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Insulin Motion har dubbel

Hormonet insulin produceras av bukspottkérteln och ar livsviktigt. En av insulinets uppgifter effekt vid overvikt
ar att halla blodsockret (blodglukosen) pa en jamn niva eftersom den gor att olika celler i
kroppen, till exempel muskler och lever, ska kunna ta upp glukos.

Insulin sander en signal till muskelcellen for att den ska gora sig beredd pa att ta upp glukos i
blodet. Nar sé sker normaliseras glukoshalten i blodet.

Vid motion dkar energiférbrukningen och det blir
darmed lattare att ga ner i vikt. Bade viktnedgangen

och motionen ger 6kad insulinkanslighet. Efterstrava
normalvikt for att pa sé vis minska insulinresistensen och
= uppna tillfredstéllande blodsocker- och blodfettvarden.

(

Blodader Syftet med att behandla diabetes ar att

® uppna de malvarden for blodsocker och blodfetter som du och din lakare eller
skoterska kommit Gverens om

® fOrebygga svangande blodsocker vid typ 1 diabetes

e forebygga laga blodsockervéarden, insulinkanning

® undvika hoga blodsockervarden for att forebygga komplikationer

® uppna tillfredstallande blodfettvarden och darigenom forebygga hjart-karlsjukdom.

'0.‘. - Insulin

For att kroppen ska fungera behévs bransle i form av energi fran protein, fett och kolhydrater.

Muskelcell | Kosten maste innehalla kolhydrater, d& kolhydrater behévs till olika funktioner i kroppen. il
Insulin hjalper cellerna exempel anvander hjarnan enbart kolhydrater som energikélla. Fett ger dubbel s& mycket
att ta upp blodsocker energi som protein och kolhydrater. Kolhydrater &r samlingsnamnet for olika sockerarter och

stérkelse och det ar dessa som hojer blodsockret. Starkelse bestar av glukos.

BRA MAT VID DIABETES

Bukspottkdrteln ligger under magsacken. v o
o 99 J ar mat som hojer blodsockret langsamt och

Den utséndrar hormoner i blodet och

J enzymer i tarmsystemet som medverkar till en normalisering av blodfetterna.
Diabetes typ 1 En bra blodsockerniva fore maltid kan vara 4-7 mmol/L. Optimal \ ‘ ..
Diabetes Mellitus typ 1 &r en autoimmun sjukdom. Det betyder att bukspottkdrtelns blodsockerstegring efter maltiden ar 3-4 mmol/L, cirka en timma \ . “
insulinproducerande celler dor, vilket gor att insulinproduktionen sjunker och oftast upphor fran atstart. - ) o — "
helt. Eftersom insulin ar ett livsnddvandigt hormon méste det darfor tillforas kroppen. Genom att fordela dagsbehovet av mat pa fler fillfallen ® aQ D)) 4
och mindre portioner at gangen ar det lattare att na bra ...'. fa] ® &
blodsockervarden: frukost, mellanmal, lunch, mellanmal, (2

Diabetes typ 2

Vid debuten av typ 2 diabetes producerar bukspottkdrteln mycket insulin. Trots att
koncentrationen av insulin i blodet ar hdgre an hos friska individer ar inte effekten pa
blodsockret tillrdcklig, utan resultatet blir héga blodsockervarden = diabetes. Man sager

att kroppens celler vid typ 2 diabetes ar mindre kansliga for insulin — insulinresistenta.
Bukspottkorteln producerar insulin pa hogvarv och efter hand utmattas den, varpa
produktionen faller. Ju snabbare maten hdjer blodsockret desto mer insulin kravs. Det ar
darfor viktigt att ta mat som héjer blodsockret langsamt sa att man avlastar bukspottkorteln.

middag och kvallsmal.

Matens partikelstorlek och konsistens avgor hur lang tid
det tar for maten att komma ner till tarmen. Det ar magséackens
uppgift att kndda sonder maten till 1-2 mm stora partiklar. Nar "matvéllingen” val ar nere i
tarmen tar det bara négra minuter innan glukoshalten stiger i
blodet. Det ar alltsd magsackens leveranstid till tarmen
som oftast avgor hur blodsockret bilir.
Som exempel passerar en r& morot magsacken mycket
ldngsamt pga att den &r sé& fast och héard (vi tuggar inte sénder
den till 1-2 millimeterspartiklar). Den kokta moroten
ar mjukare och lattare att knada sénder for magen.
Morotspuré ar redan fran borjan sméa partiklar och har kort
passagetid genom magsacken.
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Overvikt

Overvikt kan vara en utldsande faktor fér diabetes, d& dvervikten gér kroppens celler
insulinresistenta, varpa hogre koncentrationer av insulin kravs. Viktnedgang medverkar darfor
till ett lagre insulinbehov vilket ocksé avlastar bukspottkérteln.
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Det &r matens konsistens som avgor hur fort den passerar magsécken. Den raa Légt och hagt energibehov
moroten kommer inte att paverka blodsockret alls, den kokta moroten hojer blodsockret och
morotspurén hojer blodsockret annu mer. Alla tre varianterna av morot innehaller dock lika
mycket fibrer.

