Mat vid diabetes

hos dldre personerinom dldreomsorgen
med risk for undernaring




Vad dr diabetes?

Diabetes ar flera olika sjukdomar med olika orsaker.
Gemensamt for dessa dr att sockerhalten i blodet dr for
hog.

I bukspottskorteln produceras ett hormon som heterinsulin. Ndr vi dter bryts

matens kolhydrater ned till socker som kommer uti blodet frdn magtarm-
kanalen. Alla celler behover socker for att fungera och insulinets uppgift ar
att dppna dorrentill cellerna sd att sockret kan kommain.

De vanligaste diabetessjukdomarna bendmns typ 1- och typ 2-diabetes:

. Vid typ 1-diabetes saknar kroppen formdéga att producera insulin och det
mdste ddrfor alltid tillforas genom injektioner.

« Vid typ 2-diabetes producerar bukspottkdrteln mindre insulin dn vad
kroppen behover for att hdlla blodsockretinom normala grénser och/eller
s@ dr kroppens celler mindre kdnsliga for insulinets verkan, s@ kallad
insulinresistens.

Grundbehandlingen vid typ 2-diabetes dr kombinationen av ratt kost,
fysisk aktivitet och ldkemedel som 6kar insulinkansligheten, tillexempel
Metformin. Vid vissa fall ges ldkemedel for att 6ka insulinfrisattningen, till
exempel Inkretiner. Det finns ocksd ldkemedel som férldngsammar glukos-
upptaget frdn tarmen. Behandling med insulin vid typ 2 diabetes kan bli
nodvdndigt efter en tids sjukdom, ibland redan dd personen far sin diagnos.

Efter cirkatio drs sjukdom behoéver ndstan hdlften av alla med typ 2-diabetes

Personer med diabetes kan drabbas av komplikationer till exempel att magsdcken
tommer sig lingsammare, sdmre formaga att Laka sdr eller njursvikt. Dd behover
man speciell anpassning av maten och detta ordineras av ldkare/sjukskoterska.

behandling med insulin. Ibland kan personer med typ 2-diabetes behdva
insulin tillfalligt, till exempel vid infektion, kirurgiska ingrepp och sar dd
tablettbehandling inte dr tillrackligt for att hdlla blodsockret pd en accep-
tabel niva.

Viktigt att kontrollera blodsockernivdn

Hogt blodsocker kan leda till viktminskning pd grund av att stora méngder
glukos (blodsocker) lacker ut med urinen och kroppen forlorar darmed
energi. Vid viktminskning bor ldkemedelsjusteringar ske av ansvarig lakare.

Blodsockermdtning ger vardefull information for att kunna justera lake-
medelsordinationer. Hur ofta blodsockret ska mdtas drindividuellt och
ordineras individuellt av ansvarig ldkare eller diabetesskoterska pd vérd-
centralen.

Varje person med diabetes ska ha en omvdérdnadsplan ddr vérdens mél
med behandling och uppfoljning ska finnas med. Det dr viktigt att allt doku-
menteras.



Maten paverkar blodsockret!

Maten bestdar av kolhydrater, fett och protein. Kolhydrater
ar det livsmedel som hojer blodsockret.

Exempel pd olika sorters kolhydrater med olika egenskaper:

« Sockerrika livsmedel: saft, lask, juice, kram och fruktsoppor, godis, kakor,
sylt, marmelad samt mjolk- och mjolkprodukter.

. Stdrkelserika livsmedel: pastaq, ris, potatis, bulgur, mathavre, matvete,
matkorn, quinoa, couscous, brod, gryn och grot.

« Fiberrika livsmedel med l8sliga fibrer: gronsaker, frukt, bar, baljvéxter,
havre och rdg.

« Fiberrika livsmedel med olosliga fibrer: fullkornsprodukter som rdris,
fullkornspasta och fullkornsbrod.

En mdltid sominnehdller stor mdngd eller enbart kolhydrater (till exempel
nyponsoppa eller saftsoppa) gor att blodsockret hojs badde snabbare och
mer dn en maltid ddr det dven finns fibrer, (gronsaker, grovt bréd, gryn),
fett (sds, cremefraiche, gradde, olja, smor, feta ostar etcetera) och protein
(kott, fisk, agg, bonor).

En liten tumregel kan vara att ju enklare ett kolhydratrikt livsmedel dr att mosa med
gaffel, desto snabbare passerar det genom magsdcken och pdverkar blodsockret.

