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Kosten ar grundlaggande i vara liv - den spelar en viktig roll, i synnerhet ndar man lever med diabetes
mellitus. Vid behandling av diabetes ar bade naring och rorelse signifikant for att uppna korrekt
glukoskontroll och vdlbefinnande. Foljaktligen, ar du sjalv en viktig terapeut for dig och din kropp.

“Ta hand om din kropp - var skall du annars bo?”

Jim Rohn
Kosten for diabetiker baseras inte pa en diet och den ar heller inte ensidig. Personer med diabetes
rekommenderas att ata en balanserad och varierad kost. En medveten och njutbar kost ar nyckeln till

att lyckas. En progressiv forandring av kostvanor ger framgang pa lang sikt.

Denna naringsguide ger information och rad om diabetes for att hjalpa dig i vardagen. Guiden ar inte
ett substitut for diabetesutbildning eller radgivning.

| detta avseende Onskar vi ditt allra basta och stor framgang for dina personliga mal.

Dietiot Ruiotina Renesstesc, BSe ach ditt MED TRUST team



Vad ar diabetes?

Diabetes mellitus dar en metabolisk sjukdom, som kannetecknas av patologiskt 6kad blodsockerniva.
| dagligt tal kallar folk ofta detta for "sockersjuka”.

Den metaboliska sjukdomen ar nara kopplad till hormoninsulinet. Insulin frigors av bukspottkorteln
hos en frisk manniska. Det spelar en viktig roll i kroppens blodsockerreglering, som kontrollerar
absorptionen av socker (i tekniska termer: glukos) i kroppscellen. Denna process ar ndédvandig for
energiproduktionen.

Vid diabetes mellitus arinsulinproduktionen eller effekten av insulin dysfunktionell. Pa grund av detta
kan glukos inte transporteras in i kroppscellen, vilket medfor en patologisk 6kning av blodsockernivan.
Langtidsforhojda blodsockernivaer kan leda till skador pa 6gon, njurar, nerver hjarta och blodkarl.

Det finns olika former av diabetes mellitus: typ 1-diabetes, typ 2-diabetes, graviditetsdiabetes samt
speciella diabetesformer.

Den vanligaste formen ar typ 2-diabetes, som primart ar kopplad till livsstil (6verkonsumtion,
inaktivitet). Overvikt framjar uppkomsten av typ-2 diabetes och det har ocksé en vasentlig paverkan pa
sjukdomsforloppet.



Vilken roll spelar ndring?

Naring ar en viktig del i behandlingen av diabetes mellitus. Det bidrar till att undvika mycket hoga
blodsockernivaer samt att aterstalla blodsockervardena till normala nivaer. Dessutom forhindras
langvariga sjukdomar och livskvaliteten kar.

\ /
-Q- Basen ar en balanserad och omvaxlande kost.

En balanserad och omvaxlande kost ar den grundlaggande rekommendationen for halsosam naring.
Dessa rekommendationer sammanfattas i naringspyramiden som kan ses pa nasta sida.

Naringspyramiden visar den optimala proportionen mellan livsmedelsgrupperna - fran kalorifria
drycker vid basen till feta och sockerrika livsmedel pa toppen.

Vid overvikt rekommenderas en langsiktig viktminskning med kalorisnal, balanserad, omvaxlande kost
tillsammans med fysisk aktivitet.






Utvardering av kroppsvikt

For att utvardera kroppsvikt anvand Body Mass Index (BMI). Formeln ar féljande:

Kroppsvikt (i kg)

BMI = Kroppslangd (i meter) x Kroppslangd (i meter)
Klassificering kg/m?’ ! Berikna ditt BMI: )
Normalvikt 185-249 Vi kg
Overvikt 25,0-29,9 = eeenieeieienns
Adiposis (fetma) > 300 o M X cerrrrrrernnns m )

Tabell 1: Klassificering av BMI (enligt WHO 2000)

Overvikt har ett negativt inflytande pa utvecklingen av diabetes, eftersom det férsamrar insulineffekten
i kroppen. Dessutom ar overvikt en riskfaktor for 6kade kolesterolvarden, kardiovaskulara storningar
(sasom hogt blodtryck, hjartinfarkt), muskoskeletala stérningar etc.