Fibrerna forsvinner inte vid kokning eller mixning.

For en person med lagt energibehov ar potatis kombinerad med rékost bést. For en person
med hégt energibehov ar parboiled ris eller pasta i kombination med grénsaker/rotfrukter bra
starkelsekallor.

Lagad maltid kan ersattas med smorgasmaltid som kan besté av surdegsbrod med hela

Magsécken toms langsammare om maten &r sur eller korn, rejélt plagg som exempelvis en "middagsrest” och rékostsallad.
innehaller fett.
* syror, till exempel &ttika, vinager och surdeg eller Hur mycket energi (kalorier) finns det i maten?
syran i surkal. Leveranstiden till tarmen blir darfor lite o }
langre och blodsockret inte lika hégt Exempel pa livsmedel som ger ungeféar 100 kcal vardera:
o fett. Gronsaker Gradde Fisk, kott och | Potatis, ris, ey
Alla éir’Eer och"biinor hc'j_jer_ blodsockret Iéngsanjt. Det _ & rotfrukter & matfett charkvaror | pasta & brod 5 esle
beror p_a att starkglsen ar |r_1kapslad och tar langre tid 17 1.8 msk 3 skivor s 7 skivor 5
att splittra upp till glukos i tarmen. gréna oliver vispgradde bacon pommes frites skinka fyllda kex
. 1 4 msk 2 skivor 1dl 2 skivor 8-9
Mat som hojer blodsockret blomk&lshuvud  matlagningsgradde falukorv stekt potatis  ost 28% fett st ostbagar
2 A ali . 6 1 msk 3 skivor 2 &ggstora 3,5 skiva 10
Iangsamt ar bra' vall t'ex' mordtter margarin falukorv, 11% fett potatisar ost 17% fett chips
e firska, réa gronsaker/rotfrukter 6 2 msk 2 2 skivor 3 msk 4.5 rutor
e firska frukter och bar istallet for kokta bar svarta oliver lattmargarin fiskpinnar knéckebrod leverpastej choklad
konserverad frukt eller juice 151 075 msk 130g 15 di |ev2r$sa§tej jordf]gtter/
e Klibbfritt ris strimlad vitkal olja torskfilé kokt spaghetti 10% fett T

e pasta med lang koktid Referens: Livsmedelsverkets “Livsmedelsdatabasen - naringsinnehall”

e kokt potatis kombinerad med rakost

e bréd med hela korn, ju fler korn desto Exempel pa fyra smorgasar med olika energimangd:

battre : : — e .. P ..
Kaloririk hard ostsmérgas Kalorisnal hard ostsmoérgas
e valj surdegsbrdd, ju stdrre andel surdeg och hela korn desto béattre. Basta valet ar 1 skiva knéckebrod, 45 keal 1 skiva knéckebrod, 45 keal
surdegsbréd som innehéller hela korngryn. 2 tsk margarin 80 % fett, 70 kcal 1 tsk lattmargarin 40 % fett, 19 kcal
. 0, H [0)
e frukt &r bra som mellanmal, at en &t gdngen (1 frukt=2 dl bar). Om man vill avsluta seusicais g s LN ENe T kg Sl el
altid q frukt det 5 blod K stt 2 skivor tomat, 4 kcal 2 skivor tomat, 4 kcal
maltiden med en frukt ger det ungefar samma blodsocker som om man ersétter en Summa: 209 keal Summa: 103 keal
potatis ur maltiden med en frukt.
Kaloririk korvsmorgas Kalorisnal skinksmorgas
- . . 1 skiva grovt brod, 80 keal 1 skiva grovt brod, 80 keal
I
Fri mangd av gronsaker/rotfrukter! 2 tsk margarin 80 % fett, 70 kcal 1 tsk l&ttmargarin 40 % fett, 19 kcal
Gronsaker och rotfrukter innehller minst energi av alla livsmedel. 2 skivor rokt medvurst, 80 keal 1 skiva skinka, 17 keal
For att f& en bra blodsockerbalans och for att n& normalvikt kan lunch- och middagsmaéiltiden e siivontomateiikcal e shivortomatyailical
kombineras sa har: Summa: 234 kcal Summa: 120 kcal
e fri mangd av gronsaker/rotfrukter Fett innehaller dubbelt s& mycket energi per gram &n protein och kolhydrater.

