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Dietistmottagningen SU

Illamdaende och krdakningar vid
graviditet och typ 1 diabetes

Allmanna tips

For att minska illamaendet och risk for krdkningar behdver du ata téta
maltider. L3t det helst inte g& mer &n 2-3h mellan maltiderna. Ibland kan
man behdva hoppa éver maltider helt och istéllet bara smaata och fylla pa
med sma doser insulin.

Starta garna din morgon direkt med nagot att stoppa i munnen och bryta
nattfastan med. Stall ndgot &tbart/drickbart pa ditt sdéngbord. Kex (salta
eller séta), salta pinnar eller skorpa brukar fungera bra fér de flesta. Vissa
kan behdva ndgra munnar av sét dryck som juice eller fruktsoppa. Ta det
du kénner dig sugen pd. Frdga garna din diabetesskdterska eller dietist om

o

rad.

Det &r viktigt att du tar insulin &ven om du har svart att 4ta ndgot. Risken
finns annars for energibrist/insulinbrist och du kan snabbt utveckla
ketoner. Insulinet behdver energi. Matcha insulinet med det du kan ata
eller dricka fér stunden. Sét dryck brukar oftast ga att fylla pé med.

Om du brukar kréakas efter maltid kan det vara en bra idé med en liten
insulindos innan (kanske halva) och sedan pafylining av insulin nar du vet
om du fatt behalla maltiden.

Om du tagit en hel insulindos och sedan kraks. Fyll pa med sét dricka.
Ibland behdver man kéra “magsjukeprincipen”, d.v.s. sm& klunkar
(skedmatning) med sot dricka for att inte krakas.

Undvik matos. L&t om méjligt ndgon annan laga mat eller laga storkok som
du sedan fryser in och bara kan varma.

Vad kan jag ata?

Kall mat

Kall mat tolereras oftast bast som t.ex. pastasallader, matig smorgas,
keso/kvarg med frukt/bar. Exempel p& hur du plockar ihop en kall maltid:

Kolhydrater

- Om du kokar en stor portion pasta, bulgur, ris, quinoa eller potatis kan
detta forvaras i kylskap i né’]gra dagar och kan atas kall som den ar.
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- Med vinagerdressing eller en klick majonnas/creme fraiche kan en kall
potatis bli en god potatissallad.

- Bonor finns fardigkokta i tetrapak. Bara att skdélja och ata.
Proteiner

- Forslag pa proteinrika livsmedel som kan &tas kalla: kyckling, kéttbullar,
pannbiffar, kokt agg, kalla rester av kott, tonfisk i burk, makrill i
tomatsas, sill, fetaost/mozzarellaost (pastoriserad), keso (finns i lite
olika smaker).

Kombinera en kolhydratkalla och en proteinkalla. Kanske lite gronsaker
ocksa? De flesta maltider gar att &ta kalla. Prova dig fram. Kall spaghetti med
kottfarssas eller en kall pizzaslice kan smaka underbart ndr man mar illa.

Tips pa vad du kan smdita mellan maltiderna for att undvika tom
mage, utan att det paverkar blodsockret s& mycket (proteiner och
gronsaker):

o Notter/froer, oliver, avokado

e Ostbitar (Babybel), keso/kvarg

e Kalla kottbullar, korv

e Tonfisk, makrill, agg

e Morotter, gurkstavar, sellerisstavar, kérsbarstomater, radisor
e Saltgurka, pizzasallad

Tips pa vad du kan &dta for att matcha insulin alt for att bara ditt
blodsocker lite langre som t.ex. infor natten (kolhydrater + fett/protein):

e Potatischips, Linschips
e Kex, skorpor, smorgds, kndckebréd, rostad macka
med smor och ndgot paldgg

e Kvarg/keso eller turkisk/grekisk yoghurt med frukt/bar
(kanske lite froer/nétter ocksd)

e Frukt med noétter/mandlar eller med négra bitar ost.
e Bars med protein och fett

e Propud pudding eller glass

e Plattar med keso/kvarg

Tips pa vad du kan &dta nar du behover komma upp lite snabbare i
blodsocker for att mota det insulin som finns i kroppen och undvika
hypoglykemi (snabba kolhydrater):

e Frukt, fil/yoghurt

e Smoothies, drickyoghurt, fruktsoppa, O boy

e Kex, ris/majskakor

e Klampasar med passerad frukt, krém med mjoélk

Utdelat av:
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