Fettfordelningsmonster

Forutom kroppsvikten ar midjemattet betydelsefull. Ett midjematt upplyser om fettférdelningen i

kroppen vilket ocksa kan forknippas med halsorisker.

For att utvardera fettfordelningen skiljer vi tva typer: appel- och paronform.

Paronform

| paronformen fordelas fett framforallt i hoft, lar och
skinkor. Detta fett finns subkutant. Denna typ av
fettfordelning finns oftare hos kvinnor.

Bukfett ar i jamforelse med subkutant fett det farligare
fettet for halsan. Visceralt fett deponeras pa de inre
organen och ar metaboliskt mer aktiv. Foljaktligen ger
okad mangd bukfett ocksa storre risk for metaboliska
storningar.

Appelform

Appelformen kinnetecknas av fettférdelningen i buken
och runt midjan. Detta &r visceralt kroppsfett. Denna
typ av fettférdelning finns oftare hos man

Risk for metaboliska

Midjematt i cm

sjukdomar kvinnor main
okad >80 >94
mycket 6kad > 88 >102

Med hjalp av viktminskning vid overvikt kan bade kroppsvikt och midjematt minskas. Vidare kan
progressionen av diabetes paverkas positivt och risken for flera sjukdomar kan reduceras.




wwellion
CALLA.,..

-

@wellion
CALLA .o

@ wellion
CALLA

- STORA SIFFROR

- MALTIDS-
MARKORER

« LATTHANTERLIG

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

Hur gestaltar sig kost och diabetes?

Naring i diabetes baseras pa ett medvetet urval och sammansattning av ratter
och drycker i betydelsen av hdlsosam naring. Det ar viktigt att det inte finns
nagra forbud. | forlangningen: ett medvetet urval av néring, saval som njutning
for att uppratthalla eller till och med 6ka livskvaliteten.

Var naring bestar av 3 huvudsakliga naringsamnen:

+ Kolhydrater
« Protein
+ Fett

Dessa huvudsakliga naringsamnen ingar i mat och dryck i olika proportioner. De
ger oss nddvandig energi och ar tillgangliga for var kropp for hela organismens
uppbyggnad och funktion.



Kolhydrater

Kolhydrater ar sarskilt viktiga i kosten hos diabetiker. De ar den viktigaste energikallan och har ett
direkt inflytande pa blodsockernivan. De ger energi for att uppratthalla kroppsfunktioner och fysiska
aktiviteter. Kolhydrater ar darfor en vasentlig del av var kost.

1 g kolhydrater = 4 kcal

Beroende pa dess struktur skiljer man pa olika typer av kolhydrater.

Monosackarider D Disackarider <:>_<:> Polysackarider

COKL LKA
Exempel: Exempel: Exempel:
Druvsocker (glukos) Strosocker (sackaros) Starkelse
i honung, frukt i sotsaker, kakor, i spannmalsprodukter,
Fruktsocker (fruktos) sotade drycker ... potatis
i frukt, honung Mjolksocker (laktos)

i mjolk, mejeriprodukter

Maltsocker (maltos)
vid maltning av spannmal




Foljande livsmedel och drycker ar rika pa kolhydrater:

« Spannmal, spannmalsprodukter (bréd, bakverk, mjol, semolina, frukostflingor, ...) och de produkter
som produceras av dem (klimp, pastaprodukter, nudlar, deg, ...)

- Sockermajs

- Potatis och potatisprodukter (pommes frites, kroketter, potatisallad, ...)

« Frukt och fruktprodukter (kompott, fruktkonserver, smoothies, sylt, ...)

« Mjolk och flytande mejeriprodukter (yoghurt, ystad mjolk, karnmjolk, vassla, ...)

« Mjolkersattning: ris-, havre-, spjalkad dryck (varning: sdtade mjolkersattningsprodukter)

« Snacks (chips, salta pinnar, grissini, ...)

