Fett ar ett viktigt ndringsdamne med méanga funktioner i
var kropp. Mat som tillfér kroppen fett ar i forsta hand:
smor, margarin, oljor, nétter, feta mejeriprodukter och
charkprodukter, fet fisk och det feta pa koétt och fagel.
Val av fett har betydelse for hjarta och kérl. Radet ar att
skara bort synligt fett pa kott, samt magra chark- och
mejeriprodukter. Det &r bra att anvénda olja eller flytande
margarin i matlagning.

Fett har liten paverkan pa blodsockret.

Protein ar ett viktigt ndringsdmne. Det féorekommer
i alla dina celler. Protein utgér dérmed en viktig
bestandsdel i kroppen och spelar en roll for séval
cellernas uppbyggnad som hela kroppens funktion.
Utan protein skulle din kropp inte fungera.

Mat som tillfér kroppen protein ar: kott, mjolk, fisk,
agg, spannmal, arter, linser och bénor.
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har liten paverkan K.
pa blodsockret. /
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Vad innehaller maten?

Maten vi dter innehéaller manga olika @mnen. En bra
balans far man genom att &ta varierat, det vill sdga
olika sorters mat. Energi far vi framfor allt fran fett och
kolhydrater men &ven fran protein. Naringsémnen
som protein, fett, vitaminer och mineraler behdvs for
att bygga upp och underhalla cellerna i kroppen.
Vissa av dessa naringsdmnen ar essentiella och
livsnddvandiga och vi kan bara fa i oss dem via
maten. Varje essentiellt ndringsdmne har sin

speciella uppgift och kan inte bytas ut mot ett annat.

Vad paverkar blodsockret?

Livsmedel som brdd, bulgur, potatis, cous-cous, ris,
pasta, godis, sylt, frukt och bar innehaller kolhydrater
i form av stérkelse och/eller sockerarter och har

en direkt paverkan pa blodsockret. Aven mjolk, fil
och yoghurt innehdller kolhydrater och paverkar
blodsockret.

Protein och fett paverkar inte blodsockret pa
samma satt som kolhydrater. Grénsaker och
rotfrukter innehéller ocksé kolhydrater men dven
stor méngd vatten och har ringa paverkan pa
blodsockret. Man ska ha som mal att &ta en

bra och balanserad kost.
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Vad paverkar blodsockret?
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Paverkar blodsockret direkt.
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Liten paverkan pa blodsockret.
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Liten paverkan pa blodsockret.

Mat som innehaller kolhydrater

Kolhydrater &r ett gemensamt namn foér sockerarter,
stérkelse och fibrer.

Till sockerarterna hor glukos (druvsocker), fruktos,
galaktos, sackaros (vanligt socker) och laktos.

Frukt och bar innehaller, glukos, fruktos, sackaros och
fibrer. Frukt och bar ar utmarkt till mellanmal och som
avslutning pa en maltid.

Starkelserika livsmedel ar bland annat potatis, pasta,
ris, brod och flingor. Starkelserika produkter ingér ofta
i huvudmaltiderna och viktigt ar att portionen inte har
for stora dag till dag variationer. Fibrer har en gynsam
paverkan pa blodsockret, viktigt ar att 6ka intaget och
att i mojligaste man vilja fiberrika livsmedel.

Livsmedel som bréd, potatis, pasta, bulgur, cous-cous,
ris och frukostflingor samt frukt och bar paverkar
blodsockret direkt och dag till dag
variationerna bor vara sa sma
som mojligt. Livsmedel med
tillsatt eller naturligt
férekommande socker

som so6ta drycker, godis
och kaffebréd bor
begrédnsas men behodver
inte helt uteslutas.

Mat som i huvudsak innehaller vatten

Gronsaker och rotfrukter innehéller kolhydrater men
aven en stor mangd vatten.
En normalstor portion av
dessa livsmedel har liten
paverkan pa blodsockret.




