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Kostrad till nyupptdckt

Det forsta du ska gora ar att undvika allt s6tt och snabba kolhydrater nagra dagar:
e SOt dryck (inklusive juice)
e Godis
e Kaffebrod och vitt bréd

Man kan &ta allt om man har diabetes men man maste halla koll pa:

e Maingden och energiinnehallet for att halla vikten
e Kolhydratinnehallet for att ha koll pa blodsockret.

Nagra enkla rad

e Atinte for mycket varje maltid. Man maste inte bli proppmiitt.
e Tillampa tallriksmodellen (minst 1/3 gréonsaker).

e Fordela maten jamnt 6ver dagen och forsok bli regelbunden med tider. Frukost, lunch,
middag och mellanmal. Stréava efter att dta fiberrik mat (t.ex. brodval, gronsaker).

e Hall ner sockeratandet: 5-10 g helst i samband med maltid paverkar inte B-
glukosvérdet speciellt mycket (1 sockerbit = 3 g). Totala méngden socker ska helst inte
overstiga 50 g. Se giarna pa innehallsforteckningen angaende sockerinnehall i olika
livsmedel.

e Undvik for mycket fett och forsok att dta "ratt fett" (flytande vegetabiliska fetter).

o Mjolk, fil, ost och margarin med 13g fetthalt (men utan tillsatt socker).
o Stekiolja eller flytande margarin.
o Atmer fisk. Girna 3 ggr i veckan

e Palaggsforslag: mager skinka, bredbar mjukost, gronsaker.

e  Frukt och bar innehaller fruktsocker men aven fiber och vitaminer. Forsok ata tva-tre
frukter per dag, garna som mellanmal eller dessert.

e Undvik juice, sot saft, laskedrycker, marmelad, kramer, sylt, fruktsoppor, godis och
glass. Dessa produkter kan innehalla socker dven om de klassas som "osétade”.

e  Mjolk innehéller mycket socker och en del fett. Vi rekommenderar hogst 0,5 1 per dag
fordelad pa flera tillfallen. Inbegriper dven fil, valling, pannkakor m.m.

e Light-drycker sotade med aspartam hojer inte glukosvérde

e Titta gérna efter "nyckelhdlsmarkt” mat