- Socker och sockerhaltiga produkter (godis, bakverk, glass, ...)

« Honung, fruktos, agavesirap, I6nnsirap

- Sockersubstitut (sorbitol, xylitol ...)

- Sota drycker (lask, saft, energidryck, mineralvatten med olika smaker, ...)

« Frukt- och gronsaksjuicer

All kolhydratrik mat och dryck héjer blodsockernivan.
Beroende pa typ av kolhydrater 6kar nivan ldangsammare eller snabbare.
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Livsmedel som leder till en langsam

Kolhydratrika livsmedel, vilket leder till en snabb

okning av blodsockernivan

Fullkornsbréd,  fullkornsbullar,  ragbréd,
brod med korn eller frén bakad pa mjolmix,
surdegsbrod, grahamsbullar, pumpernickel

Brunt ris, langkornigt ris, vildris, potatis,
fullkornspasta, pasta av  durumvete,
majsmjol, spelt, hirs, quinoa, amaranth,
fullkornsflingor

Ratter framstdllda med fullkornsmjol
(gnocchi, dumplings, bakverk, ...)

Farsk frukt omkring 500 gram dagligen (6kad
blodsockerniva beror pa typ av frukt och
grad av mognad)

Gronsaker (bonor, linser, arter, ...) leder endast
till en mycket latt 6kning av blodsockernivan

okning av blodsockernivan:

« Vitt brod, bakverk av vitt mjol (strobrod, baguette,
ciabatta, ...), rostat brod, pitabrdd, skorpor,
vetelangder, bullar

« Rundkornigt ris, risottoris, aggnudlar, risnudlar,
cornflakes, sotade frukostflingor

- Ratter framstallda med vitt mjol (gnocchi, klimp,
knyten, bakverk, ..)

« Frukt i stora mangder, torkade frukter, frukt- och
gronsaksjuicer, smoothies, sotad konserverad frukt /
kompott

+ Socker, honung
- Godis, bakelser, snacks

«+ Sockerhaltiga drycker (lask, iste, saft, energidrycker, ...)

Kolhydratrik mat som leder till en langsam hojning av blodsockernivan, ger lang mattnadskansla.
Daremot ger oss kolhydratrik mat som leder till en snabb hojning av blodsockernivan, endast en
kortvarig mattnadskansla.

Effekten beror pa kostfiberinnehdllet i maten.
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Fibrer

Fibrer arvaxtbaserade matkomponenter,somtas upp av tjocktarmen i osmalt form. Dessa komponenter
ar aldrig en "borda” for kroppen, eftersom de har manga positiva egenskaper.

Fibrer...

... fordrojer héjningen av blodsockernivan och har foljaktligen en positiv paverkan pa kolhydratmeta-
bolismen

.. Forlanger mattnadskanslan

... Framjar matsmaltningen

.. Ha en positiv paverkan pa kolesterolmetabolismen

.. Framjar en frisk tarmflora.

Fibrerrik mat ar: fullkornsspannmal, fullkornsprodukter, gronsaker, sallad, baljvaxter och frukter

@® Vadar fullkorn?
Ordet "fullkorn” betyder hela kornkdrnan, dar endast det yttre skalet har tagits bort. Fullkornsspannmal &r rik pa
l fibrer, vitaminer och mineraler. Den utgdr grunden for produktion av fullkornsprodukter. Fullkornsprodukter bar ordet
"fullkorn” i sin produktbeteckning

YN Anvand kolhydratrik mat som leder till ldangsam 6kning av blodsockernivan och
Q\ fokusera pa fiberrika livsmedel.




o
Frukt och gronsaker D ganger dagligen

Inom ramen for hdlsosamt naringsintag rekommenderar vi 5 portioner frukt och gront dagligen.
Dessa 5 portioner bestar av omkring 100 gram vid varje enskilt tillfalle.

