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KOSTHOLD — EN VIKTIG DEL AV BEHANDLINGEN

* Hva og hvor mye vi spiser pavirker vekten, blodtrykket og nivaet
av fettstoffer i blodet vart

* Kostholdet har derfor en stor betydning bade for
blodsukkerregulering og for a forebygge hjerte- og karsykdom hos
pasienter med diabetes 2

e Personer med diabetes anbefales omtrent samme kost som den
gvrige befolkningen
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SUNT KOSTHOLD VED DIABETES 2 ﬁv

God blodsukkerregulering

Hjertevennlig kosthold (fettkvalitet)

Forebygge hyper- og hypoglykemi

Kosthold man orker a leve med. Ikke noe kortvarig diettopplegg, som ikke
fungerer i lengden.

Bestar av mat man liker, har rad til og klarer a lage.

Pa lang sikt: Minsker risikoen for senkomplikasjoner — som i seg kan gke risiko
for hjerneslag, retinopati, nevropati, hjerte;- og nyresvikt.

Kilde: Privat

Rehabiliteringsavdelingen, Ringerike sykehus o oo VESTRE VIKEN
[ ]




HVA BESTAR MATEN AV?

Karbohydrater

- Sukker -

_ Stivelse _ @ker blodsukkeret B Gir energi!
- Kostfiber/fiber
Proteiner

Fett

Vitaminer

Sporstoffer
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PROTEINER
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Viktig for vekst og vedlikehold av muskulatur i
Animalsk protein RUNA SN0 i:@ﬁﬁﬂng

Kjgtt og kjgttprodukter minst 80% kjgtt Y o i

Kylling, kalkun

Fisk og skalldyr

Egg, smor, melk, meieriprodukter
Vegetabilsk protein

Alle bénner, erter, linser

Ngtter

Grove kornprodukter

Kilde: www.kostverktoyet.no
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METTET FETT

(Fra dyreriket)

Fete kjgttprodukter/blandingsprodukter ‘
Polser, salami, medisterfarse, svinekjgtt, bacon,etc.

e Smgr og harde margariner

 Fete meieriprodukter
Helmelk, ost, flgte, ramme, etc.

Kilde: www.kostverktoyet.no
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UMETTET FETT

(fra planteriket og fisk)
* Oliven, avokado, ngtter, frg

e Kornprodukter (f.eks. grovt mel og havregryn)

* Oljer (soya, mais, linfr@ og raps)

* Fet fisk (makrell, laks, grret, tran)
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Trenger ingen/lite insulin

Matvarene pa
venstre side
av streken
inneholder

-  sukker
og/eller

- stivelse

Trenger mer

o L] f
InSU|In Bilde: Opplysningskontoret for frukt og grent - frukt.no
Modifisert etter Kostsirkelen fra Landsforeningen for kosthold og heilse (LKH) "Image courtesy of papaija2008/ FreeDigitalPhotos.net"
Kilde: Opplysningskontoret
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KARBOHYDRATER OG KARBOHYDRATER.......

Kilde: www.kostverktoyet.no
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"Raske” og "langsomme”

Lav Gl Hoy GI
<«— Langsomme Havregryn Raske =——>
— i 1 f I 1 f I i f
Grovbred med Fiberrikt Hvitt brod Puffet ris/hvete
hele korn brod Cornflakes
Erter/lbenner/linser Brun ris/fullkornsris Basmati/risottoris/grotris
Fullkornspasta Pasta Parboiled ris Klebe-ris Potetmos
Villris Poteter Pommes frites
Hel frukt Fruktpuré Fruktjuice
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KARBOHYDRATER

VA B

| SUKKER | [ STIVELSE| |[KOSTFIBER]

Pavirker
blodsukkeret

Svak/ingen
pavirker pa bls

Kilde: www.kostverktoyet.no / Helsedirektoratet / Frukt.no / Opplysningskontoret
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Sukker

SUKROSE

FRUKTOSE

LAKTOSE

Kilde: www.kostverktoyet.no
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SUKKER: TILSATT SUKKER

Tilsatt sukker = raffinert sukker som
tilsettes mat- og drikkevarer

Eksempler pa tilsatt sukker: sukker,
farin, melis, brunt sukker, fruktose,
glukose, sirup, honning, etc.
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@ e ® HELSE BERGEN

Haukeland universitetssjukehus

STIVELSE

® . -5 —-.--/S€ fOrdgyes og
ender opp som enkle sukkerarter
(glukose) i blodet —
blodsukker/blodglukose

* Mange maltider vil veere
sammensatt slik at de inneholder
en viss andel sukker og/eller
stivelse

* Jo mer sukker og/eller stivelse
maltidet inneholder, desto mer
insulin trenger kroppen.

