Beroende pa ditt kaloribehov och vilken typ av diabeteskost du foljer
kan de olika delarna pa tallriken variera i storlek.

« 1 del gronsaker/rotfrukter/baljvaxter

« 1 del potatis/ris/pasta/brod

« 1 del fisk/kott/fagel eller vegetariskt alternativ

Salt
Joderat koksalt r en viktig killa till jod som behovs f6r amnes-
omsittningen. I értsalt, flingsalt, grovsalt kan jod saknas. Det ir viktigt
att det salt som du anvinder innehdller jod. Generellt dter vi dubbelt sd
mycket salt som vi borde. Titta efter Nyckelhdlet nir du handlar.

Kaffe
Om du tycker om kaffe, drick girna tvd koppar kaffe per dag eller mer.

Alkohol
Det finns ingen hilsosam mingd alkohol. Innan man dricker alkoholm
behover man vara uppmirksam pd att alkohol 6kar risken for lagt
blodsocker. Alkohol innehaller manga kalorier (kcal) och kan ge
viktokning. Andra risker med alkohol 4r missbruk, beroende och andra
sjukdomar.
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