Bra mat och diabetes
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God mat ar viktigt for alla. Och bra mat &r viktigt vid
behandling av diabetes. Att fa diabetes behdver inte betyda
att man helt méste dndra sina matvanor. Det &r hur man ater i
helhet som har betydelse - hur ofta och hur mycket man ater
av olika saker.

Lagom mycket mat

Manga som har typ 2 diabetes ar éverviktiga. For varje

kilo man da géar ner i vikt tillgodogor sig kroppen insulinet
battre. Om fettet sitter i magen &r det extra viktigt att minska
midjemattet. Tablett- eller insulindosen kan behdva minskas
nar du gar ner i vikt.

Om du &r normalviktig &r midjemattet ett bra matt pa att du
ater lagom mycket. Nar vikten ar stabil ar det balans mellan
hur mycket energi du ater/dricker och gér av med. Samma
mangd energi (kalorier) motsvaras av olika médngd mat. Det
ar till exempel lika mycket kalorier i 7 geléhallon som i 400
gram sockerarter. Motion - som tex. regelbundna promenader
- har bra effekt pa& blodsocker, vikt och midjematt.

Diabetes ér en vanlig sjukdom

| Sverige har cirka 350.000 personer diabetes. Man
skiljer pa tva typer av diabetes, typ 1 och typ 2. Det ar
framst barn och ungdomar som far typ 1 (ca. 10% har
typ 1), Typ 2 drabbar mest éldre personer, dven om det
idag ocksa r allt fler yngre som drabbas. Overviki/fetma
ar vanligt vid typ 2 diabetes och &r en av orsakerna till
att sjukdomen utvecklas medan fysisk aktivitet skyddar.
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Maltider som &r jamnt fordelade 6ver dagen ger ett jamnare
blodsocker. Att dta s& man &r lagom méatt och lagom hungrig
brukar ocksé gora det lattare att ga ner i vikt.

Frukost, lunch, middag och ett-tre mellanmal &r ett bra
upplagg. Skraddarsy méltidsfordelningen sa den passar just
dig! Nér du ater méaste givetvis anpassas efter arbete, familj,
fritidsintressen och behandling. Vid tablett- eller
insulinbehandling kan blodsockret bli for lagt om

tiden mellan méltiderna &r for lang.

Fil, grot eller smorgas - vélj din egen favoritfrukost. Valj
livsmedel med séa lagt Gl (I1&s mer om det pa sid 9) som mojligt
- till exempel bréd med hela korn och/eller surdeg, naturell
yoghurt, fullkornsgrot.

Bra mellanmal ar enkelt fixat. Hur médnga och stora mellanmal
man behdver &r individuellt och beror bland annat pa hur
mycket mat du behdver och vilken typ av behandling du har.
En frukt ar ett bra och enklast tdnkbara mellanmal. En ndve
notter ar ocksé snabbt fixat och innehéller bra naring och
typ av fett (och ganska mycket kalorier). Olika frukter och
smorgésar gar latt att variera. Testa gdrna med tomater, rivna
morotter och skivad frukt som péalagg.
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Grovt bréd blir s& mycket béattre och godare om degen far vila
och jasa ordentligt. De fina frona bidrar, férutom till den goda
smaken, med bland annat bra fetter.

14 bullar

5 dl vatten

2 dl ragkross

1 dl linfré

2 dI grovt ragmijol

Koka upp vattnet och blanda alla ingredienserna i en bunke.
L4t std nagra timmar eller éver natten.

50 g jast

1 dl [jummet vatten

1 tsk salt

1 dl solrosfro

5-6 dl vetemjol

Solrosfro eller pumpakarnor till garnering

Smula ner jasten i degen och tillsatt vatten, salt, solrosfré och
det mesta av vetemjolet. Arbeta ihop till en smidig deg. Lat
jasa nagon timme. Ta upp degen pé mjdlat bakbord och dela
i 14 delar. Forma till platta bréd och lagg péa plat kladd med
bakplétspapper. Lat jasa overtdackta 20-30 minuter. Pensla
med vatten och strd 6ver solrosfro eller pumpakarnor. Gréddda
i 225 grader ca 15 minuter.




Tallriksmodellen ar ett enkelt sétt att beskriva hur en bra
maltid kan se ut. Skraddarsy proportionerna sa de passar dig.
For dig som vill g& ner i vikt kan till exempel grénsaksdelen
Okas pa bekostnad av ris-, pasta-, potatis- och bréddelen. | en
vegetarisk maltid kan du byta ut fisk- och kottdelen mot till
exempel keso, bonor, arter eller linser.

