V@Y visira

GOTALANDSREGIONEN
W REGIONHALSAN

Primarvardens dietistenhet
Regionhalsan, Vastra Gotalandsregionen

2021-11-22

Kost och fysisk aktivitet vid

diabetes typ 2

Bildkalla: livsmedelsverket.se




Maltidsordning och kombination av livsmedel

For att uppna ett sa jamnt blodsocker som mojligt ar det viktigt att ata regelbundet, tex var
tredje timme. Forslagsvis kan det se ut sa har:

07.00 Frukost
10.00 Mellanmal
13.00 Lunch
16.00 Mellanmal
19.00 Middag

For att underlatta for kroppen att producera insulin och halla ett jamnt blodsocker &r det bra
att fordela kolhydraterna. Det &r med andra ord bra att &ta mindre méngd kolhydrater men
kanske fler maltider, dar ett exempel ar frukost, lunch, middag och kanske ett till tva
mellanmal.

Da kolhydrater i ren form paverkar blodsockret mer an det gor i kombination med protein
och fett ar det béttre att ata alla tre komponenterna i varje maltid.

Glykemiskt Index (Gl)

S4 kallade “snabba kolhydrater” gor att
blodsockret stiger snabbare &n
’langsamma kolhydrater”. GI dr ett
matt pa hur snabbt 50 gram
kolhydrater av ett livsmedel gar ut i
blodet som blodsocker. Pa grund av att
man séllan ater s& mycket kolhydrater
av exempelvis gronsaker ar Gl inte

helt tillforlitligt. Gl kan ge en

fingervisning. Att tanka pé ar att dven R »
GI sjunker d& man kombinerar =93 min tid efter maltid
kolhydratrika livsmedel med protein,

fett, grova gronsaker och baljvéxter.

Blodsocker
F 9

Exempel pa Gl (referens for glukos)
Pasta, spaghetti, fullkornsdurumvete, 37
Paron, 38

Kornbrod, fullkorn 50%, karnor, 46
Ris, langkornigt, 48

Musli, naturell, 49

Potatis, gult skal, kokt m skal, 63
Banan, 65

Ren mjolkchoklad, 70

Potatismos, pulver, 90

Glukos, druvsocker, 100

0Ol, 110
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Kolhydratkvalitet

Kolhydrater behdver kroppen ha som brénsle for att orka muskelarbete, for att hjarnan ska orka
tdnka och styra kroppen och som bréansle vid fornyelse av kroppens alla celler. Inom begreppet
kolhydrater finner vi ocksa kostfibrer vilka bland annat &r bra for att halla magen igang, gora
0ss mer matta och ge ett battre blodsockersvar efter maltid. Kostfiber ar ocksa bra for att halla
bra blodfetter.

Rekommendation idag &r att vélja sa kallade fullkornsprodukter sa langt det gar. Nyckelhalet ar
ett bra hjalpmedel for att hitta lite battre produkter. Utbudet &r stort och nagra exempel ar grova
flingor, fullkornspasta, raris, bulgur, matvete, quinoa, grovt brod med flera.

Kolhydrater finns ocksa i gronsaker, rotfrukter, baljvéaxter och frukt. Samtliga av dessa &r bra
kolhydrater men vid diabetes kan man behdva vara forsiktig
med mangden frukt vid samma tillfalle.

Kolhydrater av den sdmsta kvaliteten
finner man i godis, choklad, bakverk

och rent socker. Dessa kolhydrater bidrar
inte med sarskilt mycket néring och

ofta innehaller dessa produkter ocksa
mycket kalorier.

Nyckelhalet

Mat med nyckelhalet &r ett nyttigare val i just sin livsmedelsgrupp. For att ett foretag ska fa marka
mat med nyckelhalet ska maten uppfylla vissa kriterier, mindre socker och salt, mer fullkorn och
fibrer och nyttigare fett.

Eftersom olika livsmedelsgrupper innehaller olika sorters naring och i olika mangd skiljer sig
kriterierna at for varje grupp — flingor jamfars med flingor och korv med korv. Brod mérkt med
Nyckelhalet ar alltsa ett hdlsosammare alternativ jamfort med annat brad.
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Kolhydrater i olika livsmedel (gram kolhydrat / 1009):

Brod (vitt) 3%, 50
Brod (grovt) 6%, 50

Basmusli, 70
Corn flakes, 83

Pasta (okokt), 72
Ris (okokt), 77
Sotpotatis, 17
Potatis, 14

Banan, 21

Apple, 12
Paron, 12
Vindruvor, 16

Kexchoklad, 60
Skumgodis, 80
Choklad, 54

Juice, 9

Saft, 9

Mjolk, 5

chokladdryck (O"boy), 10

OBS - tink pa kolhydratkvaliteten
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Drycker

I allmanhet gar det att utlasa hur mycket kolhydrater drycker innehaller pa férpackningarna. En
sockerbit innehaller ungefar 3-4 gram kolhydrat, vilket motsvarar 12-16 kcal. Det kommer hela
tiden ut nya varianter pa marknaden och det kan vara bra att beddma hur mycket man kan
dricka och nar.

