Sektionen for KOL inom DRF, 2022

ENERGI- OCH NARINGSRIK MAT
FOR DIG SOM HAR DIABETES

Bilaga till broschyren:
"Mat vid KOL, undervikt och ofrivillig viktnedgang,
for dig som har diabetes”

OBS! Denna folder ar avsedd att delas ut endast i
samband med behandling - enskilt eller i grupp -
hos dietist.
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Maten vi dter innehdller energi och naring. Energi far vi fran fett,
kolhydrater och proteiner. De har alla olika funktioner i kroppen och det ar
darfér viktigt att man ater av dem dagligen. Utdver fett, kolhydrater och
protein behéver din kropp vitaminer och mineraler.

Proteiner ar kroppens byggstenar, de anvands bl.a. till att bygga upp
musklerna. De finns bl. a i koétt, fisk, agg, mejeriprodukter, och
vegetariska alternativ sdsom bonor och linser.

Fett ar det naringsdmne som ger mest energi. Det finns till exempel i
olja, smoér, mejeriprodukter. Det ger aven vitaminerna A, D, E och K.

Kolhydrater ar kroppens framsta energikalla. De finns i bréd, pasta,
potatis, ris, rotfrukter, grénsaker, frukt, bar, socker och séta drycker.

At flera sma mal istallet for stora. Detta ar extra viktigt om du har
minskad aptit eller svart att halla vikten men ocksa for att halla
blodsockret i bra balans.

e Om du ar underviktig och har diabetes, kan
du behéva anvanda livsmedel och drycker
med mindre mangd socker i, fér att kunna ga
upp i vikt.

Energirika tips

© Valj standardprodukter av fil, mjoélk och yoghurt.

& Valj mjuka bordsmargariner med 80% fett och rikligt med
paldgg pa smorgasen. Valj garna fet fisk som innehaller mycket
omattat fett.

© Tillsatt extra flytande margarin eller olja i matlagning.

© Anvand vispgradde, creme fraiche eller matlagningsyoghurt,
grekisk- och turkisk yoghurt i soppor, sdser och grytor.

© Anvénd graddfil, majonnas eller kvarg (10%) som tillbehdr till
maten.

o Valj dryck som ger energi t.ex. mjolk (3%), Iattol eller alternativ
med mindre mangd socker i av juice, fruktsoppor, saft och lask,
framfor vatten.



Forslag vid frukost

Grot och vélling blir extra energirika om de kokas pa standardmjélk och
berikas med flytande margarin eller olja. Valj fiberrika alternativ. Servera
garna graddmijoélk, frukt, bar, sylt eller mos med mindre mangd socker i,
till gréten. Tillsatt gradde till den fardiglagade vallingen.

Tillsatt graddfil till filmjolken och blanda yoghurt med matlagningsyoghurt.
Servera med grova flingor/musli med mindre mangd socker i, frukt/bar,
sylt, mos.

Ta generdst med paldgg och matfett pa smérgasen. Valj gdrna grovt brod
och feta palagg som korv, ost, dessertost, leverpastej, fisk eller kaviar.
Toppa med skivad gronsak eller frukt.

Forslag vid lunch/middag

Ta garna en klick flytande margarin/olja pa pasta, ris, potatis, potatismos
och kokta gréonsaker. Anvand dressing pa gronsaker. Tillsatt garna ett dgg
i maten.

Nar du lagar till soppa; ersatt en del av vatskan med gradde eller tillsatt
en klick creme fraiche i den fardiga soppan.

Strd riven ost pa pasta, gratdnger och soppa.

Var frikostig med sas till maten.

M3ltiderna bor innehdlla en bra proteinkalla.  F
som t.ex. kott, kyckling, -

fisk, skaldjur, agg, ost, kvarg, mjoélk, fil eller
yoghurt.
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Gl6m inte bort tillbehdr som lingonsylt, gelé, appelmos, ketchup och
senap med mindre mangd socker i samt majonnas, aromsmar, oliver eller
tilltugg som noétter och mandel.

Avsluta med en god efterratt, t ex frukt,
bar, kram/fruktsoppa graddglass,
frukt/barpaj, fromage, pannacotta eller
pudding, med mindre mangd socker i och
med gradde till.
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