Frukt och gronsaker forsorjer kroppen med...
... Vitaminer

... Mineraler

... Fibrer och

... Sekundara vaxtingredienser

Valetavolika typerav gronsaker och frukter samt konsumtionen
av rda eller kokta gronsaker ger variation. Sarskild

uppmarksamhet fortjanar lokala, sdsongsbetonade frukter och ﬂ
gronsaker, som skdrdas mogna, har hogt naringsvarde och ar

fulla av smaker.

4

D ' V. Valj dagligen fran den fargglada mangfalden av frukt och gronsaker och valj garna de
Q\ som bade &r lokalt odlade och sasongsbetonade
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Socker, sotningsmedel och liknande

Socker ar inte forbjudet for diabetiker. En mattlig sockerkonsumtion ar lika godtagbar som for icke-
diabetiker.

Socker ger energi, men har fa eller inga vitaminer, mineraler och fibrer.

En 6verdrivet stor sockerkonsumtion leder tillhoga blodsockervarden och viktékning. Enstaka fortaring
av nagra sotsaker har ingen paverkan pa halsan.

Viktigt att veta:

Socker i ren form (som i fruktjuicer, lask, godis, socker i te / kaffe) leder till en mycket snabb och hog
blodsockerokning. Socker i “forpackad”form (somibakverk) ger en langsammare 6kning av blodsockret
och ar darfor att féredra jamfor med socker i ren form.

Brunt socker eller honung ar inte ett halsosammare alternativ till konventionellt socker.

Utover det vanliga sockret finns olika sockersubstitut.

Sockersubstitut ar: - sockerersattningsmedel
sotningsmedel

Sockerersattningsmedel
Bland dem: fruktos, sorbitol, xylitol, manna, maltos, isomalt. Dessa amnen innehdller kolhydrater och
paverkar darfor blodsockernivan. | stora mangder har de laxativ effekt. Erytritol ar ett undantag. Erytritol

ger ingen energi och paverkar inte blodsockernivan.
14



Sotningsmedel

Bland dem finns acesulfam-K, aspartam, ayklamat, sackarin, sukralos, thaumatin, stevioglykosid,
neohesperidin DC, neotam, acesulfamsalt och advantam. Dessa substanser har inga kalorier och
paverkar inte blodsockernivan. S6tningsmedel kan anvandas for sotning av ratter och drycker. |
livsmedelsindustrin anvands de som sotningsmedel for sockerfria produkter (t ex lightlask).

Sockersubstitut (med undantag av erytritol) har inga fordelar jamfort med konventionellt socker.
Sétningsmedel och erytritol har dock ingen inverkan pa blodsockernivan, men medveten anvandning
ar tillradligt.

En minskning av konsumtion av sota matvaror och drycker gor oss mer kansliga for den séta
smakupplevelsen. Detta resulterar automatiskt i mindre anvandning av sota livsmedel och drycker,
vilket medfor en férdel for halsan.

Sarskilda livsmedel for diabetiker rekommenderas inte. Dessa produkter ar dyrare, innehaller ofta
sockersubstitut eller har mer fett an konventionella produkter.

et At s6tsaker med matta, men med njutning.
Q\ Anvand socker och sockersubstitut sparsamt.
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Maltider och paverkan pa blodsockernivan
Naring ar i forsta hand en kombination av olika livsmedel och drycker. Férutom
kolhydratrik mat, som har direkt inverkan pa blodsockret, finns det livsmedel

som inte har ndgon (direkt) paverkan pa blodsockret

Foljande livsmedel har ingen (direkt) paverkan pa blodsockret:

e

Q|

5{ « Gronsaker / sallad « Fisk

. « Svamp + Ost, cream cheese, kvarg
. Notter - Agg
« Kott, korv «  Smor, margarin, matolja

Under en maltid konsumeras kolhydrater tillsammans med andra livsmedel.
Beroende pa sammansattningen av hela maltiden andras blodsockerkurvan.
Darfor spelar maltidens protein- och fettinnehall en avgérande roll.

« INGEN KODNING

« KETONMATNING

» UPPLYST PORT
FORTESTSTICKOR

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Den optimala maltidssammansattningen

Den optimala sammansattningen av en maltid karakteriseras av hog naringsdensitet och lag
energidensitet.

