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Rad till dig som har forhojd risk att
utveckla diabetes

Fysisk aktivitet och lagom mycket mat

Motion, gérna dagliga promenader, minskad méngd mat och mer grénsaker, minskar risken for
diabetes typ 2. Om du har 6vervikt sa visar vetenskapliga studier att viktnedgang kan skjuta
upp diabetes i veckor, manader eller ar.

V&g dig garna minst en gang i veckan!

Fordela maten 6ver dagen

Fordela maten jamt 6ver dagen. At frukost, lunch och middag/kvallsmal samt mellanmal efter
behov (0-3 mellanmal/dag).

At enligt tallriksmodellen till lunch och middag (ca 1/3 av vardera

gronsaker/rotfrukter, fisk/kott/agg/vegetariskt alternativ och pasta/ris/gryn/potatis/brod).

Ar du kvinna och vill skjuta upp diabetes s& bér halva matportionen vara gronsaker.

At en portion, ta inte om!

Exempel pa maltidsordning:
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Tallriksmodellen
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Drycker
”Torstslickare”, drycker som inte piverkar blodsockret:
vatten, citronvatten, mineralvatten, kaffe, te, buljong, lightlaskedrycker, vissa lightdrycker.

Drycker som paverkar blodsockret, max ett glas per maltid:

e Mjolk. Du kan anvéanda ca 5 dl mjolk/fil/lyoghurt/havredryck per dag. | denna mangd ingar
mjolk i matlagningen. Vélj helst lattprodukter.

e Ovriga drycker (2-5g kolhydrater/dl): Osétad saft, light maltidsdrycker, lattdrycker

m fl. Dessa kan forutom frukten och barets eget socker innehalla tillsatt socker.




At fiberrika livsmedel
Fiberrika livsmedel &r t ex grovt brdd, havreris, gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukt och bar.
Dessakan ge en langsammare blodsockerhdjning, vilket man bor efterstrava.

At lagom mycket fett — av bra sort
At fisk ofta. Valj mejeriprodukter med lag fetthalt. Valj lattmargarin och magert palagg till
smorgasar. Var sparsam med fett i matlagning. Vlj flytande margarin eller olja.

Nyckelhalsmarkning
Livsmedel och matratter som &r nyckelhalsmarkta innehaller mindre och nyttigare fett,
mindre socker och salt eller mer fibrer &n andra livsmedel av samma typ.

Sotningsmedel och socker

S6tningsmedel som inte paverkar blodsockret ar t ex: cyklamat, aspartam, acesulfam K,
sukralos och stevia. En liten mangd socker, en tesked (5 g), i en val sammansatt maltid
paverkar inte blodsockret sa mycket. Saft, kakor, godis, glass, frukostflingor och smaksatta
mjolkprodukter kan innehalla mycket socker och kalorier.

Lastips

”Mat for liv och lust” av M Eliasson och G Lindeberg.
Kokbok med faktadel.

”Bra mat vid diabetes typ 2” av Carina Tradgardh

Hitta ditt satt. Ata gronare, lagom mycket mat och réra pa dig.
Broschyr och filmer finns pa www.livsmedelsverket.se
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