® 1 portion av fisk eller magert kétt (1 portion= volymen av en flaskkotlett) B tt tink ° d ker-
® sparsamt med fett vid tillagning. 1-2 tsk rapsolja, olivolja eller flytande margarin kan raD a . anka pa okm rby: er: et - ek

vara lagom méangd per portion mat ® Dryck passerar magséacken snabbare an ett fast livsmedel och sétat dryck hojer
blodsockret direkt. Om man konsumerar samma mangd socker nar man ater
t.ex gravad lax, s& kommer det inte att markas péa blodsockret p.g.a. ldngsam
magsackstomning. Det ar passagetiden genom magsacken som avgor hur snabbt
blodsockret hojs.
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® potatis- ris eller pastamangd varieras efter energibehov
® dryck: vatten, mineralvatten eller citronvatten.



* Bra torstslackare ar drycker som i princip inte innehéller ndgra kolhydrater (<0,5 g Hur du haver en LINDRIG insu"nkénning
kolhydrat/dl fardigspadd dryck). Exempelvis mineralvatten, citronvatten, lightdryck och

light laskedryck.
® Mjolk kraver mycket insulin. Testa om du klarar av att dricka mjolk utan att fa ett for
hogt blodsocker. Daremot géar det bra att anvanda mjélk i matlagningen.

e Séta produkter som nektar, saft, laskedrycker, nyponsoppa, blabarssoppa/-kram Hur du haver en kraftig insulinkanning
samt os6tade produkter som juice, osétad nyponsoppa och blabarssoppa kommer e 5 tabletter druvsocker, eller
att ge hdgt blodsocker pga konsistensen och den sammanlagda mangden kolhydrater
(socker och starkelse).

® 3 tabletter druvsocker, eller
® 1 dl s6t saft, laskedryck eller juice

® 1,5 dl s¢t saft, laskedryck eller juice

e drick vatten till druvsockret, d& gar insulinkdnningen fortare
Over.

e vanta 5-10 minuter och upprepa proceduren om kanningen
inte gatt Gver.

e nar insulink&nningen gatt dver, komplettera med t ex en
smorgas eller en frukt om det drojer lange till nasta maltid.

Bra balans pa fettkvaliteten blir det genom att vilja Mat som kraftigt héjer blodsockret:

® magra mejeri- och charkuterivaror. Titta efter det grona nyckelhalet, som betyder e Sadesslagen; vete, havre och rag hojer blodsockret mycket.
mindre fett och béttre fettkvalitet. Starkelsen i korn hojer blodsockret mindre.

® mjukt margarin till smérgésen. Vid normalvikt eller Gvervikt, anvand l&ttmargarin. Vid e Fullkornsbrdd hojer blodsockret nastan lika mycket som vitt
ett hogt energibehov, t.ex. kroppsarbete eller 1ag vikt, ar ett margarin med 80% fett bréd men man blir fortare métt av det och &ter kanske da
lampligt. inte lika manga skivor som av vitt brod.

® oliv-, rapsolja eller flytande margarin i matlagningen. e Strosocker och starkelsen i vetemjol hojer blodsockret lika mycket.

e fet fisk motverkar hoga blodfetter och kan é&tas ofta. ® Vetemjdl behdvs i en fullkornsdeg for att den ska kunna jasa upp. Brodet behdver inte

e skar bort synligt fett pa kott. vara sockerfritt. Det viktiga &r att det innehéller surdeg och hela korn, resultatet blir en
Méttat fett och transfett hojer det "onda” kolesterolet och triglyceriderna. Mattat fett ldangsammare och darfér mindre blodsockerhéjning.
finns i mejeriprodukter, spéck och kokosfett. Transfett finns naturligt i nét-, far- och ® Undvik bréd till en lagad maltid. Brod hojer blodsockret mer &n ris, pasta och potatis i
getprodukter. kombination med rakost.

e Valling, grot (av vete, havre eller rag), saft, sylt, mos, marmelad, kréam och kompott ar
kraftigt blodsockerhdjande.

® Godis och kaffebréd ger ett hdgt blodsocker pga konsistensen och den sammanlagda
mangden kolhydrater (socker och starkelse).

® Snabbt blodsockerhdjande mat leder ofta till Gvervikt vid diabetes typ 1 p.g.a.
insulinkanningar, eller blodsockerfall som kan upplevas som insulink&nning.

Lagt och hégt energibehov

Potatis,

ris, bulgur,
quinoa, pasta
eller brod

Potatis,

ris, bulgur,
quinoa, pasta
eller brod

Kan tillampas om man vill ga Kan tillampas
ned i vikt eller har I&g fysisk vid normalvikt.
aktivitet.
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