Bilde: brodogkorn.no
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KOSTFIBER

Laselig fiber Ikke-lgselig fiber
(danner gel nar det blandes med vaeske)

- Senker blodsukkeret og kolesterolet - Bidrar til god fordgyelse og lavere
- Bidrar til god fordgyelse indirekte blodsukker

- Reduserer blodsukkerstigningen etter et maltid

- Metter godt

- Pavirker fordgyelsen: Binder vaeske og forebygger

dermed forstoppelse

- Reduserer kolesterolniva i blodet

- Kilder til kostfiber inneholder andre viktige

- naeringsstoffer: vitaminer, mineraler og
antioksidanter

Kilde: www.kostverktoyet.no

Rehabiliteringsavdelingen, Ringerike sykehus .E. VESTRE VIKEN



®®® HELSE BERGEN

Haukeland universitetssjukehus

Avdeling for klinisk ernzering

Hvordan far dekket kostfiberanbefalingen?

4 skiver ekstra grovt brad 13,2 g kostfiber
2 grove rugknekkebrad 4,2 g kostfiber

6 cherrytomater 0,9 g kostfiber
Paprika og agurk pa bradskivene 0,8 g kostfiber

1 gulrot 1,9 g kostfiber

3 middels poteter 2,6 g kostfiber
150 g grennsaksblanding 4.8 g kostfiber

2 frukter (eple, appelsin) 6,0 g kostfiber
20 g valngtter 1,3 g kostfiber
Totalt: 35,7 g kostfiber

Det ovenstaende eksempel viser én av mange mater a fa dekket det anbefalte inntak av
kostfiber (25 — 45 g dag)

eee VESTRE VIKEN
®



5 OM DAGEN

* 1 porsjon tilsvarer ca 100 g
* 2 porsjoner frukt og 3 porsjoner grgnnsaker

Eksempel:

1 appelsin/grapefrukt til frokosten/1 glass med
tomat/grgnnsaksjuice

1 stor gulrot til lunsjen
1 eple/paere som mellommaltid

Salat eller lettkokte grennsaker ved siden av fisk, el.
kjptt til middagen

Pynte med ulike grgnnsaker pa brgdskiver

Kilde: www.kostverktoyet.no
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SOTNINGSSTOFFER

Pavirker blodsukkeret: _;
Sukkeralkoholer =sorbitol, xylitol, ﬂ i

mannitol

Pavirker ikke blodsukkeret:
Aspartam, acesulfam K, sakkarin,
cyklamat
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Pavirker

NATU R LI G S¢TT IKKE blodsukker

Tafelzoetstof
Edulcorant de table’
Table sweetener | 44
SiiBungsmittel \ kcal

Steviosa'~

STEVJA SUKKER [

Naturlig alternativ til sukker
ig :‘\
\-“

alaries .
k, < Baviber b biod ukbeet 060 |
i

‘@’?‘ |

Pavirker
blodsukker

Kilde: Kosteverktoyet.no
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AIKOHOL

* Kan bade gke og senke blodsukkeret
- alkoholholdige drikker gker blodsukkeret akutt

..men hemmer leverens egenproduksjon av
glukose over tid og kan derfor gi hypoglykemi

e Godt for hjertet i sma mengder?
* Pker blodtrykk og triglyserider (fett i blodet)
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ALKOHOLD OG SUKKER

 Lettol, 33 cl, 90 kcal, 5 sukkerbiter (liten
sukkerbit, 3 g/st)

e Vortergl, 33 cl, 130 kcal, 10 sukkerbiter
* Vin, et glass, 80 kcal, 1,5 sukkerbiter
* @I, ¥ liter, 200 kcal, 5 sukkerbiter

Leveren bryter ned ca 0,1 g ren alkohol/kg/time

En 70 kg mann bruker:
2 timer pa a bryte ned 4 cl sterksprit
10 timer pa a bryte ned 1 flaske vin

Kilde: Shutterstock
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N@KKELHULLET OG BR@DSKALAEN

Sammenlignet med annen produkt
har ngkkelhulmerket produkt:

Yy Fintbred
0-25 % grovt

Y/ Halvgrovtbrod
25-50 % grovt

Mindre fett eller hgyere innhold av
sunnere fett

Mindre sukker

Mindre salt

Mer kostfiber og fullkorn
Ingen sgtningsstoff

7 Grovtbrod
50-75 % grovt

Y/ Ekstragrovtbrod
75-100 % grovt

Kilde: Helsedirektoratet
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LES INNHOLDSFORTEGNELSEN

e Vann, sammalt spelt, speltmel, valset ruggryn, sammalt rug linfrg,
solsikkekjerner, sesamfrg, speltkli, speltflak, gj olje