Maltiden innehaller:

« En portion protein
« En portion tillbehor
« Gronsaker och/eller sallad

Tillbehoren ar kolhydratandelen av madltiden. Traditionellt anvands brod, bakverk, spannmal och
spannmalsprodukter, potatis etc.

1 portion tillbehor ar:

1-2 fingertjocka brodskivor eller 1-2 bullar
1 handfull kokt ris, kokt pasta eller annan spannmal, potatis...
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Maltidsrytm

Regelbundna maltider forhindrar héga blodsockervariationer och har ett positivt inflytande pa blod-
sockerkurvan.

Hur manga maltider rekommenderas dagligen?

3 huvudmaltider eller 5-6 mindre maltider per dag (3 huvudmaltider och 2-3 mellanmal mellan malti-
der) rekommenderas. Rekommendationen for maltidsfrekvensen beror pa ditt individuella behov.
Mellan maltiderna kravs maltidspauser pa 3-5 timmar.

Huvudmaltiderna (frukost, lunch och middag) utgor ryggraden
Frukost i den dagliga menyn.

| dess komposition baseras de pa den optimala maltidsamman-
sattningen (se foregaende sida).

Mellanmal

Som mellanmal mellan maltider eller som sen maltid rekom-
menderar vi exempelvis 1 kopp yoghurt, 1 bit frukt, 1 liten bit
brod med palagg.

Mellanmal

Mellanmal

|
[_/Q\_ Vanj dig vid regelbundenhet i maltiderna. ]




Protein

Protein ar den grundlaggande substansen i manniskokroppen - i varje enskild kroppscell. Férutom
huvudfunktionen som "byggmaterial” har protein ringa betydelse fér energiforsérjningen.

1 g protein = 4 kcal

Protein spelar en viktig roll i kosten. Proteinrik mat bor finnas pa den dagliga menyn.

Animaliskt protein

Vegetabiliskt protein

Kott

Korv

Fisk

Agg

Mjolk och mejeriprodukter (yoghurt, kvarg,
smor, filmjolk, ost, ...)

Baljvaxter (bonor, linser, artor, kikartor,
sojabonor, ...)

Fullkornsprodukter

Potatis

Notter och fron
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Valet och kombinationen av olika proteinleverantorer - vegetabiliskt och animaliskt protein - ger
variation och stoder optimalt proteinutnyttjande.

Vi rekommenderar:

+ Anvand mjolk och mjoélkprodukter dagligen
Varning: Mejeriprodukter med tillsatt socker (t ex fruktyoghurt)

. At max tre portioner” kott i veckan

- At korv endast ibland och i mindre mangd

. At 1-2 portioner” fisk per vecka, vixla mellan mager och fet fisk (fet fisk, t.ex. lax, sill, makrill, 6ring,
innehaller de hdalsosamma Omega-3-fettsyrorna)

. At upp till 3 d4gg i per vecka

- At baljvaxter flera ganger per vecka

- At regelbundet fullkornsprodukter, potatis, nétter och fron

- Planera in vegetariska dagar i din veckomeny

* 1 portion kott eller fisk utgor ungefar 150 gram
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Fett

Forutom kolhydrater ar fett en viktig energileverantor fér manniskan, framforallt som energilagring.
Bland de 3 huvudsakliga ndaringsamnena ar fett det mest energirika.

1 g fett = 9 kcal

Fett ar en viktig komponent gallande naringen. Pa grund av dess hoga energitathet, var uppmarksam
pa hur mycket fett du konsumerar, sarskilt om du har viktproblem.

(~ )
Du far i dig fett i naring fran féljande kallor::

- Bredbart fett (t ex smor, margarin)
- Matfett for matlagning och sallader (t ex vegetabiliska oljor)
- Doltfett (t ex kott, korv, mjolk och mejeriprodukter, bakverk, godis, snacks, fardigmat, snabbmat)

- Den huvudsakliga fettkallan ar de dolda fetterna.
- J

Naringsmassigt ar bade fettkvantiteten och fettkvaliteten avgorande.

