Information fran Svenska Diabetesférbundet

Diabetes typ 2

och mat

Mat som ar hdlsosam for andra ar ocksa bra for dig som har diabetes. Det vik-
tigaste ar att inte ata for mycket och att variera vad du ater av naringsrik mat.
Med hjdlp av bra matvanor kan du paverka ditt blodsocker.

Vad i maten paverkar blodsockret

\Var mat ger oss naringsamnen som protein, fett och
kolhydrater som kroppen behdver. Det ar kolhydra-
terna som hojer blodsockret. Vi kan dela in kolhy-
draterna i langsamma och snabba. Langsamma kolh
drater innebar att det tar langre tid for kroppen

att bryta ner kolhydraterna till socker (glukos) och
dessa paverkar darfor inte blodsockret lika myck-

et som snabba kolhydrater. Exempel pa mat som
innehaller langsamma kolhydrater ar linser, bénor
och ful kornspasta. Snabba kolhydrater bryter krop-
pen snabbt ner till socker (glukos) och dessa far ditt
blodsocker att stiga snabbare. Exempel pa mat som
innehaller snabba kolhydrater ar ljust brod, cornfla-
kes och klibbigt ris.

For att fa ett battre blodsocker ar det klokt att
dta mindre mangd av kolhydrater och att oftare vdlja
langsamma dn snabba. Egna blodsockertester kan
hjdlpa dig att se hur mangden och valet av kolhy-
drater paverkar blodsockret. Mat blodsockret strax
fore och 2 timmar efter maltiden. Ett bra blodsocker
fore maltid ligger pa 4-6 mmol/l och 2 timmar efter
maltid pa max 8-10 mmol/I.

Prata med din Iakare/diabetessjukskoterska om
vad som ar en bra vikt fér dig och din diabetes. Ge-
nom att regelbundet (till exempel en gang i veckan
eller en gdng i manaden) vaga dig sa kan du félja din
vikt. Gar du upp i vikt sa kan det vara sa att du ater
for mycket.

Rad for ett battre blodsocker
Fordela maten jamnt dver hela dagen. Frukost, lunch
och middag samt 1-3 mellanmal ar en bra férdelning.

At enligt tallriksmodellen - ett hjilpmedel for att
fa bra mangder av olika livsmedel och storlek pa por-
tionen. Att ata mycket gronsaker hjdlper ditt blod-
socker och underldttar nar man vill na en bra vikt.

Valj fullkornsprodukter och fiberrik mat som
linser, bonor, fullkornsris, fullkornspasta, fullkorns-
bréd, fullkornsbulgur.

Ett bra hjalpmedel som gor det lattare att valja
hdlsosam mat ar nyckelhdlsmarket. Nyckelhdlet ar
en symbol som finns pa livsmedel som brod, misli,
flingor, matfett, mejerivaror, charkprodukter, vege-
tarisk mat och fardigmat. Mdrket sitter pa férpack-
ningen och gor det Iattare att valja mer hdlsosamma
livsmedel. Finns nyckelhalet pa maten du koper sa
innehaller den mer fiber och fullkorn, mindre socker,
mindre fett eller battre fett samt mindre salt.

Drycker kan ofta vara en kalla till snabba kolhy-
drater. Vatten, mineralvatten, buljong, kaffe och te
utan socker och mjolk ar exempel pa drycker som
inte innehaller kolhydrater och som inte paverkar
blodsockret. Drycker som till exempel fruktjuice,
saft, fruktsoppor, lask och cider kan innehalla stora
mangder kolhydrater som paverkar blodsockret. Ofta
finns saft och Iask dven som "sockerfria” alternativ
som inte paverkar blodsockret lika mycket.
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"Sdllanmat” Godis, choklad, glass, chips, torkad
frukt, dadlar, bullar, kakor och kex raknas till “sallan-
mat"”. Det innebar att dessa livsmedel bor begran-
sas till ett par ganger i veckan och bara en mindre
mangd per tillfalle. Skilj pa vardag och fest. Bra al-
ternativ att dta istallet for "sdllanmat” ar notter och
oliver. En bra mdngd nétter dr 0,5 dl max 5 ganger
pa en vecka.

