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Goda matrad vid diabetes

Det ar mycket som paverkar blodsockret;
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Alla manniskor har socker i blodet. Nar vi ater stiger blodsockernivaerna.

Diabetes innebar att kroppen helt eller delvis forlorat sin formaga att sanka
blodsockernivaerna igen.

Manga faktorer spelar in nar det galler att halla blodsockret pa en jamn
niva, se bilden ovan. Att ha bra matvanor och réra pa sig har stor
betydelse for diabetesbehandlingen. Aven blodfetter paverkas av mat och

fysisk aktivitet.
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Olika sorters mat hojer blodsockret olika mycket och olika snabbt. Genom att
ata mat som hojer blodsockret sa lite och sa langsamt som mojligt hjalper
man kroppen att halla ett jamnare blodsocker. Ocksa fordelningen av
maltiderna 6ver dagen ar viktig och kan hjélpa till att halla vikten nere.

For varje kilo man gar ned i vikt om man ar éverviktig, tillgodogor kroppen sig
insulinet battre, bade det kroppsegna insulinet och det man eventuellt tillfor.

Rekommenderad maltidsfordelning
Flera maltider spridda 6ver dagen ger ett jamnare blodsocker;

Frukost
Mellanmal
Lunch
Mellanmal
Middag
Kvallsmal

Blodsocker

Tid

En maltidsfordelning som bestar av tre huvudmaltider samt tva till tre
mellanmal passar de allra flesta. Undvik ett stort mal pa kvallen och att
smaata mellan maltiderna.

Valj livsmedel som hojer blodsockret langsamt

Livsmedel som innehaller kolhydrater paverkar blodsockret olika snabbt.
Hur mycket och hur snabbt kolhydraterna i maten paverkar blodsockret
beror p& méangd, hur livsmedlet &r uppbyggt och hur det behandlats.

Sammansattningen av matportionen ar viktig och det ar helheten som
raknas. Exempel pa "langsamma” livsmedel ar pasta, bénor, artor,
surdegsbrod med hela korn och rakost. Aven vinager i t.ex.
vinagerdressing, mjolksyrade gronsaker och attika kan gora att
blodsockret hojs langsammare. Fett och protein hammar ockséa
magsackstdémningen. "Snabba” livsmedel ar t.ex. potatismos, klibbigt ris,
vitt brod och cornflakes. En bra tumregel kan vara att forstka vélja nagot
"langsamt” livsmedel till varje maltid.



At enligt Tallriksmodellen

e Fyll pA med minst en tredjedel av tallriken med
gronsaker och rotfrukter— kokta och/eller raa.

e En tredjedel av tallriken anvands till potatis, ris eller
pasta. For dig som har ett mycket svangande
blodsocker kan det I6na sig att minska antalet
potatisar till en eller tva eller motsvarande mangd
ris/pasta.

e P4 en fjardedel av tallriken lagger man sedan kott,
fisk, &gg eller nagot vegetariskt proteinrikt alternativ,
t.ex. bonor, linser, quorn eller tofu.

Om du forsoker ga ner i vikt ar det bra att 6ka mangden gronsaker och
samtidigt minska delen potatis, ris och pasta. Tank ocksa pa att anvanda
sparsamt med energirika saser. Portionsstorleken och hur manga ganger
du tar om paverkar saklart ocksa blodsocker och vikt.

Frukt och béar

Frukt och bar ar bra mellanmal. Stora mangder frukt p& en gang hojer
daremot blodsockret. Darfor bor man fordela dem 6ver dagen. Vindruvor,
mogna bananer och vissa exotiska frukter innehaller mer socker och det
kan vara bra att ata t.ex. en halv banan at gangen. Tank pa att torkad frukt
innehaller mycket socker. At garna 2-3 frukter utspritt ver dagen. Tva dl
bar motsvarar ungefar en frukt.

Socker

Livsmedel som innehaller sma mangder vanligt socker kan inga, t.ex. i
matbrod eller inlaggningar. Sockerrika livsmedel sasom saft, sylt, ketchup,
godis, kram, bakverk, glass och liknande b6r daremot begransas.
Blodsockret paverkas mindre om man samtidigt ater en i vrigt balanserad
maltid. Tank pa att inte bara vanligt socker, utan ocksa vissa
sotningsmedel &@r energigivande och blodsockerhdjande.

