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Mat vid graviditetsdiabetes

Graviditetsdiabetes ar forhdjda blodsockervarden som upptacks under graviditeten. Det
orsakas av att kroppens insulin inte racker till for att reglera blodsockret. God
blodsockerkontroll under graviditeten ar viktig for att fostret ska utvecklas normalt och for
att framja halsan hos den gravida. Maten paverkar ditt blodsocker. Det ar kolhydrater i maten
som har blodsockerh6jande effekt. Du kan paverka blodsockret genom att anpassa mangd
och hur du satter sasmman din maltid.

Kolhydrater

Kolhydrater finns i maten i form av socker, stirkelse och kostfiber. Socker och stirkelse av flera slag hojer
blodsockret. Att helt utesluta kolhydrater ar inte ett bra sétt att fi normala blodsockervarden. Daremot ar det viktigt att
begrinsa portionen av exempelvis pasta, potatis, ris och brod. Det ar viktigt att den mat som innehéller kolhydrater ger
langsam blodsockerstegring. Raa gronsaker och rotfrukter, linser, bonor, brod med hela korn och surdeg och quinoa &r
exempel pé sddana livsmedel.

Kolhydrater finns i:

Socker

Livsmedel som innehaller stora mangder socker, rasocker, sirap eller honung hdjer blodsockret kraftigt. Sma méngder
socker som ingrediens i livsmedel ger séllan hogt blodsocker. Detsamma géller om en liten méngd ketchup eller sylt
anvands som tillbehor till maten. Genom att undvika sotad yoghurt, sétade drycker, krdm, kakor, kaffebrod, bakverk,
godis och glass minskas risken for hoga blodsockervirden. Aven fruktsockret i osétad fruktsoppa och juice hdjer
blodsockret.

Bréd och spannmal

Vilj fullkornsbrod som innehaller hela korn, krossdelar och fron, da det paverkar blodsockret mindre dn annat brod.
Aven surdeg i brodet kan ge denna effekt. Miisli med en stor andel hela fron och néotter hojer blodsockret
langsammare.

Frukt och bar

Frukt och bar innehaller viktiga vitaminer, mineraler och fiber. De innehéller ocksa fruktsocker som paverkar
blodsockret. At dirfor bara en 4t gngen. En frukt motsvarar cirka 2 dl bér. Firska eller frysta bér innehéller mindre
fruktsocker an farsk frukt. Torkad frukt paverkar blodsockret mer &n frukt och bar.

En bra maéltidsférdelning och en anpassad portion ger jimnare blodsocker

Genom att fordela maltiderna 6ver dagen kan det vara léttare att halla blodsockret pa en bra nivé. Flera sma maltider
fungerar oftast béttre dn fa och stora méltider. Att éta frukost, lunch och middag fungerar bra for manga. Tva till tre
mellanmal &r ett bra komplement till huvudmalen. Om du har insulin &r mellanmalen viktiga for att blodsockret inte
skall bli for lagt.

Lunch
Mellanmal Mellanmal
Frukost Middag
Frukost

For ménga ér det lattare att halla blodsockret pa en bra niva om frukosten delas upp pé tva maltider. Du kan
exempelvis dta halva frukosten vid vanlig frukosttid och resten av frukosten som ett mellanmal pa formiddagen.

Exempel pd bra frukostmat
e Fullkornsbréd med synliga hela fron och séddeskorn, gérna surdegsbakat.
e Mittande példgg exempelvis kokt dgg, sill, makrill i tomatsas, bonrora eller kesordra.
e Naturell fil eller yoghurt, bar, naturell miisli med stor andel nétter och fron.



Mellanmal

Ett lagom mellanmal kan vara en frukt och nagra notter. Om det inte ér tillréckligt kan en skiva fullkornsbrod (med
synliga hela fron och sddeskorn) med nyckelhalsmérkt ost, fisk- eller kottpaldgg vara ett bra mellanmél. Andra bra
mellanmalsalternativ dr keso med bér och nagra nétter eller fron. Om du ar hungrig men inte vill paverka blodsockret
kan det passa med nagra notter, kalla kottbullar, ost, dgg, oliver, avokado eller gronsaker.

Dryck

Den bista torstsldckaren och maltidsdrycken ar vatten. All dryck som innehaller socker har en kraftigt
blodsockerhéjande effekt. Undvik saft, 1dsk, maltidsdryck och fruktjuice. All fruktjuice innehéller fruktsocker, dven
den du pressar sjélv av farsk frukt, eller saddan som &r markt med “os6tad” eller "inget socker tillsatt”. Lightsaft och
lightlask innehaller s6tningsmedel som inte paverkar blodsockret.

Mjolkprodukter

Mjolkprodukter ar viktiga kalciumkéllor som ocksé innehéller ménga andra mineraler och vitaminer, bland annat
innehéller berikad mjolk, fil och yoghurt D vitamin. Mjolk, fil och yoghurt innehéller mjdlksocker som péverkar
blodsockret. De flesta klarar att dta eller dricka sma mangder mjolkprodukter utan att fa hoga blodsockervirden. Ost ér
en bra kélla till kalcium som hojer inte blodsockret. Innehéllet av vitamin D &r dock lagt i ost.

Lunch och middag
Komponera maltiden enligt tallriksmodellen med en begrinsad portion pasta, potatis, ris och brod for ett 1agre
blodsocker.

Potatis, pasta, gryn och brod Gronsaker och rotfrukter

Vilj girna quinoa, korngryn, Lat gronsakerna ta stor plats pa tallriken.
bovete, hirs, mathavre, fullkorns- Vil fiberrika alternativ

pasta, bonpasta eller fullkornsbrdd. exempelvis brocceoli, grona érter,
brysselkal och rotfrukter.
Portionen potatis, bulgur, ris, pasta,
brdd eller annan kolhydratkélla kan
behdva minskas for att motverka
hogt blodsocker. Oka samtidigt
méngden gronsaker (se bild nedan).

Rékost som rérivna morétter och
vitkalssallad kan bromsa
blodsockerstegringen. En
vinégrett (olja- och vinédgersas)
som hills pa gronsakerna
bromsar blodsockerstegringen

3 Fisk, fagel, skaldjur, kott, bonor och linser
ﬁ P 4 Fisk och skaldjur innehaller viktiga ndringsdmnen
— @ for dig och ditt barn och ar bra att dta minst tva

ganger per vecka. Lds mer om fisk pa slv.se.

Baljvixter som bonor, linser och érter innehaller
kolhydrater som hdjer blodsockret ldngsamt.
Dessutom ér de rika pa protein av god kvalitet. De
kan dérfor bidra till en langre mattnadskénsla och
en jamnare blodsockerkurva.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet sanker blodsockret och &r en viktig del i behandlingen av graviditetsdiabetes. Genom att vara fysisk
aktiv dagligen kan det vara lattare att héalla blodsockret pa en bra niva. Promenader, simning och cykling dr exempel pa
motionsformer som effektivt sdnker blodsockret. Forsok darfor vara fysiskt aktiv i minst 30 minuter per dag. Att sitta
lange ar skadligt for hélsan. Det ér hilsosamt att bryta ldnga perioder av sittande med en benstrackare, gérna var
tjugonde minut.
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