Tumregel:
Drycker som innehaller 0 - 1,5 gram kolhydrater per dl passar som torstslackare.

Ex:

Vatten

mineralvatten

lightlask

light eller lagkalorisaft

Drycker som ger mer &n 2 gram kolhydrater per dl passar som maltidsdryck.
Ett glas per maltid (2 dl).

Ex pa drycker med 1-3 gram kolhydrater ar:
Lattdrycker

lagkaloridrycker,

light cider

lattol

Ex pa drycker som ger 3-12 gram kolhydrater per dl &r:
Mijolk, saft, juice och vanlig lask, folkdl, mellandl och starkol.

Exempel pa hur mycket kolhydrater olika drycker ger per 100 ml:

Apelsinjuice 10
Cider 10
Mjolk 5
Saft 12
Sportdryck 7
Folkél (2,2 V%) 4
Mellandl (3,5 V%) 5
Starkal (5,6 V%) 3,2
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Sotningsmedel

Dessa sotningsmedel och sockerarter paverkar blodsockret:

Glukos (druvsocker), Fruktos (fruktsocker), Maltos, Sackaros, Laktos (mjélksocker), Sorbitol,
Xylitol, Maltitol och Mannitol

Dessa sotningsmedel paverkar inte blodsockret:

Aspartam, sackarin, sukralos, cyklamat, acesulfam K, taumatin, sukrin och neotam.

Fakta om de olika s6tningsmedlen:

- Sockeralkoholerna, de s6tningsmedel som slutar pa -ol, kan ge ont i magen och ha
laxerande effekt.

- | de flesta sockerfria tuggummin ger sockeralkoholerna oftast ingen markbar effekt pa
blodsockret.
- Endel sotningsmedel tal inte upphettning och ger, om sa sker, en obehaglig bismak.

Aspartam, E951

Detta sétningsmedel har av och till misstankts vara cancerframkallade. Den officiella
hallningen i Sverige och Europa just nu ar att aspartam inte 6kar risken for cancer. Det &r
baserat pa en stor utvardering fran ar 2005. Mer information finns pa slv.se.

Aspartam ar godkéant som sétningsmedel i glass, fruktyoghurt, saft, sylt, marmelad, gelé,
laskedrycker, konfektyr, kosttillskott, naturmedel, desserter, med mera. Dessutom far det
anvandas som bordsétningsmedel.
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Bra fettkvalitet

Att dta fett av hog kvalitet ar bra av speciellt tva anledningar nar man har diabetes. Dels
minskar det risken for hjart-karlkomplikationer, sasom hogt blodtryck, plack, propp och i
varsta fall hjartinfarkt eller stroke. Dels ger ett 6kat intag av bra fettkvalitet en hégre
insulinkéanslighet.

Forst och framst handlar det om att man ska ett balanserat intag

frdn méttade och ométtade fetter (’daligt fett” och “bra fett”).

Mattade fettsyror finner man i hég andel i animaliska

produkter sdsom Kkott-, chark- och mjolkprodukter.

Omaéttade fettsyror finns i hogre utstrackning i vegetabiliska kéllor och

fet fisk. Vegetabilier sisom oliver, avokado och nétter hor till de battre. -
Oljor och flytande margarin ar tva andra bra exempel. Bland de feta

fiskarna finner man lax, makrill, sill, sardin och strémming.

Genom att ata fet fisk 3 ganger i veckan och genom att valja flytande fetter i matlagningen
har man allt som oftast fitt en balans mellan de bra fetterna” och de ’daliga fetterna”.
Utover det ar det en god idé att vélja nyckelhalsmarkta mjolkprodukter.

- Fetfisk

- Flytande margarin

- Mijukt smorgdsmargarin (vegetabiliskt fett)
- Vegetabiliska mejerialternativ, soja- eller havrebaserade
- Oljor, tex rapsolja eller olivolja
- Notter, mandlar, fron

- Avokado

- Oliver
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Diabetes och motion —~ /,

‘

Motion och diabetes fungerat utmaérkt ihop. Motion underléattar for
kroppen att ta hand om det socker som finns i blodbanan. Det handlar

om att trana hart for att fa effekt utan det racker att komma upp och @ // j ;

réra pa sig en gang var 20e minut for god effekt.

inte

Att styrketrédna 6kar muskelmassan och det i sig 6kar kansligheten fér kroppens insulin och
forbattrar ditt blodsocker pa sikt. Konditionstraning och promenader paverkar ditt blodsocker
omedelbart.