Sockerarter — energigivande och blodsockerhéjande;

Sackaros: vanligt socker, sirap, farin
Fruktos: fruktsocker

Glukos: druvsocker

Invertsocker: fruktsocker, druvsocker
Honung: fruktos, laktos, sackaros
Laktos: mjolksocker




Sotningsmedel

Soétningsmedel kan vara ett alternativ till vanligt socker. De som ar
baserade pa Aspartam, Acesulfam K, Natriumcyklamat, Stevia och
Sackarin paverkar inte blodsockret och ger heller ingen energi. Dessa
saljs under fabrikat sdsom Canderel, Hermesetas, Suketter och Sweet
n’low.

Det finns sdtningsmedel som &r energigivande och blodsockerhdjande.
Dessa kallas for sockeralkoholer. Exempel; xylitol, mannitol, maltitol,
isomaltitol och sorbitol.

Vad innebar det som star pa forpackningen?

Osotat = inget amne med s6t smak &r tillsatt. Kan innehalla naturligt
socker, till exempel fruktsocker i juice

Sockerfritt eller Utan socker = innehaller inte ndgon sockerart, kan
innehalla sétningsmedel

Utan vanligt socker = kan innehalla andra tillsatta sockerarter och
sotningsmedel

Socker e;j tillsatt eller osockrat = ingen sockerart har tillforts, kan innehalla
naturlig sockerart och/eller sétningsmedel

Behdovs diabetesprodukter?

Sarskilda diabetesprodukter sdsom choklad eller kaffebrod ar inte
nodvandiga. En del av dessa produkter kan tvartom innehalla mycket fett
av samre kvalité.

Salt

For mycket salt kan orsaka hogt blodtryck. Vi bor minska péa saltintaget till
max en tesked per dag. Var sparsam med salt i matlagningen och undvik
att salta extra. Tank pd att brod, charkvaror, ost och fardigratter kan
innehalla mycket salt.

Drycker

Drycker som inte paverkar blodsockret passar bra som torstslackare och
maltidsdryck; vatten, citronvatten, mineralvatten, lightlask, lightdryck samt
kaffe och te utan socker. Drycker som paverkar blodsockret och bor
drickas med matta ar mjolk, naturell yoghurt och fil samt lattol. Vanlig satft,
lask och juice bor undvikas. Aven osockrad och/eller farskpressad
fruktjuice innehaller motsvarande 6-8 sockerbitar per glas. Det &r battre att
valja hel frukt &n juice.

Alkohol

At alltid nagot i samband med alkoholintag om du ar tablett- eller
insulinbehandlad. Var forsiktig med likorer och séta viner. Tank pa att
alkohol i sig ger mycket energi och paverkar blodfetterna negativt.



Fett

Begransa intaget av fett och valj fett av ratt sort. Fettet i maten hojer inte
blodsockret men det ar viktigt att det fett man far i sig ar av bra kvalité for
att halla blodfetterna pa en lag niva. Valj livsmedel med bra fett; sa kallat
omattat fett som finns i oljor, flytande margarin, lattmargarin, feta fiskar,
oliver, avokado, notter och froer. At mindre av de mattade fetter och
transfetter som finns i ost, gradde, creme fraiche, charkvaror, paj, pizza,
bakverk, glass och choklad.

Nyckelhalet

B Nyckelhalet ar for befolkningen i stort ett
halsosammare alternativ &n motsvarande
livsmedel som inte har Nyckelhalsmarkning.
For dig som har diabetes bor du &ven jamfora
total kolhydratméangd, sockerhalt och
fiberinnehall pa produkter du képer. Mat med
symbolen innehaller:

e Mindre méngd fett eller battre fettkvalité
e Mindre mangd socker och salt
e Mer fiber och fullkorn

Tank pa att gronsaker, rotfrukter, frukt, bar, magert kott
och fisk (férutom vissa halvfabrikat) ar naturligt
Nyckelhalsmarkta. Vissa fardigratter ar ocksa markta med
Nyckelhalet.

Insulink&nning

Om du far en kanning &r det bra att ta nagot som
innehaller snabba kolhydrater, t.ex. druvsocker eller s6t
dryck.

Tips pa mer information

Satsa garna pa en bra receptbok t.ex. Var kokbok
Bra mat vid typ 1 diabetes Gothia férlag

Bra mat vid typ 2 diabetes Gothia forlag

Webbplatser

www.diabetes.se (Diabetesforbundet)

www.slv.se (Livsmedelsverket)

www.kostdata.se (Gratisversion av program som raknar
energi och kolhydrater)
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