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At en variation av frukt och
gronsaker sa far du dina fem

I portioner frukt och gront

om dagen.

w3 \

En halso

karlsjukdomar. Det ar framforallt fett och salt som

och kan reglera din diabetes battre. Den har
broshyren hjalper dig hur du bor tanka for
att ata nyttigare.

For en diabetiker kan bra kost bidra till:

« Battre reglering av blodsockret

+ Minskad risk for hjart- och karlsjukdomar

och vavnadsskador
Battre viktkontroll

Battre livskvalitet och allmanhalsa

Vad ar bra kost?

En sund kost innehaller mer frukt, gron-
saker, fullkornsprodukter, fisk, skaldjur,
mejeriprodukter med |ag fetthalt, legymer
och notter. Undvik eller dra ner pa morkt
och foradlat kott, sockersotade livsmedel
och raffinerade spannmalsprodukter.

Kolhydrater

Kolhydrater ar samlingsnamnet pa starkelse,
kostfiber och sockerarter. Kolhydrater ar var
V|kt|gaste kalla till energi men samtidigt det
naringsamne som mest leder till forhojda
blodsockernivaer. Utmaningen ligger i att
tillgodose kroppens energibehov och sam-
tidigt halla nere blodsockernivaerna. Darfor

Darfor



sam kost och dial

ar det viktigt att valja ratt sorts kolhydrater.
Fullkorn och fiberrik mat som gronsaker,
frukt och baljvaxter har en skyddande effekt
mot cancer, hjart- och karlsjukdomar och
typ-2 diabetes. De hjalper ocksa till att halla
en lagom kroppsvikt. Darfor bor de kolhy-
drater man ater i forsta hand komma fran
sadana livsmedel.

Kolhydratrakning

Kolhydratrakning ar ett verktyg for att
uppskatta hur manga enheter insulin man
behover for att ta hand om kolhydraterna

i mat och dryck. | de allra flesta fall vill

man halla blodsockernivan mellan 4.0-7.0
mmol/l, men alla ar olika (alder, vikt,
insulinkanslinghet m.m.) och doseringen

av insulin maste goras individuellt. For att
balansera sitt blodsocker pa basta satt finns

tre enkla tumregler. Dessa kallas 100-,
300-och 500-regeln.

Tank pa att insulindosen paverkas av motion,
blodsockernivan innan maltiden, vad du ater
m.m. Vand dig till din lakare for information
och hjalp med detta system.

Glykemiskt index (Gl)

Glykemiskt index, Gl ar ett satt att mata
hur snabbt kolhydrater tas upp fran olika
slags livsmedel. Kost med lagt Gl rekom-
menderas inte langre for personer med typ
1-diabetes da risk for utveckling av keto-
acidos foreligger. En begransad nytta for
personer med typ 2-diabetes kan finnas.

Glykemisk belastning, GL, glycemic load, ar
ofta mer anvandbart. Det visar hur blod-
sockersnivan paverkas med hansyn till en
normalportion av livsmedlet. T. ex. Gl for
potatis ar hogre an for pasta, medan GL

for potatis ar lagre. Det beror pa att potatis
innehaller mindre kolhydrater per normal-
portion an pasta. Begreppet GL kan darfor
vara battre att anvanda i praktiken.

Hur ar det med sockret?
Sockerintaget bor begransas till ett min-
imum hos alla - inte bara hos diabetiker.
Hogst tio procent av energin fran maten
bor komma fran tillsatt socker.

Mellan 45-60 procent av den energi vi far
fran maten bor komma fran kolhydrater.
For den som ater 2000 kilokalorier (kcal)
om dagen motsvarar det mellan 250 och
300 gram kolhydrater. Av dessa bor hogst

50 gram komma fran tillsatt socker.