Motion enligt FYSS

Ett enda tréaningspass 0kar insulinkénsligheten i kroppen i upp till 48 timmar men mest effekt
under efterfoljande 16 timmar. Darfor ar det bra att trdna minst varannan dag. Redan vid
mycket korta aktivitetspass ses en sankning av blodsockret under dagen. Korta avbrott fran
sittande till gang i 2 minuter var 20:e minut (Iag intensitet) ger sankt blodsocker.

Ett konditionstraningspass pa mattlig intensitet (45-60 minuter) minskar forekomsten av hogt
blodsocker perioder under dagen hos individer med typ 2-diabetes, hos béade insulin- och icke-
insulinbehandlade.

Det finns starka bevis for att fysisk traning och fysisk aktivitet sinker HbAlc dver tid. Vid kort
diabetesduration &r sannolikheten storre att na en god glukoskontroll med enbart fysisk
aktivitet.

Rekommenderad fysisk aktivitet per vecka vid diabetes

Mattlig konditionstraning minst 150 minuter per vecka alternativt minst 75 minuter
hogintensiv. Det gar ocksa att kombinera dessa tva och da hamna pa en mellantid i minimum
minuter.

Styrketraning som rekommenderas &r 8-10 dvningar for hela kroppen.
8-12 repetitioner minst 1 set, 2-3 ggr per vecka
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Riskfaktorer

Overvikt och fetma

En Overvikt innebar att bukspottkérteln behdver producera mer insulin p.g.a. att kroppens celler
blir mindre kénsliga. En 6vervikt kan innebéra att man behdver 5-10 ganger mer insulin dn
normalt for att uppna en bra blodsockerniva. Insulinet kroppen producerar utdver den normala
méangden blir ockséa av en samre kvalitet.

Brist pa motion

Motion okar insulinkansligheten och tvartom om man ror sig for lite, da minskar
insulinkansligheten. For lite motion gor ocksa att det blir svarare att halla vikten och
blodfetterna blir ofta daliga.

Mindre bra kosthallning

Ett intag av kolhydrater med sdmre kvalitet och stor andel mattade fettsyror gor att blodsockret
tenderar att bli mer svangigt och risken for overvikt okar. Stor andel mattade fettsyror bidrar
ocksa ofta till samre blodfetter. Blodfetterna paverkas bland annat av vad vi ater, hur vi mar
och hur mycket vi ror pa oss. Ytterligare faktorer som paverkar blodfetterna negativt ar stress,
dalig somn och alkohol.

Stress och dalig sémn
Forutom att det paverkar blodfetterna negativt sanker det ocksa insulinkénsligheten.

Rokning
Forutom att rokning okar risken for manga andra sjukdomar t.ex. lungsjukdomar, minskar
rokning ocksa insulinkéansligheten.

Hogt blodtryck
Hogt blodtryck dkar risken for hjart-karlsjukdomar.
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Varfor bor man ha en god blodsockerkontroll?

Efter manga ar kan alla former av diabetes orsaka komplikationer i olika organ. Man
brukar anvanda bendmningen senkomplikationer. De orsakas av forandringar i blodkarl och
nerver.

Forandringarna kan till exempel paverka 6gon, fotter, axlar, den sexuella formagan
(impotens), matsmaltningsorganen, hjarta-karl, njurar och munhélsa.

Med béttre behandlingar och egenvard far de flesta numera mildare former av komplikationer.
Antalet allvarliga komplikationer, exempelvis amputationer och hjértinfarkter, har minskat med
nastan 50 procent hos patienter med typ 1-diabetes pa bara tio ar.

Enkelt uttryckt, genom att bli expert pa hur din kropp reagerar pa insulin i kombination med
olika mangd kolhydrater, motion, sjukdomstillstdind med mera kan du minimera risken for
komplikationer och graden av dem.
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diabeteshandboken.se,
kapitel 10. Vad é&r ett bra HbAlc
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Referenser till materialet ar:

Bdcker:

Typ 1 diabetes hos barn, ungdomar och unga vuxna, Ragnar Hanas

Diabetes, Michael Alvarsson, Kerstin Brismar, Gunnel Viklund m.fl.

Internetsidor:

www.diabetes.fi

http://www.diabetesinfo.se/disease/diabetesinfose/index.html

www.alltomdiabetes.se

insulin.se

http://www.svenskidrottsmedicin.se/fyss/artiklar/typl.html

www.sjukvardsradgivningen.se

www.slv.se
www.fyss.se

diabeteshandboken.se, kapitel 10. VVad ar ett bra HbAlc
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