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Energirikt - vid diabetes

Fordela maten 6ver dagen

Om aptiten ar nedsatt eller man av andra orsaker endast dter sma mangder mat ar det viktigt att
maten ar sa energirik (= kaloririk) och naringsrik som majligt.

Om man ater sma portioner ar detviktigt att lagga till mellanmal for att tacka energibehovet.
Detta underlattar ocksa for att halla blodsockret pa enjamn niva.

Att ata frukost, lunch och middag samt minst tre mellanmal &r bra.

Forslag pa mellanmal

* Mjuktbrod, knackebrod eller smorgaskex med margarin och ost
e Ostkaka med sylt/bar

e Fet yoghurt (turkisk eller grekisk) med sylt/bar

e Frukt eller bar med gradde

e Notter, mandel, jordnotter

e Chips, ostbagar

e Olkorv, ostkuber, oliver

e Avokado med fardiga “roror” t ex raksallad

Proteinintaget blir ofta litet ndr man ater sma portioner. Det ar darfor bra om man ater kott, fisk,
fagel, agg, baljvaxter och ost.

e Nar du ater smorgas ar det bra att ta extra av palagget.
e At girna agg till frukost och som smorgaspalagg.

e Tillsatt dggula i potatismos och sas.

» Tag extra riven ost pa gratanger, pa pasta och i saser.

e At gdrna ost, korv, kéttpaldgg som mellanmal

Fett ger mycket energi. Fettkvaliteten kan ha betydelse for hjarta och blodkarl. Darfor ar det bra
om maten innehaller rapsolja, olivolja, flytande margariner och bordsmargariner som innehaller
omattade fetter. Bordsmargarin borinnehalla minst 70 % fett.

Notter, mandel och fron har bra fettkvalitet och ger mycket energi.




Enkla energi-och proteinrika mellanmal

1 styck avokado

Y dl valfria notter/mandel
(valnotter/cashewnétter/sétmandel/hasselndtter/macadamianct)

Grekisk/turkisk yoghurt med valfria notter/fron/kokosflingor
Osotat/fullkorndigestivekex med smor och en bit brie-/mdgelost
Froknacke med jordnétssmor och banan/mosad avokado/féarskost
Pannkaka med osétad sylt och vispgradde blandad med keso.
Kvarg eller kesella blandat med vispad gradde, toppa med valfria bar/osétad
sylt

Fardigkdpta soppor med tillsatt vispgradde

Drickyoghurt (med omkring 200kcal/100g)

Ostgratinerade crépes med fyllning

Aggrora gjord pé 2 styck dgg och vispgradde, stekt i rapsolja
Vafflor med smetana/créeme fraiche och stenbitsrom

Goda smorgasar med paligg
Nyckelhalsmarkt brod med 80 % bordsmargarin. Serveras med nagot av foljande palagg som du
tycker om. Ta garna dubbla skivor palagg.

Fet fisk

Ost med fetthalt, 31 - 36%

Salami/medvurst

Skivade kottbullar med rédbetssallad

Makrill i tomatsas

Tonfisk-/laxpastej/mjukost

Skagenrora/rakrora, rosthiff med remouladsas

Skivat &gg med sill/kaviar

Féarskost med valfri smak

Notsmor (jordnot-, mandel/cashew) med skivad banan

Innehaller omega-3 fettsyror och ar gynnsamt for hjarta och blodkarl.
Vilj helfeta produkterav mjolk, fil, yoghurt, gradde, ost och andra palagg.
Forslag pa hur maten kan energiberikas med fett:

e Tillsatt extra margarin till kokta gronsaker, kokt potatis, potatis-mos, sas och ta garna extra

av sas.

* Ror ner %2 msk olja eller margarin iden fardigkokta gréten.
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Koka garna groten pa standardmjolk istallet for vatten.

Fiberrika och langsamma livsmedel

Gemensamt for fiberrika och langsamma livsmedel (= livsmedel med lagt glykemiskt index, Gl)
ar att de ger en lagre och langsammare blod-sockerstegring an fiberfattiga och snabba
livsmedel. Fiberrika livsmedel ar t ex grovt mjol, grovt bréd, gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
frukt och bar.

Langsamma livsmedel

Art ex surdegsbrdd, bréd med hela korn, pasta, klibbfritt ris, baljvixter. Dessa livsmedel bryts
ner langsamt i mag- och tarmkanalen.

Snabba livsmedel

Art exvitt bréd, potatismos, cornflakes och socker. Dessa livsmedel bryts ner snabbt i mag-
och tarmkanalen. Varje maltid bor innehalla nagot eller nagra fiberrika och langsamma
livsmedel. Snabba livsmedel bor alltid kombineras med langsamma.

For att underlatta atandet kan gronsaker kokas mjuka och frukt kan atas i kokt form som kram
eller kompott. Kostfibermadngden ar fortfarande den-samma. Da man viljer brod finns det
fiberrika brod bakade pa finmalet grovt mjol.

Drycker som inte paverkar blodsockret
Vatten, citronvatten, mineralvatten, kaffe, te, buljong, lightlaskedrycker, vissa lightdrycker.

Drycker som paverkar blodsockret

Mjolk, saft, juice, lask, saftsoppa innehaller sockerarter och héjerblodsockret och ger mycket
energi. Ett glas mjolk till maten ar ett bra satt att fa i sig lite extra energi och néaring vid
nedsatt aptit.

Alkohol

Nar du dricker alkohol gor det i samband med maltid eftersom alkohol kan vara
blodsockersidnkande. At gdrna ndgot extrainnan du gar och ligger dig eftersom effekten kan
vara fordrojd.

Socker

Ger energioch kan vara ett bra satt att 0ka energiintaget. Daremot kan detdven haen
blodsockerhdjande effekt sa intaget behover ofta begransas.

At sockerrika livsmedel som efterritt eller tillsammans med langsamma eller fiberrika
livsmedel.

Det ar bra om sota efterratter och mellanmal innehaller fett eftersom det kan bromsa den
blodsockerhtjande effekten som socker har. Exempel: graddglass, bar- eller fruktpaj, choklad,
vispgradde som tillbehor.
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Sotningsmedel
Ger en s6t smak men ingen energi och hojer darfor inte blodsockret.

Vid insulinkdnning
Anvand ifoérsta hand druvsockertabletter motsvarande 12 g kolhydrater och avvakta tills

blodsockret stiger. Om det tar lang tid till ndsta maltid behdvs t ex en smorgas och eventuellt
insulin.

Drycker som innehaller mycket socker t ex saft, lask, juice och lattmjolk kan ocksa anvandas till att
hava insulinkdnningar.
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