Strdva alltid efter att en maltid till en dldre person med diabetes, forutom
kolhydrater, skainnehdélla bdde protein, fett och fibrer. En maltid som bestér
av dessa olika delar gor att magsdcken tommer sig ldngsammare och ddrfor
hojs inte blodsockret lika snabbt. Hur finférdelad maten dr har ocksd pd-
verkan pdmagsdckstomningen. Potatismos och ris hojer blodsockret snabb-
are dn kokt potatis. Vitt brod hojer blodsockret snabbare dn grovt brod med
hela karnor. Aven alkohol &r energigivande och pé&verkar blodsockret och
ndr levern bryter ner alkoholen sjunker blodsockret vilket innebdr risk for
hypoglykemi. Darfor dr det dr viktigt att alltid Gta ndgotinnan ellerisamband
med alkoholintag! Sammanfattningsvis har hela mdltidens sammansdttning
en pdverkan och betydelse for blodsockret.

Maltidernas betydelse vid
diabetes

For dldre dr den framsta mdlsdattningen en god livskvalitet
och vdlbefinnande och att uppné symtomlindring.

Vid hogt blodsocker: Ge vatten och kontakta sjukskoterska!

Vid lagt blodsocker: Erbjud livsmedel som innehdller socker t.ex. saft, juice,
honung, druvsocker, s6t saftsoppa, sot krdm. Obs, ej lightprodukter! Kontakta
sjukskoterska!

Symtom som kan uppkomma vid hogt blodsocker dr trotthet, torst, okad urin-
mangd och tata urinvagsinfektioner. Det finns inget skal till att personer med
diabetes ska serveras annan mat dn andra men séta drycker och sétsaker
kan ge onodigt hoga blodsockervdrden. Det dr darfor viktigt att téinka pd hel-
heten. Man kanske inte bdde kan servera lingonsylt, sét maltidsdryck och s6t
dessert samtidigt. Mdltiden behéver anpassas.

Aldre har svérare att kdnna av l&gt blodsocker. Dé&rfér ér man mer tolerant
med hogre blodsockervdrde hos dldre personer dn for yngre. Att ha lagt
blodsocker dr farligare dn att ha hogt dé det finns risk att hamna i koma.
Darfor dr det extra viktigt med mellanmdl till dldre personer sé att risken for
ldgt blodsocker minskar.

Pa sdngkanten Frukost Formiddagsfika Lunch Eftermiddagsfika

Middag Kvdllsmat Pd sdngkanten Nattfasta hogst11timmar

Hos dldre personer med diabetes som drunderndrda elleririsk for underndring
ska vi prioritera att tdcka energibehovet framfor ett optimalt blodsockervarde.
Aldre rekommenderas darfor att férdela méltiderna jamt dver hela dygnet for
atttillgodose sitt behov av energi och naring. For personer med diabetes dr
det extraviktigt att hdlla blodsockret pd en jamn nivd. En ldmplig maltidsord-
ning kan vara tre huvudmal och tre mellanmdl samt mat vid sdngkanten for att
undvika ldng nattfasta. Nattfastan rekommenderas inte 6verstiga 11timmar.



Livskvalitetoch
vdlbefinnande ska
prioriteras!

Mat vid diabetes och
underndring

Vid underndring dr det viktigt att berika maten for att oka
energi- och ndringsinnehdllet (till exempel extra protein).

Har den dldre personen samtidigt diabetes dr det extra viktigt att anvdnda
fett och protein dd dessainte péverkar blodsockret. Om den dldre personen
har liten aptit kan det vara svart att Gta stora portioner. Darfor dr det viktigt
att dta lite och ofta. Huvudmaltiderna kan gdrnainledas med en liten aptit-
retande forrdtt och méngden gronsaker kan minskas sé att portionernainte

blir for stora. Efterratt kan behovas for att gora hela maltiden tillrackligt
energirik och bér om mojligt Gtas i direkt anslutning till maltiden.

Tips for att 6ka energi- och proteininnehdllet:

Serverafetare alternativ av mjolk, fil,
yoghurt och kvarg med minst 3% fett-
halt.

Foresprdka mjolk som mdéltidsdryck,
1-1,5 dl per mdltid.

Erbjud feta och proteinrika paldgg pé
smorgdsen somtill exempel grdddost,
Aagg, kory, leverpastej, lax, sillbitar,

majonnds och olika majonndssallader.

