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Hvorfor er kosthold en viktig del av behandlingen?

Pavirker blodsukkeret

Pavirker kolesterolet

— Pavirker blodtrykket

Pavirker kroppsvekten




Hva i maten pavirker blodsukkeret?

e Karbohydrater

e Sukker
— Pavirker blodsukkeret direkte
e Stivelse
* Fiber
e Fett — Indirekte pavirkning pa blodsukker
pga effekt pa fordgyelsen
* Protein
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Hva er det med maten som pavirker blodsukkeret?

» Karbohydrater — type og mengde
 Sammensetning av maltidet

 Maltidssta@rrelse

BLODSUKKER

e Maltidsrytme V. \/ -

TID
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Ulike typer karbohydrater

KARBOHYDRATER DELES INN | 3 GRUPPER

-, V %
/—@ SN @ B\ 5{4
SUKKER STIVELSE KOSTFIBER
Brus Korn Grennsaker
Saft Mel Grove korn/
Kaker Bred Kornprodukter
Godteri Potet Frukt/baer
Pasta Belgfrukter
Honning Ris
Melk Mais
Frukt (Belgfrukter)
B &0 Og matvarer som blir
J u l ce laget av disse.
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Ved diabetes

Maltidsstgrrelse og

Sam mensetningen aVv Protein/fett | Karbohydrat
O [, Kjott, fisk, egg, ost, : Bred, pasta, ris, potet
m a It l d e r belgvekster )

Gronnsaker, salat, frukt, baer
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Det er lurt 3 ha en regelmessig maltidsrytme

Ingen fasit pa hva som er riktig

* 3-4 hovedmaltider, 0-2 mellommaltider
e 3-4 timer mellom maltidene

AN
2

§ mellommaltid

lunsj

Fordeler

. | I | : Regelmessige '
evn tilfgrsel av energi ® maltider gjor: det 1 idag

* Jevnere blodsukker (avhenger lettere 4 f4 til en
av maltidets sammensetning) jevn

e |ettere 3 begrense | blodsukkerfordeling
porsjonsstgrrelsen &

* Lettere a unnga smaspising s

\‘/ kveldsmat
N
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Ved overvekt og fedme

Vektreduksjon pa 5-10 % kan gi:
* Redusert

trig
* Reo

* Bed

Vseric
usert
re blo

Kolesterol og
er

olodtrykk
dsukkerkontroll

e Lavere insulinresistens




Sa hva bgr man spise?

nnnnnn



Spist godt med fiberrike matvarer

Fordeler:

* Jevnere blodsukker

* Forebygger hjerte- og karsykdom og tykktarmskreft
* Senker kolesterolet

* Forebygger forstoppelse og treg mage

* Gir god neering til tarmbakteriene

* Inneholder vitaminer og mineraler

Mal: 25-45 g fiber per dag ved diabetes

Gode kilder: Grove fullkornsprodukter, greannsaker
belgvekster, ngtter, frukt og beaer
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Spis rikelig med frukt og gr@ennsaker

Fordeler:
* Hgyt innhold av vitaminer og mineraler
* Hgyt fiberinnhold

* Redusert risiko for hjerte- og karsykdom,
hjerneslag og hegyt blodtrykk

Mal: 5 porsjoner om dagen, hvor 3 porsjoner
bar veere i form av grennsaker

Gode kilder: Alt av grennsaker, frukt og baer
(inkludert fryste, ferske, kokte og hermetiske)
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Er det mye sukker i frukt?

Matvare Mengde Vekt Fett Karbohydrat Sukker, tilsatt Kostfiber Protein
X Appelsin, ra 100 Gram 100 g 0.2g 7249 1g 08g
X Banan, ra 100 Gram 100 g 03¢g 183 g 1g 1.2g
X Jordbeer, ra 100 Gram 100 g 0.2g 6649 2g 05g
X Drue, grenn, ra 100 Gram 100 g 0.2g 15.9g 1g 0.7g
Matvare Mengde Vekt Fett Karbohydrat Sulkker, tilsatt Kostfiber Protein
X Brus, cola, med sukker 100 Gram v| 100g Og 106 g 106 g Og 0g
X Kjeks, sgt, Ballerina 100 Gram v | 100g 2079 | 624q9 263 g 3g 6.1g
X Sjokolade, Snickers 100 Gram v | 100g 2829 | 5229 328¢g 3g 759
X Geléfrukt, Seigmenn 100 Gram v| 100g Og 65.5g 529g Og 769
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Form, konsistens og tilberedning

ORIGINAL &
APPELSIN mr_ml 7

DET ORIGINALE
SYLTETBYET

Blodsukkerstigning
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Fem om dagen - i praksis

e Pynt pa brgdskiven, grgten eller
frokostblandingen

* Tilsett grgnnsaker i andre retter

* Grgnnsaker og/eller frukt som
mellommaltid eller i tillegg til et maltid

* Grgnnsaker som tilbehgr til middag

* Bruk hele dagen!

Bilder fra www.frukt.no
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Husk tallerkenmodellen!

Karbohydratrike oo
matvarer _ i
v

Frukt, beer
eller grennsaker
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Hva med lavkarbo - anbefalt eller ikke?

* Lavkarbo gir ikke stgrre vektreduksjon eller stgrre vekttap over
tid sammenlignet med andre dietter og kosthold

* Et redusert inntak av «raske karbohydrater» vil veere gunstig
for blodsukkerreguleringer
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Begrens inntaket av tilsatt sukker og st@rre

mengder fritt sukker

«Tilsatt sukker»

e Sukker som tilsettes mat og drikke. Eks. sukrose, fruktose,
glukose, honning, glukosesirup osv.