Att dta mycket gronsaker, rotfrukter, frukt och béar ar annu
viktigare &n vi tidigare trott. Dels for att de ger rikligt med
fibrer, vitaminer och mineraler och fa& kalorier. Men ocksé for
att de innehaller skyddsdmnen, sé kallade antioxidanter. Om
man ater rikligt av dessa bidrar de sannolikt till att minska
risken for hjartkarlsjukdomar och vissa cancerformer.

Ris-, pasta-, potatis- och bréddelen bidrar med kolhydrater
och annan naring. Prova gérna bulgur, klibbfritt ris, matvete
och vélj brod med mycket korn i for att f& en lAngsammare

blodsockerstegring. Pasta har ocksé ganska lagt Gl men &r

I4tt att ta en stor portion av sa ténk pa att den ska rymmas
pa "sin” del av tallriken.

Den minsta delen p4 tallriken ar kott, fisk eller &gg som ger
protein och viktiga mineraler som jarn och zink.

Tallriksmodellen visar inte hur mycket mat du behdver utan
proportionerna pa maten. Mangden mat man behéver &r
individuell och beror bland annat p4 om man vill ga upp eller
ner i vikt, hur mycket man &ter de andra maltiderna, alder,
kén och hur man arbetar och motionerar.



Linser tillhor baljvéaxtslaktet men har de trevliga férdelarna att
de inte behéver bldtldggas och har kort koktid. Arter, bénor
och linser paverkar alla blodsockret langsamt sa bade den
traditionsrika artsoppan och linssoppa &r bra alternativ.

4 portioner
1 gul 16k

1 purjolok

1 msk olja

4 potatisar

1 pkt (500 g) krossade tomater

1 liter vatten

2 gronsaksbuljongtérningar el grénsaksfond
2 dl réda linser

nagra msk farsk el fryst basilika

Vitloksyoghurt:

2 dl matyoghurt (8-10% fett)
1-2 pressade vitloksklyftor

1 dl fint skuren gréslok

Skala och hacka léken. Frés den i oljan tills den blir glansig.
Skiva purjoléken och I&t den frdsa med ldken ett par minuter.
Hall pa vatten, buljongtarningar och tomatkross. Skala

och tarna potatisen och lagg i soppan. L&t smékoka ca 15
minuter. Lagg i linserna och koka ca 10 minuter till. Smaka
av med basilika, vitpeppar och salt. Servera ev med en klick
vitloksyoghurt i varje sopptallrik.




4 portioner

400 g grytbitar av notkott
1 msk flytande matfett

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

2-3 tsk chilipulver

2 tsk fransk senap

3 msk tomatpuré

2 kottbuljongtérningar
ca 3 dl vatten

3 morotter

1-2 palsternackor

1 bit kélrot

rejalt med finskuren persilja, gdrna blad, nymalen peppar och
kanske lite salt

Skala och hacka 16k och vitlok. Fras I16ken glansig i flytande
matfett i en rejal gryta. Varm matfettet i en stekpanna och bryn
kottbitarna. Lagg i grytan och blanda ner alla kryddorna. Lagg
i buljongtarningar och héll i vattnet. L4t koka pé svag varme,
ca en timme, tills kdttet &r mort. Skala och skér rotfrukterna

i skivor och bitar. Lat dem koka med ca 10 min tills de ar natt
och jamnt mjuka. Smaka av och blanda i persiljan.




Fett behdvs. Fett ger livsviktiga fettsyror och behdvs ocksa

for de fettlosliga vitaminerna. Typen av fett paverkar
hjartkarlhalsan. Det ar bra att 6ka andelen ométtat fett och
halla nere p& mattat fett vilket paverkar blodfetter och enligt
nya rén ocksé insulinkansligheten positivt.

Fett har ingen direkt paverkan pa blodsockret. Att minska pé
fettet i maten &r ett satt att minska péa kalorierna (varje gram
fett innehaller dubbelt s& mycket kalorier som kolhydrater och
protein). Det kan hjalpa dig som behdver att minska vikten.

Bra fettkvalitet med mycket omaéttat fett finns bland annat i

fisk, olja, flytande och mjuka matfetter, notter och fron. For att

ata lagom mycket fett av bra sort kan du:

= vélja mjolk, fil, ost och charkvaror med lag fetthalt

= breda ett tunt lager mjukt bordsmargarin pa en smorgas

= vdlja tex rapsolja, olivolja och/eller flytande matfetter till
matlagning och bakning

= garna ta en ndve ndtter som mellanmal

= ita fisk 2-3 génger i veckan - dven fet fisk

®

Nyckelhalet - en hjalp till hdlsosamma val
Nyckelhalsmarkningen visar pa livsmedel med mer fibrer,
mindre fett och mattat fett, socker och salt. Livsmedelsverket
har satt upp regler for hur nyckelhalet far anvandas. Olika
livsmedel har olika gréanser. Yoghurt ska exempelvis ligga lagt
nar det géller fett och socker medan det fér ost och matfetter
ar fett- och saltgranser.