Koka grot och vdlling pd standard-
mjolk samt berika med flytande
margarin ellerolja.

Anvadnd flytande margarin, smor eller
olja patill exempel potatis, ris, pasta
och gronsaker.

Anvdnd smorgdsfett med en fetthalt
p& minst 70 % fett.

Var frikostig med sds till maten och

berika med lite matfett, flytande
margarin eller gradde.

Tillaga pulver- och burksoppor med
mjolk och grddde i stdllet for vatten.
Vispa ner matfett fore serveringen.
Man kan ocks@ berika med protein-
berikningspulver/skummjolkspulver.

Ta enklick kvarg, vispgrddde, creme
fraiche elleryoghurti maten ellertill
efterratten.

Ndarman gor smoothies rekommende-
ras attvdlja fet yoghurt, gradde och/
ellerolja samtfrukt/ bdr.

Om personen bara dteren halv
portion: komplettera mdltiden med en
liten smorgds med smorgdsfett, gérna
dubbelt padldgg och gérna mjolk som
maltidsdryck och grddde till dessert-
en.

Vad dr ett bra mellanmal?

Bra mellanmdl ar viktigt for att kunna hdlla blodsockervdrdet jamnt under
dagen ochtillfora viktiga ndringsdmnen som protein. Bra mellanmdl kan
vara en smorgds eller kndckebrod med proteinrika pdaldgg (kott, fisk, dgg,
ost). Fullkornsvdlling, smoothies, ostkaka, yoghurt, fil (3% fett) eller kvarg
(10% fett) med musli/flingor och/eller farska frukter/bdr @randra exempel.

Efterrdtten — behover den anpassas?

En efterrdtt pdverkar blodsockret olika beroende pd hur mdltidenisin hel-
het ser ut och hur stor méingd som dts upp. Det gér oftast utmdrkt att servera
envanlig efterratti normalportiontillen dldre person med diabetes efter-
som huvudrdtten ger en sammansdttning med béde fett, protein och fiber.
Entill ett parteskedar sockerien mdltid innebdringen stor p&verkan pd blod-
sockret om efterrdtten serveras direkt efter mdltid. Om desserten bestar
mest av kolhydrater, tillexempel sotad kram eller kompott, dr det viktigt att
kombinera den med ndgot fett och /eller protein, sdsom grddde eller fet
kvarg for attinte blodsockret ska stiga mycket och snabbt. Det dr ocksd
ldmpligt att servera en mindre mangd, 1-1,5dL.

Hur gér man mellanmdal och efterrdtter battre for dldre personer

med diabetes?

Smorgds Anvdnd grovt brod. Var generds med matfett och protein-
rikt paldgg sé@ som ost, makrill i tomatsds, dgg, leverpastej,
skinka, kottbullar eller korv. Férklaring: Att servera en grov
smorgds med matfett och pdlégg gor att blodsockret stiger
ldngsammare &n om man hade serverat bréd utan pdldgg.

Nyponsoppa/ Hall i en skvdtt gradde eller en klick fet kvarg. Forklaring:

blabdrssoppa Fettet i gradden eller kvargen gor sd@ att blodsockret stiger
ldngsammare.

Tarta och kaffe Servera en normalstor tartbit. Férklaring: Gradden i tértan

gor att blodsockret stiger ldngsammare.

Baka en kaka pa Oka gérna antal &gg for att ka pé proteinet. Minska om

avdelningen mojligt méngden socker i receptet. Anvdnd kakrecept med
mycket fett. Tips: Mixa vita bonor, sojamjol eller mandel-
mjol i smeten for att 6ka proteinhalten.



En person med
diabetes kan dta
allting men inte alltid
ochinte for mycket.

Behovs det sockerfria kakor/osétade produkter?
Generellt settbehdvs inte speciella produkter for personer med diabetes.

Ofta dr det nastan lika mycket kolhydrateriden diabetesanpassade produk-
tensomidetvanliga livsmedlet. Det beror pé att detinte bara dr sockret som
pdaverkar blodsockret utan dven de andra kolhydraterna, tillexempel mj6let.