«Naturlig sukker»

* Sukker som forekommer naturlig en matvare. Eks. laktose
(melkesukker) i meieriprodukt, fruktsukker i frukt.

—

 Tilsatt sukker bgr bidra med under 10 % av det daglige
energiinntaket. For voksne tilsvarer dette ca. 50 g sukker

(25 sukkerbiter)
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Fritt
sukker

[ 4.
W)

SUKKER

Brus
Saft
Kaker
Godteri

Honning
Melk
Frukt
Baer
Juice
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Begrens inntaket av tilsatt sukker

- -

1 gl sjokolademelk = 10 sukkerbiter 1 gl iste = 5 sukkerbiter 1 gl saft = 6 sukkerbiter
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Begrens inntaket av tilsatt sukker
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S@TSTOFFER

erstatning for sukker og
kan deles inn i kaloriholdige
og kalorifrie Satningsstoffer Kalorinoldige -

| / \

/ \

Ikke-intense Ikke-intense lﬁkeiimnu:

monosakkarider sukkeralkoholer Intense sukkeralkoholer Intenst
Fruktose |somalt Acesulfam K Erythritol Steviosid
Tagatose Laktitol Aspartam :
Maltitol Cyklamat EKS: EKS:
EKS: Mannitol Sakkarin Sukrin Stevia
Sjokolade Sorbitol Sukralose
ogsyltetay Xylitol
Drops saft, natreen,
og pastiller ét&g‘,t_t_‘gr
og splenda

NORSK DIABETIXERSENYER
Tor behandiing of oppimring
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«Men alle sier at sgtstoffer er farlig?»

Er ikke kunstig

Kan jeg fa kreft av farlig, mens
a drikke lettbrus? naturlig er bra?

For deg med
diabetes vil det vaere
mye gunstigere a
drikke kunstig sgtet
brus/saft enn
sukkerholdig

Kan vekten gke av
a drikke lettbrus?
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Hjertevennlig kosthold

Risikoen for a utvikle hjerte- og
karsykdommer er gkt blant personer
med diabetes.

God blodsukkerregulering er viktig for
a redusere risikoen, i tillegg til a ha en
hjertevennlig livsstil.

- Ikke reyke
- Fysisk aktivitet

- Hjertevennlig kosthold
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Hjertevennlig kosthold til hverdags

Grove kornprodukter

Frukt, beer og gronnsaker

Begrense inntaket av tilsatt sukker
til hverdags

Fokus pa fettkvalitet

Mindre salt
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lkke ett fett...

Mettet fett
Dker kolesterolet

Umettet fett (enumettet og flerumettet)
Reduserer kolesterolet

Omega-3
Bra for hjertet og hjernen
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Bytt ut mettet fett med umettet fett

 Velg olje, flytende og myk margarin fremfor
smegr og hard margarin

* Velg magre meieriprodukter

* Velg magert kjgtt og bearbeidede
kigttprodukter med mindre fett

* Pk inntaket av fisk og fiskeprodukter (bade
fet og mager)

e Begrens inntaket av snacks, godteri, kjeks
og kaker
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Majones og palegg
med umettet fett
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Spis fisk 2-3 ganger i uken

Fordeler:

* Hgyt innhold av omega 3, vitamin D,
jod og selen

e Redusert risiko for hjerte- og
karsykdom og kognitiv svikt nar man
blir eldre

Mal: 300 — 450 g fisk i uken, minst 200 g
fra fet fisk

* 6 paleggsporsjoner (25 g)
1 fiskefilet (150 g) i uken
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Begrens saltinntaket

Hvor mye bgr vi
spise?
5 g prdag

Vi spiser

10 g pr dag

Hovedkilder
* Hel- og halvfabrikat (80 %)
 Tilsetning i matlaging

e Ekstra salting ved bordet
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Hvordan redusere inntaket:
* Mindre bruk av hel- og halvfabrikat

* Tynne ut saltinnholdet i hel- og halvfabrikat ved a
tilsette gronnsaker

* Reduser inntaket av salte matvarer (speket, rgkt mat)
* Reduser pa mengden salt i matlagingen
* Brukseltin

* Veaere oppmerksom pa «skjult salt»
» Blandingskrydder og asiatiske sauser

e Bruk alternative kryddersorter
* Velg matvarer med Ngkkelhullsmerket



Alkohol

* Alkoholholdige drikker har ulikt innhold av sukker

» Sukkerinnholdet vil pavirke blodsukkeret, mens

alkoholen i seg selv har en blodsukkersenkende effekt
— OBS for insulinbrukere ! ‘
* Drikk minst mulig alkohol for helsens skyld.
 |kke mulig a fastsette en helsemessig trygg nedre grense

for inntak
* Et hgyt inntak av alkohol kan bidra til et hgyt energiinntak
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Mange anbefalinger???

Ta utgangspunkt i din situasjon na:
- Har du lyst a gjgre kostholdsendringer?
- Hva er lettest a gjennomfgre?

- Velg den letteste ©

- Se pa effekten - mal langtidsblodsukker eller
kolesterol hos fastlege og avtal ny maling om
3-6 mnd

- Kanskje gir det mersmak, og gjgr det
enklere a gjennomfgre nye endringer
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