Nzeringsinnhold Pr. 100g = 3 skiver
Energi kcal 271
Fett g 8,8

Karbohydrater g 32,4

Sukkerarter g 0,9
Kostfiber 10
P rOteI n g 10’ 5 Foto: Privat
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INNHOLDSFORTEGNELSE

* Wasa fiber balance
* Energi 330 kcal per 100 gram ;;:_:b_/'i
* Karbohydrater: 48g , hvorav sukker 0,7g
e Kostfiber: 24 g

g
D\
VY i
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N .
‘ &
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Forenklet regel: sukker < 10 g og fiber > 10g

https://brodogkorn.no/brodskala-kalkulator

Kilde: Privat
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DITT VALG - FROKOSTBLANDINGER

50 g = 200kcal
Sukker=20g
Fiber=15¢g

/B8 50 o - 200 kcal

Sukker=0g Foto: Privat
Fiber=6g
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Musli, Crusli el Granola?

~
facobs L

GRANOLA

NOTTER

17 g sukker,
16 g fett

B! Mange av disse er ganske s3
energirike!! 2 dl musli kan gi
opp mot 800 kcal, som en pizza!

I%NCY

20 g sukker,

14 g fett

Kilde: Kostverktgyet.no
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DITT VALG - KNEKKEBR@D

Mye sukker, lavt
m fiber, «kake-
knekkebrgd»

Foto: Privat
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HVA ER MEST NARINGSRIKT?

450 keal, 450 keal,
26 g fett, 52 g karbohydrater, 10 g fett, 50g karbohydrater,
28 g tilsatt sukker 1,6 g tilsatt sukker

Foto: Privat / Kostverktgyet.no
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LETTLURT? SUKKER/SUKKERFRI/MINDRE SUKKER?

W Heimefra § 338 K
S MOSA JORDBAR e W 29 g sukkerarter

ey

o . .

YL Dy UL c
i.;!ﬁaad&.. .ﬁ

5,6 g KH
5,6 g sukkerarter

- 53g KH (SUKRALOSE)
52 g sukkerarter
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VS

Foto: Privat
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HVILKET PRODUKT GIR BEDRE METTHET?

T0R [ming]

HURTIGRIS

L - ‘spaghetti

& ) -y

makaroni

saarkekt 5 min

Foto: Privat
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MELLOMMALTID - FORSLAG

i eROTEINPUODING &< —
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FETTRRI  ORIGINAL A S ‘ g : 3 R
/ \ PROTEINPUDDING 7 L Tin E A

VANILJE |

Flo.'dland
S BysESsSryyI o
- | v.ermassy ) N

Torcdbier

_Fjordiand

R g

“Jordbaer =

0.5 dl /25-30 gram
n¢tte r/ma nd Ier Foto: Privat / kostverktoyet.no
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KOS?... JAl.. Men mengde og hyppigheten er avgjgrende®©

100 g potetgull = 19 nypoteter
En gigant flgteis = 12 saftis

Phs
()
¥
—_—
——

]

" it

Kilde: www.kostverktoyet.no
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O. Kostverktovyet
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Tips @ se og sammenligne ulike mat,- og drikkevarer:

www.kostverktoyet.no

Se pa bildebank, fakta ark om neeringsleere, fiber, ngkkelhull, mm
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OPPSUMMERING — HVA PAVRIKER BLODSUKKERET?

* Tilberedning av matvare (konsistens: ra, kokt, moset?)

* Sukker mengde (tilsatt og skjult i matvaren)
- se pa karbohydrater og hvorav sukkerarter

e Sptningsstoff - hvilken type
e Stivelse - fra rent produkt eller prosessert?
 Fiberinntak per dag (anb. 35-40 g)
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HVA PAVIRKER BLODSUKKERET

 Fettmengde (tilsatt og skjult i maten) - jo
mer fett jo langsommere magsekkstgmning
og blodsukker stigning

 Alkohol

e Sammensetning av maltidet

 Maltidsrytme- og stgrrelse

Blodsukker

Frokost Lunsj Middag Kveild

Kilde: Kostverktoyet.no
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Frokost Mellom- Lunsj Mellom- Middag Kveldsmat

Kilde: www.kostverktoyet.no
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Takk for oppmerksomheten!
Sp@rsmal?

Foto: Privat
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