Forbattra blodfetterna och minska ris-
ken for hjartat och karlen

Det ar inte bara kolhydraterna som ar viktiga att
tanka pa om du har diabetes. Genom att forbattra
blodfetterna kan du minska risken for hjart- och karl-
sjukdomar. Detta kan du géra genom att ata lagom
mycket fett - av bra sort.

Bra fetter dar omdttade och enkelomdttade fetter
som du hittar i olja, fisk, notter, fron och avokado.
Minska mangden mattade fetter som du hittar i
smor, ost, creme fraiche och choklad.

Livsmedel med kolhydrater
Gronsaker & rotfrukter. At av alla sorter, bade rda
och tillagade, minst 250 g per dag, garna mer.

Frukt & bdr. Lagom mangd ar 1-3 frukter per dag.
At enbart en frukt per tillfalle. En frukt motsvarar 2
dl bdr. Undvik torkad frukt.

Bonor, linser & drtor. Dessa ar extra vdrdefulla
med sitt innehall av ldngsamma kolhydrater och
hoga fiberinnehall. De ger ocksa bra proteiner och
mycket naring.

Ris & pasta. Vdlj garna fullkornsprodukter. Andra
bra alternativ ar t ex bulgur, mathavre, matvete och
quinoa.

Potatis. Kokt potatis mattar bra. Potatismos hdjer
blodsockret snabbt. Pommes frites som dr friterade

innehaller ofta for mycket fett.

Brod & mjol. VValj brod med fullkorn och minst5 g
kostfiber/100 g. Leta efter nyckelhalet pa brod.

Knackebrdd, gryn, miisli och flingor. Nyckelhals-
madrta produkter ar bra alternativ. Mindre bra ar corn-
flakes, riskakor, smérgasran, mannagrynsgrot och
risgrynsgrot som innehaller mer snabba kolhydrater.

Livsmedel med fett och protein

Kott, fagel, fisk, agg, ost & keso. Minska mang-
dennét- och flaskkott. At fisk och skaldjur av alla
sorter, 2-3 ganger i veckan. Bra paldgg ar t ex
makrill i tomatsas, tonfisk, keso, dgg och kottpalagg.
Valj nyckelhdlsmadrkta produkter nar det galler korv,
leverpastej samt ost.

Matfett. Valj flytande matfetter och oljor till mat-
lagning och nyckelhdlsmarkt matfett till smorgas.

Notter och jordnétter. Innehdller bra fetter. En bra
mangd ar 0,5dI fem ganger per vecka.

Mjolk, fil & yoghurt. Lagom mdngd ar ca 5-6 dl per
dag, men drick hogst ett glas (2 dl) vid varje tillfal-
le. Valj naturella nyckelhalsmarkta sorter eftersom
smaksatta oftast innehaller stora mangder tillsatt
socker.

Ovrigt

Sotningsmedel. Vill du s6ta kaffe, te, grot, fil eller
yoghurt anvand energifria sotningsmedel sasom
Hermesetas, Canderel, Stevia sweet, Suketter. Dessa
innehaller s6ta amnen som inte hojer blodsockret,
till exempel Aspartam, Acesulfam-K, Sackarin, Cykla-
mat, Sukralos och Steviolglykosider.

Alkohol. Ren alkohol sanker blodsockret efter nagra
timmar. Allt fran vin till likérer innehaller socker
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Information fran Svenska Diabetesforbundet ng medlem
i Svenska

Diabetesforbundet

far du formaner
och stod

i olika mangder. Medicinering kan inverka pa hur
alkoholen paverkar blodsockret. Har kan diabetes-
sjukskoterskan/Idkaren ge rad.

Material hamtat fran Bra mat diabetes producerad av dietisterna i
Region Skane. Granskat av Hannah Helgegren, leg dietist.

Svenska
Diabetesforbundet diabetes.se
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