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Diabetes mellitus — kostrad

De forsta kostraden vid diabetesdebut

Dessa kostrad ar till for att ge dig som patient en forsta inblick i vad man
tanker pa vid diabetes och kost. En djupare forklaring far du vid en
dietistkontakt.

Syftet med behandling av diabetes ar att uppnéa en jamn
blodsockerkurva. Foljande kostrad syftar till just det.

Regelbundna maéltider; genom att sprida ut matintaget underlattar du
kroppens arbete att hélla en jamn blodsockernivéa (gron kurva i figur).
Forslag pa méltidsfordelning 6ver dygnet:

Blodsocker

Frukost
Mellanmal
Lunch
Mellanmal
Middag
Kvallsmal

R R

Tid

Sota drycker (juice, saft med flera) gar direkt ut i blodet och gor det svart
att reglera blodsockret. (Svart kuva i figur). Drick av den anledningen
kranvatten och kolsyrat vatten nar du ar torstig.

At lunch och middag enligt tallriksmodellen som &r anpassat efter ditt

energibehov.
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Hogenergiforbrukaren Lagenergiférbrukare

Gronsaker... Gronsaker
Pasta ris Pastaf ris
potatis... potatis...
Kott, fisk
Kott, fisk, fagel, keso,
fagel, keso, agg......
agg........

Valj god fettkvalitet genom att:

e Steka i flytande margarin eller olja.
e Anvind lattmargarin pa smorgasen.

e At fet fisk 2-3 ginger per vecka.

At rikligt med gronsaker, rotfrukter, bir girna till varje maltid. "Grova”
gronsaker hjalper till att halla en jamn blodsockerniva. Frukt ar utmarkt
att dta till mellanmal. Om du vill ha mer information kring kost innan du
traffar dietist rekommenderas f6ljande lankar:

www.alltomdiabetes.se

www.diabeteshandboken.se

www.insulin.se
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Kontaktuppgifter

Broschyren &r framtagen av processteamet for diabetes. Reviderad 2023.
Ansvarig: Detlef Hess, dverlakare, processledare.

1177 — tryggt om din hélsa och vard

Pa 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och lakemedel samt fa rdd om halsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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