Mat vid diabetes typ 2




Information om digital utbildning

e Kamera pa, mikrofon av
« Stall fragor i chatten
* Rack garna upp handen om ni dnskar ordet

» Skriftligt material skickas ut efter utbildningen

e Allt som sags och delas i gruppen stannar i gruppen




Dagens innehall

Maltidsordning

Kolhydrater och kolhydratkvalitet
* Snabba och langsamma

 Fett och fettkvalitet

* Protein

* Tallriksmodellen och nyckelhalet
* Drycker och alkohol

e Sotningsmedel

* Frukt och gronsaker

e Utrymmesmat/hunger och sug

e Motivationsarbete




Varfor diabetesutbildning? -
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Basbehandling

Fysisk aktivitet

Komplement: lakemedel




Regelbunden maltidsordning

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvéllsmal

Blodsocker
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Mellanmal

1 frukt eller 2 dl bar

e 1 knackemacka med magert palagg

15 g osaltade notter (0,25 - 0,50 dl)

Y% avokado
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Magra palagg och palagg med bra fettkvalitet -

e Keso

» Agg

e Kalkon

e Mager ost

e Skinka

e Boénrora/linsréra

e Gronsaker

o Fiskpaldgg, t ex makrill i tomatsas

o Nyckelhalsmarkta palégg




Vilken mat hojer blodsockret?

Kolhydrater? Proteiner? Fetter?



Snabba eller langsamma kolhydrater?

Potatismos
Potatis Couscous

Klibbfritt ris  Klibbigt ris

Brod med Surdegsbrod
hela korn

Langsam
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Fett — varfor behovs det?

Fettet |&ser arom&mnena
och ger maten konsistens

Energireserv (002

Foror&anning .

MjSLx‘

Stotdampare | {ﬁ .
A Vi fér de fettlésliga
Véarmeisolering \ \ vitaminerna A, D, E och K

10—20% AV KROPPSVIKTEN = FETT




Fettkvalitet

Mattat fett Omaéttat fett




Proteinets funktion i kroppen

Cellernas uppbyggnad och reparation.

Bildar hormoner och enzymer.

Bildar delar av kroppens immunforsvar.

Vi ater ofta mer protein an vi behover.




Protein

Bra kallor till protein

» Kott, kyckling, fisk, skaldjur,
agg, ost, mjolkprodukter

 Artor, bonor och linser
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Medelhavskost

Figur 2. Medelhavskostens matpyramid

Begransa mangden Aﬂ

(3
Cry

At flera ganger

Kalla: SOS, Kunskapsstod 2023



Halsosamt jamfort med ohalsosamt matmaonster

s

Kalla: Sundkurs, Hjartlungfonden






Benstrackare, 5 minuter




Tallriksmodellen



Bra livsmedelsval

» Battre fettkvalitet
» Battre kolhydratkvalitet

-mindre socker
-mer fibrer

e Mindre salt




Livsmedelsmarkning - yoghurt

Innehallsforteckning: Innehallsférteckning:
Hogpastoriserad MJOLK och GRADDE, socker 5,2 %, vatten,  Hogpastoriserad MJOLK, MJIOLKPROTEIN, modifierad potatisstérkelse,
majsstarkelse, vaniljextrakt fran Madagaskar, mald vaniljextrakt (1%), arom, sétningsmedel (aspartam**), mald
vaniljstang, mild yoghurtkultur. vaniljstang, syra (citronsyra), yoghurtkultur, Vitamin D.
Mild grekisk yoghurt vanilj 5,3% 1000 g Miniyoghurt vanilj 0,1% 1000 g O
TYPISKA VARDEN PR. 100G I T ST
energi 100 Kcal/ 410K Energi 34 keal / 144 K)
fett 5,5 gram Fett 0,1 gram
mattat fett 3.4 gram varav mattat fett 0,1 gram
kolhydrater 8,9 gram Kolhydrat 4,1 gram
varav sockerarter 8,4 gram varav sockerarter 3,8 gram
protein 2.9 gram Protein 3,7 gram

salt 0,1 gram Salt 0,1 gram




Livsmedelsmarkning - brod

Innehallsforteckning: Innehallsforteckning:

Vatten, vetemjol, siktat ragmjol, fullkornsragmjol, sirap, surdeg Fullkornsragmjol, surdeg av fullkornsragmjol 28 %,

pa fullkornsrag och vete, klippt fullkornsrag, malt av korn, fullkornsvetemjol, ragfiber, vatten, jast, fermenterat vetemjol,
fullkornsvetemjol, lingon (1,5%), roéda vinbar, rapsolja, salt, malt av korn.

skallat vetemjol, vetekli, vetegluten, jast, salt,
mjolbehandlingsmedel (askorbinsyra).

