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Bra mat for dig som har v

graviditetsdiabetes

Genom att valja bra mat kan du géra mycket for dina
blodsockervarden.

Har har vi samlat det som ar viktigast att kanna till. Fér mer
information, prata med din dietist och din barnmorska.

Maten vi ater &r en blandning av fett, protein och kolhydrater. Alla dessa &mnen har
viktiga uppgifter i kroppen, men det &r i princip bara kolhydraterna som hojer blodsockret.

Da kolhydrater ar den framsta naringskallan for ett vaxande foster rekommenderas
gravida kvinnor att ata minst 150 -175 g kolhydrater/d.

Att utesluta kolhydrater ar darfor inte ett bra satt att far bra blodsockervérden!

Fordelningen av kolhydrater i olika maltider 6ver dagen ar daremot viktig. Du behdver en
for dig anpassad mangd kolhydrater till varje maltid och du kan med fordel valja
langsamma kolhydrater.

Det ar ocksa viktigt att du kan &ta dig matt, gar och far i dig de naringsamnen du behdver.

Langsamma kolhydrater
Finns i: Baljvaxter (linser, bonor och artor) bréd med hela korn och surdeg, ris, pasta,
quinoa och bulgur.

Faktorer som paverkar blodsockerstegringen

Det ar hur fort maten passerar magsacken som avgor hur snabbt ditt blodsocker kommer
att stiga. En langsam blodsockerstegring vid maltiden passar battre for dig som har en
minskad insulinproduktion.

Faktorer som far magsacken att tomma sig ldngsammare
Konsistens: Ju mer magen maste arbeta for att finfordela maten desto
langsammare hojs blodsockret. Till exempel rda gronsaker/rotfrukter som
maste tuggas rejélt, grovt brod.

Fett: T ex avokado, olja, grekisk/turkisk yoghurt %
Protein: T ex Kott, fisk, skaldjur, 4gg, keso/kvarg, ost och ST
baljvaxter. ‘f

Syra T ex vinagerdressingar, surdeg och mjolksyrade gronsaker.

Bra maltidsordning

Genom att sprida ut maten dver dagen kan du undvika att bli allt for hungrig vid
maltiderna. D& blir det lattare att &ta lite mindre maltider och pé sa satt undviks hdga
blodsockervérden.

3 sma huvudmaltider och 2-3 mellanmal brukar vara en bra fordelning

Ibland kan en frukt racka till som mellanmal men om blodsockret stiger for mycket
behdvs en kombination av kolhydrater och proteiner/fett som till exempel keso/kvarg med
frukt/bar eller 1 grov smorgas. Smaksatt kvarg utan tillsatt socker kan ocksa vara ett
alternativ
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Tips pa mellanmal som ger mattnad men inte paverkar blodsockret vara nétter/mandlar,
nagra kalla kottbullar, ost, dgg, oliver, avokado eller grénsaker.

Drycker

Vatten eller kolsyrat vatten ar basta maltidsdrycken. Det gar aven bra att
anvanda drycker som bara innehaller s6tningsmedel som lightsaft och
lightlask. Tank pa att all juice innehaller fruktsocker och ger en snabb
blodsockerstegring. Detta galler &en om du pressar den sjélv eller om den &r
markt med “osotad” eller ”inget socker tillsatt”.

Frukt och bar

Frukt/bar ar nyttigt pa manga satt men hajer alltid blodsockret. 1-3 frukter per dag brukar
fungera men &t bara en at gangen. En frukt motsvarar cirka 2 dl bar. En bra regel ar att 1
frukt motsvarar det som ryms i din handflata. Genom att addera en bromsfaktor som t

ex notter, keso/kvarg kan du bromsa den snabba blodsockerstegringen.

Socker och sétningsmedel

Du behdver inte utesluta socker helt. Sma mangder socker som en ingrediens i
ett livsmedel ger sallan hoga blodsocker. Sétningsmedel gar bra att anvanda
men det finns vissa sétningsmedel som kan héja blodsockret i tillréckligt stor
méngd.

Honung, agavesirap, fruktsocker och liknande produkter paverkar blodsockret
pa samma satt som socker.

Mjolkprodukter

Mjolk ger en snabb blodsockerstegring och ar darfor svar att anvanda som dryck. Fil och
yoghurt kan ocksa behova begransas d&ven om man valjer de naturella varianterna. Prova
dig fram!

Kvarg och keso innehdller mer protein och ger langsammare blodsockerstegring och kan
darfor anvandas som ett alternativ till fil/yoghurt. Se upp med s6tade varianter. Ar de
sotade med sotningsmedel gar det bra att anvanda. Ost paverkar inte blodsockret alls. At
garna ost for att fa i dig kalcium (kalk) som é&r viktigt nar man ar gravid. Mager ost (17%)
innehaller mer kalk an fet ost (28%).

Tank pa att mjélkprodukter aven hammar jarnupptaget, det ar bra att undvika det till lunch
och middag och istéllet ata till frukost och mellanmal. Ater du jarntabletter bor dessa
heller inte tas tillsammans med nagon mjolkprodukt.

Brod och spannmal

Ett bra brod bor innehalla surdeg, fullkorn, hela fron och korn. Det racker
alltsa inte att brodet ar fiberrikt. Brodet behover inte vara helt sockerfritt.
Max 5-6g g socker per 100g brod ar en bra tumregel.

Knackebrod, grot, valling, flingor ger pa grund av sin konsistens snabba
blodsockerstegringar &ven om man valjer fiberrika varianter. Fibrer &r bra
for att halla igang magen och fullkornsprodukter ar naringsrika men gor inte
alltid att man far battre blodsocker.

Tank pa att ibland beror ett ovantat blodsocker inte pa maten. Det finns manga olika
faktorer som kan paverka blodsockret.
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