Lagg portionsbitar av filéad lax (ca 100 g per portion) i en
ugnsfast form. Stéll in i 175 graders ugn i ca 15 minuter. Salt
och nymalen peppar pa och laxen ar klar!

Enkel ortsas for fyra

2 dl matyoghurt (8-10 % fett)

1 msk lattmajonnéas

1 msk fransk senap

Rejalt med finskurna féarska orter t ex farsk persilja, dill,
graslok eller frysta provencalska ortkryddor.

Blanda alla ingredienser och smaka av med farska orter, salt
och peppar.



Kolhydratrik mat som till exempel bréd, gryn och pasta
paverkar blodsockret med olika hastigheter. Glykemiskt

index - GI- ar ett matt pa hur snabbt olika livsmedel paverkar
blodsockret men blodsockret paverkas ocksa av hur stor
portion man é&ter av de olika livsmedlen. Manga saker avgor
om ett livsmedel har hogt eller 1agt Gl till exempel mangd och
typ av fiber, livsmedlets struktur och finférdelning. Brod med
hela korn eller surdeg péverkar blodsockret ldngsammare an
brod av finmalet mjol. Pasta, ris och hela gryn som t ex bulgur
(kan kokas och atas som "ris”) och baljvaxter (bénor, arter och
linser) rdknas ocksa till lAngsamma livsmedel medan mosad
potatis ar snabbare. Ju mer kolhydratrik mat du &ter desto
viktigare &r det att maten ar rik pa fiber och har lagt Gl.

Valj mat som &r naturligt rik pa fullkorn och fiber.
Fullkornsbréd, gryn och fréer av olika slag ar ndgra exempel
- bulgur, matvete, korngryn ér rika p& bade fullkorn och fiber.
De &r goda att ha i sallad, dta som "ris” eller ha i broddeg.

Ett bra riktmarke ar att ta minst fem portioner (ca 500 gram)
gronsaker/rotfrukter och bér/frukt varje dag. Och minst fyra
portioner arter/bénor/linser per vecka. Bade raa och kokta
gronsaker ar bra. Grytor och soppor ar till exempel gott att
laga med mycket gront i. Eller gor matiga sallader. Lite bar i
frukostfilen eller skivad frukt pd en smorgas smakar ocksa fint.

Idag finns en mangd light- och lattprodukter. For dessa
géller att sockermangden bor vara séankt med minst en
fjardedel och/eller fettmangden med minst hélften. Light
betyder alltsa inte att produkten sdkert ar sockerfri. Ls pa
forpackningen!



Lite (ca 1-2 tsk) socker, till exempel i brod eller i en efterrétt,
spelar inte s& stor roll fér blodsockret. Kaffebrod bakat med en
liten méngd socker blir battre och godare &n om man bakat
med sétningsmedel. Det gar ofta att minska sockret i bade
matlagning och bakning utan att forlora smak och kvalitet.

Det finns flera godkanda sdtningsmedel som inte paverkar
blodsockret tex. sackarin, cyklamat, aspartam samt
acesulfam K. De forekommer under olika mérkesnamn. Man
behdover inte anvanda sétningsmedel nar man har diabetes
men om du har svart att vara utan séta drycker sa finns det
ménga alternativ med sétningsmedel.

Om man inte har diabetes méter bukspottskorteln
fortlépande blodsockret och tillverkar insulin for att
blodsockret ska ligga p& normal niva. Har du diabetes
maste kroppen ha hjélp med detta. Hjdlpmedlen som
star till buds &r lamplig mat, motion och medicinsk
behandling i form av tabletter och insulin. Det finns olika
typer av tabletter och insulin och det blir allt vanligare
att man kombinerar dessa. Vid typ 1 diabetes krévs alltid
insulin.

Ménga drycker, som saft, lask eller nyponsoppa, innehéller
mycket socker (5-6 sockerbitar per glas). Vatten eller
mineralvatten, med is eller citron, ar férndmliga drycker
utan inverkan pé blodsocker eller vikt. Omkring en halv liter
yoghurt/fil/mjélk per dag brukar vara lagom for att bland
annat f4 tillrackligt med kalcium.

Du som har diabetes kan sjalv testa ditt blodsocker,
for att se hur det paverkas av vad och nar du ater och
nar du motionerar. Tar du ett prov fore och ett ungefér
1 1/2 timme efter maltiden far du veta hur blodsockret
paverkats av maltiden. Testar du blodsockret flera
ganger om dygnet far du veta hur blodsockret svanger
over dygnet.
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Mer information finns p4 www.accu-chek.se

Kontakta Accu-Chek Kundsupport

Telefon 020-41 00 42
E-post info@accu-chek.se
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