LingonGrova Ragkusar (2

N&ringsvirde Per 100 g MNaringsdeklaration per 100 g Energi 1000 kJ / 240 kcal
Fett 20 g

=el e wlfrf;i - varav mattat fett <0,5 g

Fett 3g Kolhydrat 44 g

- J'I;jfrfav maéttat 039 - varav sockerarter 1,2 g

Kolhydrater 47 g Fiber 11 g

pEr— 9g Protein 7,1 g

sockerarter Salt 1,2 g
Fiber 6,19
Protein 8389

Salt 0,77 g




Livsmedelsmarkning — flingor/musli

Innehallsforteckning:
Havregryn, kornflingor, veteflingor, ragflingor, cornflakes
(majsmjol, havssalt)

Cornflakes Basmiisli €

Innehallsférteckning:
Majs, kornmalt, socker, salt.

NARINGSVARDEN PER 100 G

O100g (%RI*) Energi 1439 KJ (344 kcal)
ENERG 1604k Fett 40g
378kcal
CETT 0.9g varav mattat fett Olg
varav mattat fett 0.2g Kolhydrater 63 g
KOLHYDRAT 84g S 00
varav sockerarter 8.0g ihbbeaishahank 8
FIBER 3.0g Fiber 99¢g
PROTEIN 1.0g _
Protein Mg
SALT 1.1g

Salt 02lg




Dryck

* Vatten ar bra torstslackare
* Mjolk/lIattol — max 1 glas

o Lightlask-/saft

* Alkohol




Sotningsmedel

e Sdkert att anvanda

* Icke-energigivande sotningsmedel
Ex. Sackarin, cyklamat, acesulfam K, aspartam,
steviolglykosider. Kalorifria, paverkar INTE
blodsockret.

* Energigivande s6tningsmedel
Ex. Sorbitol, maltitol, mannitol, xylitol, lactitol.
Paverkar blodsockret mindre an vanligt socker.




Frukt, bar och gronsaker

e 2-3 frukt/bar per dag, 1 at gangen

e At minst 500 g frukt, gronsaker och
bar per dag (500-800 g)

e Rikt pa naringsamnen
¢ Fiberrikt leder till mattnad
e Minskar portionsstorlek

® Bra mellanmal







Hunger och sug

® |nte samma sak

e Forebygg sug genom att ata
ordentligt

o SoOtt, salt, fett
e Sug gar over

e Ar sotsuget ett uttryck for ndgot
annat?

Eat me, eat me!
Please chocolate,
i'm trying
to be fit




Risksituationer

Strategier

Risksituationer
1. Buffé 1 & 2. Ta en gang, lagg upp maten enligt

o tallriksmodellen, hdlsosamma alternativ, dryckesval
2. Fester, kalas, hogtider

3. Bibehall rutiner
3. Semester

4. Beors ”
4. Fredagsfika, fredagsmys, egransa mangden

|6rdagsgodis 5. Skriv matsedel for veckan, gor en inkdpslista och

5. Matinkép handla endast efter den, handla inte hungrig



Framtiden

Mal

Vad vill jag uppna?

Vad behover jag for att komma dit?
Hur lang tid behover jag?

Motivation
Vad ar det som far mig att gora det?

Vad behover jag for att bibehalla
motivationen?

Uppfoljning
Vem stammer av hur det gar for mig?







Sammanfattning

e Kolhydrater hojer blodsockret

e Fett och fettkvalitet

e Livsmedelsmarkning m /’\

e Maltidsordning och portionsstorlek

e Livsmedelsval

e Hunger och sug



Tack for oss!
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