Skillnaden mellan diabetesprodukter och vanliga produkter

Osotad/sockerfri/ Vanlig/sétad produkt
diabetesanpassad produkt

1 osotad veteskorpa = 6 g kolhydrater 1 veteskorpa =7 g kolhydrater
4 rutor, 20 g sockerfri choklad 4 rutor, 20 g vanlig choklad
=9 g kolhydrater =10 g kolhydrater

1 smdkaka med sétningsmedel
= 5,5 g kolhydrater

1vanlig smdkaka = 7 g kolhydrater

25 g choklad utan tillsatt socker =12 g kol- 25 g choklad och chokladpraliner

hydrater =13 g kolhydrater
5 stycken, 25 g karameller, osotade 5 stycken, 25 g vanliga karameller
= 24 g kolhydrater = 23,5 g kolhydrater

Vilka drycker ér lampliga for personer med diabetes?

Vdtska tas snabbt uppikroppen ochintag av drycker sominnehdller mycket
kolhydrater kan pdverka blodsockerniv@n markant och snabbt. Ténk alltid
pd att ldsa pd forpackningen!

En brariktlinje for drycker dr:

- Torstslackare: vatten, mineralvatten, te, kaffe, lightdryck, osockrad dryck.
Max 1,5 g kolhydrat/socker perdl.

« Maltidsdryck: ett glas mjolk, ldgkaloridryck eller lattol. Max 2-5 g
kolhydrat/socker perdl

- Mindre lampligt: Juice, saft, ldsk och cider. Dessa drycker dr mindre
ldmpliga dé de innehdller stora méangder kolhydrater (merdn 5 g /dl) i
form av naturligt och/eller tillsatt socker och péverkar /héjer blodsockret
mycket. Om personen dndd vill hajuice sé rekommenderas en liten mdngd,
max 1dlL.

Vid 6nskemdl om sétning i kaffe eller te anvdnd i forsta hand sétningsmedel.

Men mjolk dd, det ér ju sockeri det ocksa?

Mjolk innehdller mjolksocker, laktos, ca 5 g kolhydrater per dl, och detta pé-
verkar blodsockret. Men mjolk innehdller ocks@ mdnga viktiga vitaminer,
mineraler, fett och protein. Det ar darfor ett bra livsmedel for dldre och att
utesluta mjolk pga. mjolksockret Gr omotiverat. Det gér ofta utmdrkt att
servera ett glas till méltiden utan att blodsockret pdverkas. Servera en
mindre mdngd, 1-1,5 dlflera génger 6ver dagenistdllet for en storre mdangd
vid etttillfalle.

Sockerinnehall i dryck

2 dl vanlig saft 20 gram kolhydrater/socker (5 tsk)
2 dl vanlig ldask 20 gram socker (5 tsk)

2 dl lattsockrad saft 10 gram socker (2,5 tsk)

2 dl osockrad fruktdryck (ej juice) 3 gram socker (1 tsk)

2 dl osotad saft 0O tsk
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Skillnad pa sockrat och osockrat

Osockrat: Inget socker drtillsatt, men varan kan innehdlla naturligt socker
eller sétningsmedel. Exempel: kakor, lightldsk.

Osotat/utan tillsatt socker: Innehdller endast det socker som kan finnas
naturligtirévarorna. Exempel:juice, fruktmusli.

Sockerfri: Innehdller varken naturligt eller tillsatt socker, men s6tningsmedel
kan hatillsatts. Exempel: tuggummi, lightldsk.

Utan vanligt socker: Inget vanligt vitt socker ingdr, men andra sockerarter
kan hatillsatts. Exempel: choklad som dr sétad med mjolksocker.

Kan vi téinka lika for alla personer
med diabetes?

Nej, somide flesta andra fall galler det att alltid se till varje persons indivi-
duella situation och livskvalité. Behandlingsmdalen fér blodsockervdrde,
ldngtidsblodsocker (HbA1c), risk for underndring, och risk for ldgt blodsocker
(hypoglykemi) mdéste alltid anpassas efter individen. Det dr viktigt att folja
ordinationen frén ansvarig ldkare och sjukskoterska.

Andra faktorer som hojer blodsocker

Andra faktorer sGsom stress, oro, infektion i kroppen eller sar pdverkar ocksd
blodsockret. Det dr darfor viktigt att komma ihdg att det ar ménga faktorer
som pdéverkar blodsockret féorutom maten vid diabetes hos en dldre person.
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Forslag pa hurendag kan se ut

En person med diabetes kan ata allting men inte alltid och
inte allt for mycket. Hdr dr ett forslag pd hur en dagsintag
kan se utilagom stora mdngder och fordelningen av
maltider 6ver dagen.
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