Sockerersattning & sotningsmedel
Sackarin, cyklamat, taumatin, sukralos,
steviolglykosider, acesulfamkalium och
neohesperidindihydrochalcon ar godkanda
icke energigivande sotningsmedel och har
liten paverkan pa blodsockernivan. Daremot
hojer sorbitol och fruktos blodsockerh-
alten och innehaller lika manga kalorier

som socker, sorbitol och liknande socker-
ersattningsamnen och kan aven ha laxe-
rande effekt vid hog konsumtion.



betes

Fett

Sammansattningen av fettet, dvs. vilka fettsyror
vi far i oss, ar viktigare an mangden. En del av det
mattade fettet i maten bor ersattas med omattat
fett. Rekommendationerna ar att:

Hall utkik efter
Nyckelhalet,

det hjalper dig

hitta produkter

med mer fibrer L\"m“

och mindre salt

och socker.

+ Minska mangden mattade fetter
(framst kott och mejeriprodukter)

. Ersatta mattade fetter med omattade
(olivolja, solrosolja, majsolja och fet fisk)

« Undvika transfetter
(processade livsmedel som innehéller hydrerade
vegetabiliska oljor)

Salt

For mycket salt ger ofta hogt blodtryck vilket in-
nebar okad risk for hjartsjukdomar. Undvik proces-
sade livsmedel i storsta mojliga man for att effektivt
minska konsumtionen av salt.

Livsmedel for diabetiker

Produkter markta med "lampliga for diabetiker” ar

i allmanhet inte nodvandiga da de ofta ar dyrare an
vanliga livsmedel och kan ha en laxerande effekt.
Om du tycker om choklad eller bakverk ar det bat-
tre att ata mindre mangder som en del av en i ovrigt
halsosam kost.

Mer information

Som diabetiker har du ratt till radgivning fran en
dietist, tala med din vardcentral eller en special-
istlakare. Mer information om diabetes och kost
hittar du pa Livsmedelsverkets och Socialstyrelsens
hemsidor.




Studier visar att manniskor
som ater mycket fet fisk
loper mindre risk att drabbas

av hjartsjukdomar. -
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Basta tipsen for sunda kostvanor

At frukt och gront

Du bor ata minst 500 gram frukt och
gront om dagen. Potatis ingar inte.
Tank pé att frukt, i synnerhet juicer,
innehaller naturligt socker och okar
blodsockernivan medan de flesta gron-
saker, framforallt grona gronsaker, har
minimal inverkan pa blodsockernivan.

Laga fetthalter

Ersatt i storsta mojliga man mattade
fetter med omattade fetter och undvik
transfetter. Det vill saga minska pa
charkprodukter och feta mjolkproduk-
ter och ata mer fisk och oljor som till
exempel raps- och olivolja. Valj flytande
margarin i matlagning och nyckelhals-
markt margarin pa smorgasen.

Laga salthalter

Dra ner pa saltet och undvik processade
livsmedel.

At mer Omega 3

Forsok att ata fet fisk, t.ex. makrill och
sardiner, minst tva ganger per vecka.
Fet fisk innehaller rikligt med Omega 3,
vilket ar bra for hjartat.

Minskad alkoholkonsumtion
Alkohol hojer blodtrycket, vilket

ar negativt vid diabetes. Dessutom
innehaller det stora mangder socker,
vilket hojer blodsockernivan och kan ge
viktuppgang. Rekommendationen ar att
eventuellt alkoholintag sker i samband
med mat eller efter mat som innehaller

kolhydrater.



, , Staying Well Until
a Cure is found...

Insamlingsstiftelsen Diabetes Wellness Sverige
ingdr i ett internationellt nitverk av systerorganisationer
som tillsammans arbetar for att oka kunskapen om diabetes,
stodja diabetesrelaterad forskning och erbjuda visst stod
till ménniskor som lever med diabetes.

Med aktiva organisationer i USA, England, Frankrike, Finland,
Norge och Sverige sa har nétverket sedan 1993 lyckats samla in
niarmare en miljard kronor till stod for forskning som syftar
till att hitta ett botemedel mot diabetes.
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www.diabeteswellness.se
Insamlingsstiftelsen Diabetes Wellness Network Sverige

Runda Viégen 25, 167 51 Bromma

Tel: 08-511 612 00

E-post: info@diabeteswellness.se

Insamlingsstiftelsen Diabetes Wellness Network Sverige
star enligt lag under tillsyn av Linsstyrelsen i Stockholms ldn samt under tillsyn
enligt avtal mellan Svensk Insamlingskontroll och insamlingsstiftelsen.
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