@ Vad betyder fettkvalitet?
Fettkvaliteten definieras av fettsyrornas sammansattning. Beroende pa innehallet av ométtade fettsyror &r plantoljor
l kvalitativt battre an animaliska fetter, vilka huvudsakligen innehaller mattade fettsyror. Omattade fettsyror (som omega-
3-fettsyror) har en positiv effekt pa blodlipidvardena och hjart-karlsystemet.
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Vi rekommenderar:

« Anvand fett och olja sparsamt
1-2 msk vegetabilisk olja dagligen
Max. 1 msk bredbart fett dagligen
- Foredra vegetabilisk olja
For matlagning t.ex. rapsolja, majsolja
For sallader, t.ex. valnétsolja, linfroolja, pumpafroolja
Varning: Anvand kallpressad olja endast for de kalla maltiderna
- Atregelbundet, men mattligt med nétter, korn, fron (naturliga)
« Tank pa dolda fetter
« Anvand feta mejeriprodukter (t ex vispgradda, creme fraiche, feta ostar) sparsamt
« Anvand helst magert kott och korv (t ex kotlett, skinka)
. Atinte fet mat och feta ritter ofta (t ex stekta ratter, halvfabrikat, snabbmat)
- Foredra matberedning med lag fettanvandning sdsom kokning, angning, ugnsstekning, grillning

22



Byt ut fet mat mot magra ratter. Har kan du se exempel pa minskning av fettintag.

Ersatt:
30 g Flaskkorv 7 g fett
30 g Ost med 45% fett, typ Emmentaler 9 g fett
200 g Naturell yoghurt 10% fett 20 g fett
150 g Pommes frites 22 g fett
130 g Appelkaka 19 g fett

Vardena togs fran den Osterrikiska Naringsvardestabellen (ONTW).

30 g Processad skinka

30 g Ost med 35% fett, typ Tilsiter.

200 g Naturell yoghurt 3.6% fett
150 g Persiljepotatis
130 g Appelknyten.

1 g fett
5 g fett
7 g fett
4 g fett
5 g fett
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Vatskeintag
Manniskokroppen bestar till 50-60% av vatska. Vatskor ar mycket viktiga for flera av kroppens funktioner.
En obalans ivatskebalansen kan skapa livshotande tillstand. Darfor bor stor vikt Iaggas vid kontinuerligt

dagligt intag av vatska.

En daglig mangd av 1,5 - 2 liter kalorifri vatska rekommenderas.

(~ )
Lampliga drycker:
Kranvatten, mineralvatten (med eller utan kolsyra), sockerfritt ort- och fruktte

Tips: Dryck kan smaksattas med citronskivor, pressad citronsaft, mynta, ingefara etc.

Olampliga drycker:

Frukt- och grdnsaksjuice, sotade laskedrycker, iste, energidrycker, saft, smoothies, sotat
ort- och fruktte, mjolk, drycker som produceras med mjélk eller mejeriprodukter (t ex drickyoghurt,
chokladmijolk)

Dessa drycker kan konsumeras mer sdllan - men endast i sma kvantiteter och endast som en del av en maltid.
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Kaffe, svart-, gront- och vitt te anses som uppiggande drycker. Det finns inget som talar mot daglig
konsumtion i mattlig mangd och utan socker.

Alkohol ar, som koffeinhaltiga drycker, ett stimulansmedel. Alkoholkonsumtion fér diabetiker maste
diskuteras med din lakare.

Varning:
« Alkohol kan producera blodsockerfluktuationer. Darfor bor alkohol endast konsumeras vid

kolhydrathaltiga maltider.
- Alkohol ger energi (1g ren alkohol = 7kcal) och ar darfér kontraproduktiv om du vill ga ner i vikt.
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Denna ndringsguide innehdller allmanna rekommendationer for halsosamt
naringsintag med diabetes mellitus.

Individuell naringsrddgivning och detaljerad information kommer du att fa hos
en dietist.
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