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Kosthold ved diabetes type 2
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Hva pavirker blodsukkeret?

Kostholdsfaktorer Andre faktorer

e Maltidsrytme Fysisk aktivitet

* Maltidsstgrrelse og sammensetningen av Blodsukkerregulerende medisin

maltidet

Psykiske faktorer
* Karbohydrater — bade mengde og type

Annen sykdom

* Form og konsistens

* Oppvarming og tilberedning
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Maltidsrytme
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Hva i maten pavirker blodsukkeret?

e Karbohydrater

e Sukker
e Stivelse

* Fiber

* Fett

* Protein

— Pavirker blodsukkeret direkte
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— Indirekte pavirkning pa blodsukker (




Maltidsstgrrelse og sammensetningen av maltider

Ved diabetes

Karbohydrat

Protein/fett
Bred, pasta, ris, potet

Kjott, fisk, egg, ost,
belgvekster

Grennsaker, salat, frukt, baer



Ulike typer karbohydrater
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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)
Beer Og matvarer som blir
Juice laget av disse.
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«Uten tilsatt sukker»
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... Betyr ikke ngdvendigvis at matvaren er sukkerfri

Matvarer kan fortsatt ha et naturlig innhold av sukker
og/eller vaere tilsatt rasaft, fruktjuice, frukt eller baer

Vaer oppmerksom pa merking med «lett», «lettere»
0g «zero»




Satstoffer benyttes som
erstatning for sukker og
kan deles inn i kaloriholdige
0g kalorifrie satningsstoffer.

SOTSTOFFER

/ \
Ikke-intense Ikke-intense Ikke-intense
monosakkarider sukkeralkoholer Intense sukkeralkoholer Intenst
Fruktose Isomalt Acesulfam K Erythritol Steviosid
Tagatose Laktitol Aspartam
Maltitol Cyklamat EKS: EKS:
EKS: Mannitol Sakkarin Sukrin Stevia
Sjokolade Sorbitol Sukralose
ogsyltetay Xylitol
EKS:
EKS: Sukkerfribrus/
Drops saft, natreen,
og pastiller éw‘_«ett_gr
ogsplenda

NORSK DIABETIKERSENTER
......... ling o oppimring



Form, konsistens og tilberedning
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Ved overvekt og fedme

Vektreduksjon pa 5-10 % kan gi: : T
* Redusert kolesterol og triglyserider Q %

92:9\ = =
* Redusert blodtrykk % i STABH- TSy '@“
* Bedre blodsukkerkontroll

* Lavere insulinresistens

Hvordan lykkes med vektreduksjon?
Tenk pa hvor skoen trykker:

* God mat? Mye godteri?

* Store porsjoner?

e Ugunstige matvarevalg?

* Smaspising?
e Stor sultfglelses?



Kostrad ved diabetes



Spist godt med fiberrike matvarer

Fordeler:

e Jevnere blodsukker

Forebygger hjerte- og karsykdom og tykktarmskreft

Senker kolesterolet

Forebygger forstoppelse og treg mage

Gir god nzering til tarmbakteriene

Inneholder vitaminer og mineraler

Mal: 25-45 g fiber per dag ved diabetes

Gode kilder: Grove fullkornsprodukter, grennsaker
belgvekster, ngtter, frukt og beaer




Spis rikelig med frukt og grennsaker

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

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

Mal: 5 porsjoner om dagen, hvor 3 porsjoner
bar vaere i form av grgnnsaker

Gode kilder: Alt av grennsaker, frukt og beer




Valg umettet fett

Umettet fett




3 brgdskiver eller 18 brgdskiver?




Velg magert til hverdags

Velg magre melk- og meieriprodukter

e Lettmelk 0,5 % fett
e Lettremme 10 % fett

* Mager kesam

Velg magert kjgtt og magre kjgttprodukter
« Vilt kjgtt
* Kylling og kalkun

* Magre deler av storfe, lam og svin
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Begrens inntaket av bearbeidet kjgtt og rgdt kjptt

Rodt kjott= (ﬁ Wj + geit

Bearbeidet kjgtt = Produkter som er saltet, rgkt eller behandlet for a forlenge
holdbarheten

mmm) rokt skinke, bacon, salami, rgkte pglser, kjgttdeig og farseprodukter



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



Begrens saltinntaket

Hvorfor?

Natrium binder veeske — gker blodtrykket

Hvordan?

