Socialstyrelsen rekommenderar

 Traditionell diabeteskost
o Mattlig lagkolhydratkost
e Medelhavskost

e Traditionell diabeteskost med lagt glykemiskt
index (Gl)

- det finns vetenskapligt stod for alla fyra, pa lite
olika satt vad galler vikt, blodsocker, blodfetter
och viktnedgang.



Traditionell diabeteskost

Utgar fran de svenska
naringsrekommendationerna

500 gram frukt och gront
Fisk 2 ganger i veckan
Flytande margarin eller olja
Fullkornsvarinater, nyckelhal
Mattlig alkoholkonsumtion



Mattlig lagkolhydratkost

Kott, fisk, skaldjur, agg, gronsaker, baljvaxter och
vegetabila proteiner samt fett fran olivolja och
SMOr.

Innehaller mindre socker, brod, flingor, potatis,
rotfrukter och ris an traditionell diabeteskost.

Flera internationella riktlinjer rek idag en kost
som i stort liknar mattlig lagkolhydratkost,
sarskilt vid dvervikt och minskad kanslighet for
insulin




Medelhavskost

Rikligt med frukt, baljvaxter, gront, fisk och
sparsamt med rott kott.

Olivolja och notter
Alkohol konsumeras ofta dagligen

Kosten innehaller mindre socker, brod, flingor,
rotfrukter och ris an trad. Diabeteskost.




Traditionell diabeteskost med lagt Gl

Kolhydratrika livsmedel med lagt Gl

Bonor, linser, pasta, klibbfritt ris, korngryn,
bulgur, matvete och mathavre

Hela korn i bréd och l6sliga fibrer
Frukt med lagt Gl
| Ovrigt likt traditionell diabeteskost



Extremt lagkolhydratkost

Har star kolhydraterna for bara 10-20 %
Framst kott, fisk, agg, gronsaker och ost

Betydligt mindre med socker, brod, flingor,
potatis, rotfrukter och ris.

Aven inslaget av baljvaxter, frukt, bar, fullkorn,
alkohol och rotfrukter ar lagre



Hur mycket kolhydrater behover vi?
-ur diabeteshandboken

Hjarnan, njurarna och roda blodceller ar
beroende av kolhydrater for optimal funktion
och darfér brukar ett visst basalt dagligt intag
av kolhydrater benamnas som essentiellt.
Lagsta mangden ar ungefar 130 g (520 kcal)
per dag. SNR foresprakar ca 250-300 g/dag
vilket motsvara ungefar 45-60 energiprocent
vid ett dagligt energibehov av ca 2000 kcal.



Kolhydratpilen
Racerbil-

Snigel

Latt att forsta

Gl-tank
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FEM

Borjar blodsockret
stiga —

UNDER fem
sockerarter

OVER fem
kostfibrer

EX pa FEM sockerbitar;

Ett glas juice, lask, saft,
nyponsoppa



TIO sockerbitar




27?7

Jag har syndat...?




Las innehallsforteckningen!

e Ex pa ett brod

Enerqgi 260 kcal
Proteiner
Kolhydrater
Andel kolhydrater som ar sockerarter
eft
Andel fett som ar mattat
Kostfibrer

Natrium

Eregi ks



Vilket brod ar bast?

Fralla BOMB

”Lingongrova” 46 4 42 ®

Danskt ragbrod 32 10 22 BAST



10 kolhydrater = 2,5 sockerbitar

Halv brodskiva — 2/3 -dels
En potatis

En apelsin, apple, litet paron
2 dl blabar/hallon

10 vindruvor

2 dl mjolk

1 dl juice

25 gram choklad



Konsistens/syrlighet

Kokt/ra morot

Ju mognare frukt — snabbare hdjning
Hel frukt/juice

Potatis/mos — kallnat — varmt igen

Vinager, attika
FETT - Notter, froer



Forbruka en smorgas ca 250 kcal

* Promenera 5 km

e Cykla 12 km

e Gympa latt i 45 minuter
* Simma medel 30 minuter
Hum...



Enkel IT-teknik GRATIS — MAT/VIKT




Enkel IT-teknik GRATIS - MOTION
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Min Halsoplan — nytt pa G

. Min Halsoplan

- under férandring av levnadsvanor
- Under en behandling

- Vid kronisk sjukdom
- Under rehabilitering




Tips pa bra lankar

www.diabeteshandboken.se
WWW.S0S.Se

www.diabetesportalen.se

www.slv.se — livsmedelsverket

www.slv.se/matvanekollen
www.diabetes.se — diabetesforbundet




Egenvard fotter — ur
diabeteshandboken

Varje dag Titta pa dina fotter
Tvatta fotterna

Torka val mellan tarna!

Smorj fotterna

Rena strumpor byt varje dag!

Varje vecka Fotbad 5 min i [jummet vatten, mild tval
Klipp naglarna rakt

Fila runda nagelhorn

Fila forhardnader forsiktigt med sandpappersfil
Anvand inte vassa saxar eller liktornsmedel



Bra strumpor Av bomull eller ull
Utan hard resar

Utan tjocka sdommar som skaver
Vand alla sommar utat

Bra skor Av lader Rymliga 6ver tarna
Stadig halkappa

Stod och skydd for foten

Undvik att ga barfota

En sko kan aldrig "gas in"



Det finns manga vagar att ga...




