Frukt och bar

Tva till tre frukter utspridda over
dagen kan vara en lagom mangd. En
frukt motsvarar ca 2 deciliter os6tade
bar. Fibrerna i frukten ar bra for
blodsockerbalans. Begransa intag av
torkad frukt som innehaller mycket
mer socker an farsk frukt pga lagre
vattenhalt.

Drycker

Vatten, kaffe, te, vissa smaksatta
mineralvatten paverkar inte ditt
blodsocker. Sockersétade drycker som
vanlig lask, saft, juice samt fruktsoppa
hojer blodsockret snabbt. Aven

ett glas egenpressad fruktjuice

hojer blodsockret eftersom det
innehaller mycket socker, men

inga fibrer. Laskedrycker/drycker

med sdtningsmedel paverkar

inte blodsockret men kan genom
vanebildning 6ka behovet av sétma
i mat och dryck. Ova pé att dricka
osotade drycker storre utstrackning.

Alkohol

Det finns en risk for blodsockerfall
efter alkoholintag. Framfor allt om du
har insulinbehandling eller en viss typ
av tablettbehandling ar det viktigt att
du ater innan du gar och lagger dig
nar du druckit alkohol.

Socker / sétningsmedel

Sma mangder socker som i matbréd
och inldggningar, paverkar inte
blodsockret ndmnvart. Ofta kan man
minska mangden socker i bakning
och matlagning. Sétningsmedel kan

vid behov anvandas till kaffe/te. Ova
pa att ata osdtade livsmedel i stérre
utstrackning.

Salt

Diabetes ar en riskfaktor for hjart-
karlsjukdomar och hogt blodtryck
vilket dven paverkas av mangden salt
vi ater (natriumklorid). Blodsockret
paverkas inte direkt av salt. Ater

man mycket salt kan detta 6ka
tdrsten och ibland intaget av sétade
drycker. Mycket salt finns i mat av
halvfabrikat, fardig snabbmat och ofta
i restaurangmat. Mycket salt finns i
processade charkuterier, tapas, oliver,
ostar och liknande. Byt garna till ett
salt med mindre natrium och mer
kalium, se din butik.

* Férdela maltiderna jamnt 6ver
dagen, utifran din dygnsrytm.

* At enligt tallriksmodellen, en lagom
stor portion

¢ Valj garna nyckelhalsmaérkta
livsmedel.

¢ Gronsaker och baljvaxter till lunch
och middag, aven frysta, kokta, och
konserverade &r bra.

* At girna osétade biar/2-3 frukter
dagligen.

* At gérna fisk 2-3 ganger i veckan
(mer info se livsmedelsverket.se)

e At garna fullkornsprodukter

* At gérna ' dl osaltade nétter/
mandlar dagligen.

¢ Anvand helst oméattade fetter fran
vaxtriket (obs ej kokos) Begransa de
méattade, animaliska fetterna.

*Fardiga bonor och linser pa
tetraférpackning kan enkelt tillsattas
direkt pa tallriken, i sallader, grytor,
soppor och saser
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Testa blodsockret
for att veta mer!

Hur blodsockret paverkas av maten

vi ater varierar mycket mellan olika
personer. Darfor ar det bra att testa

hur olika livsmedel paverkar just ditt
blodsocker. Testa fére och minst

2 timmar efter maten Jamfoér olika
livsmedel, hur blodsockret blir efter en
liten respektive stor portion kolhydratrik
mat. Du kan dven mata om blodsockret
sjunker efter att du rort pa dig genom
att testa fore och efter fysisk aktivitet.

Har det betydelse
vad man ater?

Att leva med diabetes betyder att du
maste tanka lite mer pa vad, hur ofta
och hur mycket du ater. Maten ar basen
i diabetesbehandlingen, tillsammans
med fysisk aktivitet och lakemedel.
Malet ar att fa ett sa bra blodsocker
som mojligt for just dig och forbattra
ditt valbefinnande och din halsa.

Maltidsrytm

Det ar viktigt att ha en regelbunden
rytm for sina dagliga maltider, gérna
liknande bade vardag som helgdag.
Flera, mindre, maltider spridda éver
dagen kan ge ett jdmnare blodsocker
an enstaka, stora portioner.

Om det gar manga timmar mellan
huvudmalen kan det passa med
mellanmal, som till exempel ¥z dI
osaltade notter, med en frukt eller en
fullkornssmorgas.

Fordelning pa tallriken

Diabetes innebar att kroppen har svart
att omsatta kolhydraterna i maten.
Man bér undvika stora portioner,
speciellt av snabba kolhydrater som
finns till exempel i vitt ris, pasta,
potatis och brod.

Bilden pa nasta sida visar hur en maltid
enligt tallriksmodellen kan fordelas.
Ater du ett vegetariskt alternativ kan
det ha samma férdelning av portionen.

Potatis
Pasta Ris
Baljvaxter
Brod

Gronsaker
Rotfrukter
Frukt

Kott Fisk Agg
Keso Tofu

Anpassa fordelningen till dina behov
och hur du lever och ater som helhet.
En rejal fullkornssmoérgas med matigt
palagg av t.ex. fisk med groénsaker till
kan ocksa vara en alternativ maltid.

Viktnedgang

Det finns ett starkt samband

mellan typ 2-diabetes och évervikt/
Obesitas. Viktnedgang leder oftast

till att blodsockret férbattras, aven
minskning med ett par kilo kan ha en
positiv paverkan pa hélsan. Aven att
forbli viktstabil och motverka fortsatt
viktuppgang framéver kan vara en god
malsattning. Behdver du ga ned i vikt
kan du utdka portionen grénsaker och
rotfrukter till halva tallriken. Grénsaker
ger volym och mattnadskansla, ar
naringstatt och innehaller bra fiber och
ger mindre energi i form av kalorier.
Vatten ar basta drycken.

Livsmedelsval

Gronsaker/baljvaxter

Prioritera grénsakerna i maltiden. Goér
dem till huvudsaken. Fibrer i grénsaker
och baljvaxter kan ha en sankande
effekt pa bade blodsocker och
blodfetter. Broccoli, morotter, vitkal

och baljvaxter innehaller mycket fibrer,
medan sallad och gurka inte gor det.
Det finns aven vitaminer och andra
amnen, sa kallade antioxidanter, i
gronsaker, frukt och bar som skyddar
mot hjart-karlsjukdomar och vissa
cancerformer.

Mjolkprodukter

Valj garna, osttade, proteinrika
produkter. Dessa typer av mjolk, fil och
yoghurt, keso, kvarg och ost hojer inte
blodsockret lika snabbt.

Brod och flingor

Valj gérna bréd med hela/krossade
korn, fullkorn och/eller surdegsbréd.
Antalet/ tjocklek pa brédskivor
paverkar blodsockret. Bréd, musli och
flingor med nyckelhdlsmarkning ar
bra alternativ.

Fetter

Valj framst omattat fett. som
vegetabilisk olja, flytande margarin,
lattmargarin. Fet fisk som sill,

makrill, tonfisk och lax samt avokado
innehaller halsosamma fetter. Notter,
mandlar och frén ar bra. Garna
osaltade. Dessa ar dven energirika sa
at hogst 2 dl dag.