Reduser inntaket av halv- og helfabrikat

Begrens inntaket av rgkt mat, speket mat og
asiatiske sauser

Tynn ut innholdet i posesupper/gryter med
grgnnsaker

Halvere mengden salt i oppskrifter, bruk isteden
andre krydder

Seltin (obs ved nyresykdom)

Les varedeklarasjonen

Hoyt saltinnhold = > 1,25 g salt (0,5g
natrium) per 100 g

Middels saltinnhold = 0,25- 1,25g salt
(0,1- 0,5g natrium) per 100 g

Lavt saltinnhold =< 0,25 g salt (0,1g
natrium) per 100 g



Kostrad ved diabetes oppsummert

* Velg mer av dette:

Grgnnsaker
Frukt og baer
Fisk og fiskeprodukter

* Velg mindre av dette:

Redt kjgtt og kjgttprodukter
Salt og matvarer med mye salt

Sukker, brus, saft og godteri

* Velg disse matvarene:

Grove kornprodukter i stedet for fine
Olje og myk margarin i stedet for smer
Magre meieriprodukter

Vann i stedet for saft og brus

Nekkelrad

for et sunt kosthold

T\J Helsedirektoratet

Wwa NeseSreicaraleind




Kostrad ved diabetes oppsummert

* Velg mer av dette:
* Grgnnsaker
* Frukt og baer
* Fisk og fiskeprodukter

e Ve

* Salt og matvarer med mye salt

» Sukker, brus, saft og godteri

* Velg disse matvarene:

* Grove kornprodukter i stedet for fine Ngkke, réd

* Olje og myk margarin i stedet for smgr
for et sunt kosthold

* Vann i stedet for saft og brus Yd Helsedirektoratet

Wwa Nesedrercarateind

* Magre meieriprodukter




Smarte valg i hverdagen — frokost

Smoothie laget med yoghurt

Grovt brgd med magert
? & og havregryn/ngtter

palegg

Havregrot Frokostblanding med

ngkkelhullet

Bilder hentet fra kostverktgyet.no



Smarte valg i hverdagen - Lunsj




Smarte valg i hverdagen — Lunsj

Salat

* Inkluder en god proteinkilde

» Kokt egg, kikerter, bgnner, linser, kylling,
cottage cheese eller fisk

* Inkluder grove karbohydrater
* Fullkornspasta, byggryn, quinoa

e Inkluder kilde til sunt fett

* Avocado
* Oljebasert dressing
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Smarte valg i hverdagen — Middag

* Magert og rent kjptt eller fisk
* Rikelig med grgonnsaker
 Salat ved siden av lasagne, pizza, pai

* Grovt mel i pannekaker, pizzadeig, og
paibunn for gkt fiberinnholdet

* Velg fullkornspasta eller —ris




Smarte valg i hverdagen

OBS - olje er kaloririkt




Smarte valg i hverdagen — Kosemat

Ofte energirik — her kan smarte valg veere lurt




Smarte valg i hverdagen — Kosemat

 |stedenfor krem til desserter — Velg
vaniljekesam, vaniljeyoghurt, lett remme eller
yoghurt naturell

e Bakverk:

* Erstatte 30-50% av sukkeret med sgtningsstoff som
taler varme

* Bruke olje/flytende margarin istedenfor smgr og
margarin

* Erstatt noe fint mel med grovt mel eller havregryn
* Lag egen is av frosne bzer med banan og yoghurt

* Gele laget med sukkerfri saft og
vaniljekesam/zero vaniljesaus



Smarte valg i hverdagen - Drikke

Mye a hente pa a velge smart drikke!

Et glass: 10 sukkerbiter Et glass: 5 sukkerbiter Et glass: 6 sukkerbiter



Smarte valg i hverdagen - Drikke




Hvor skal man starte?

Fa til 2 om dagen? Kanskje 3?
Kigpe mer ngkkelhullsmerket mat?
Velge mer umettet fett til fordel for mettet fett?

Velge mer fullkornsprodukter?

Sett realistiske mal!



Behov for veiledning

 Kontakt den lokale

( SENTRALEN

frisklivssentralen i
hjemkommunen din*
 Tilbyr individuell veiledning og
gruppebasert tilbud

* Du trenger ikke henvisning fra lege

og kan ta kontakt selv

*ikke alle kommuner har dette tilbudet.
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