Kost och Diabetes

Vad ar diabeteskost?

Det ar allt mer sallan man pratar om speciell
diabeteskost, som man gjorde for nagot tiotal
ar sedan. Rekommendationerna i Sverige ar en
allsidig fiberrik och varierad kost med tallriksmo-
dellen som bas. Men det ar faktisk bara ett yt-
terst fatal av oss som ater pa det har viset. Darfor
maste de flesta skapa nya rutiner och lagga om
kosten nagot nar val diagnosen ar ett faktum.
For de flesta av oss betyder det att vi behover
ata mer gronsaker, rotfrukter, fiberrikt brod, frukt
och bar an vi gor idag. Fordelen med att satta

Kéllor: Nationella riktlinjerna, Diabetesférbundet, Ragnar Hanas “Typ 1 diabetes” NKS- forlaget 2002,
Mat og Type 1 diabetes & Mat og Type 2 diabetes (Informasjonshefte fra Norges Diabetesforbund).
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ihop huvudmalen efter tallriksmodellen ar att
det blir bra balans pa maten.

Modellen ger en bra bild av hur stor plats olika
delar av maten bor ta pa tallriken, som delas i tre
sektioner. Den forsta sektionen for kott och fisk
motsvarar en fjardedel av ytan; resten delas i tva
lika sektioner, dels for potatis, ris och pasta, dels
for gronsaker och rotfrukter.

Hur mycket mat man behover ar dock indivi-
duellt. Anvand garna din egen handflata som
mattstock eftersom ytan overensstammer bra i
forhallande till energibehovet.
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For dig som behover lite mindre mat eller vill ga
ner i vikt kan andelen gronsaker garna okas till
att tacka halva tallriken. Du som har tungt arbete
eller idrottar hart behover mera mat och bor ta
mer av pasta, potatis eller brod.

Eftersom kosten ar en viktig del av din be-
handling behover du fa information om kost av
ditt diabetesteam, helst av en dietist. Men kom
ihag att mat ar ingen medicin utan den skall vara
god och se aptitretande ut.

Vad ar en halsosam kosthallning?

Genom att ata mattligt och varierad kost enligt
tallriksmodellen skapas goda férutsattningar for
ett bra blodsockervarde och battre blodfettsniva-
er. At garna lite oftare och lite mindre 4t gdngen.
Forsok fordela maten jamnt 6ver dagen. Blod-
sockret blir dd jamnare och att du kanner dig
mindre trétt och hungrig. Genom att ata plane-
rade maltider lite tatare ar det lattare att 1ata bli
att smaéata och da kan du lattare halla blodsock-
ret i balans.

Exempel pa halsosam kost:

e Grova, fiberrika fullkornsprodukter

e Mindre fett totalt sett, och i synnerhet mindre
fett fran kottprodukter och feta mejeriprodukter

e Storre tonvikt pa mjuka vaxtfetter som oljor och
mjukt margarin

e Valj rent, magert eller renskuret kott och fet
eller mager fisk till middag och palagg

e Mycket gronsaker, bonor och linser

e Frukt och bar dagligen men i sma mangder

e Endast sma mangder kakor, godis, lask,
choklad och sota palagg
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Vatten ar den basta torstslackaren men du kan
dricka alla sorter av sockerfria drycker och de
som ar s6tade med sotningsmedel (kaffe, te,
lightdrycker). Var forsiktig med juice som inne-
haller mycket socker (fruktsocker) at hellre en
frukt. Mj6lk innehaller mjolksocker (laktos) och
darfor bér man begransa mangden.

Undvik mat markt som diabetesmat (kakor, chok-
lad) den ar ofta bade dyrare och energirikare (fe-
tare), ibland smakar den dessutom samre. De
innehaller ofta sorbitol som sétningsmedel som
kan ge bade diarré och magont.

For barn med diabetes ar det extra viktigt att
man gor upp rutiner for maltiderna. Det ar vik-
tigt att daghem, forskolor, skolor och fritidshem
informeras om vad och nar barnen behover ata.
Detsamma galler information om de problem
som kan uppstd om det gar lang tid mellan mal-
tiderna eller om gymnastiken ligger fore maten.
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A.Menarini Diagnostics ar ett halsovardsféretag med ett varldsomspannande natverk av dotterbolag, samarbetspartners
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ingar som en division i Menarini-koncernen som ar Italiens storsta internationella farmaceutiska bolag och marknadsle-
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