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Enkla rad vid diabetes

Det finns egentligen ingenting som heter ”Diabeteskost”, utan den mat som rekommenderas ar
vanlig halsosam mat for vuxna och barn i lagom portioner. Fordela dina maltider jamnt 6ver dagen
och forsok valja bra ravaror vid varje matstund. At rikligt av gront!

Sétt samman din matportion enligt tallriksmodellen. Vélj den véanstra om du vill behalla den vikt
du har idag, valj den hogra om du har som mal att minska i vikt.
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Protein

Protein, t.ex. kott, fisk och fagel paverkar nastan inte alls blodsockret, men mattar bra och bor vara
en del av maltiden. VVar uppmarksam pa panerade produkter eftersom paneringen bestar av
kolhydrater.
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Kolhydrater

Potatis, pasta, brod och ris &r exempel pa kolhydratskallor som paverkar blodsockret. Tank pa att
ata en lagom mangd per tillfalle, 14t inte mer &n en tredjedel av tallriken besta av kolhydrater. Vélj
nyckelhalsmarkta ravaror/produkter (men las garna pa innehallsforteckningen och jamfor olika
produkter med varandra!)

Hur gor jag?
o Valj klibbfritt ris som raris, fullkornsris eller langkornigt ris. Undvik klibbigt jasminris.

e Vilj garna fullkornspasta eller fiberpasta. Om du valjer vanlig vit pasta, valj sorterna
med lang koktid och undvik farskpasta och snabbpasta.

e Vilj fiberrika brod (helst mer dn 7g fiber och mindre an 5 g socker/100g)

Fett

Fettet i maten hojer inte blodsockret, men det &r viktigt att inte dta storre mangder fet mat samt
valja mat som innehaller fett av bra kvalitet.

Hur gor jag?

e Vilj flytande fett vid matlagningen t.ex. rapsolja, olivolja eller flytande margarin.
Fetter som ar vaxtbaserade (med undantag for kokosfett som bor undvikas) eller de
fetter som kommer fran fisk ar de basta alternativen.

e Fron, nétter och jordnotter innehaller bra fetter. Valj osaltade/torrostade notter.
Tank pa att nétter och fron ar energirika sa var uppmarksam pa mangden. Lagom
mangd ar 0,5dI per tillfdlle.

e Undvik feta charkprodukter. Valj garna kalkon, skinka eller kyckling som palagg. Vid
val av korv och salami valj en nyckelhdlsmarkt variant.

e Vilj naturella, magra mejerier som naturell 1attfil/lattyoghurt, |dtt Creme fraiche,

e 8-10 % matyoghurt samt valj nyckelhdlsmarkta ostar med 10-17 % fetthalt. Vid val av
vaxtbaserade alternativ, valj naturella havre-/sojaprodukter.
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Frukt och gront

Bra val av frukt ar apple, paron, apelsin, kiwi, clementin. Exotiska frukter som ananas, mango och
melon &r lite s6tare (och storre till storlek), 100g &r da en portion som motsvarar 1 frukt. Vid val
av vindruvor, motsvarar 10-12 stycken 1 frukt. Vid val av banan, vélj en liten som gérna &r at det

gul/gréna hallet i farg.

Frossa i gronsaker! Valj géarna fiberrika gronsaker sasom morot, vitkal, broccoli, blomkal, rodbeta
eller andra kalsorter till maltiden. Dessa ger god méttnad och ar goda att bade ata raa eller

tillagade.

Bild: Louise Svensson, Lea. Dietist
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Drycker

« Vatten, mineralvatten, kaffe, te och buljong paverkar inte blodsockret

« Sockerfria drycker som t.ex. FUN-light eller lightlask paverkar inte blodsockret

« Mjolk paverkar blodsocker men gar bra att dricka i begransat mangd. 2dl lattmjolk per
tillfalle och totalt 5-6dl magra mejeriprodukter per dag ar lagom.

« Juice, saft, ProViva, fruktsoppa, lask, 6l och cider och annan alkohol innehaller stora
mangder kolhydrater i form av naturligt och/eller tillsatt socker.

« Multivitamindryck och energidryck kan innehalla mycket kolhydrater beroende pa om
de &r sotade med socker eller sotningsmedel.

Sétningsmedel

Vill du sota kaffe, te, grot, fil eller yoghurt sa anvand hellre energifria sétningsmedel som ej
paverkar blodsockret. Exempel ar: Aspartam, Acesulfam-K, Sackarin, Cyklamat och
Steviaglykosider.

Det finns andra s6tningsmedel som hojer blodsockret, dessa kallas for sockeralkoholer, stor
konsumtion kan dven ha laxerande verkan. Exempel pa dessa ar Xylitol, sorbitol, mannitol.

Las pa ingrediensforteckningen och naringsdeklarationen!

Sallanmat

Séllanmat brukar man kalla den sortens mat som bor begrénsas till 1-2 tillfdllen per vecka, och
da till en mindre méangd per tillfdlle. Exempel dr: godis, choklad, kakor, bullar, kex, snacks och
alkohol.

Det dr sddant som innehéller mycket kalorier men néstan inga niringsdmnen och tillfor alltsa
ingenting som kroppen behdver. Anledningen till att dta detta dr endast for njutnings skull och
det ar helt ok att unna sig som en guldkant. Var bara noga med att det inte blir till en
”vardagsvana” utan skilj pa vardag och fest!

Primarvardens dietistenhet
Véastra Gotalandsregionen
2020-05-28

Yﬂ VASTRA

GOTALANDSREGIONEN



