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SUNN KOST VED DIABETES

v'Bidrar til god blodsukkerregulering

v Er hjertevennlig, fokus pa fettkvalitet.

v'Bidrar med de naeringsstoffene kroppen
trenger, alle vitaminer og mineraler.

v’ Bestar av mat du liker, har rad til og klarer a
lage.

Modifisert etter bilde fra Helsedirektoratet (www.helsedirektoratet.no).
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GENERELLE KOSTRAD

v'Ha et variert kosthold, velg mest mat fra planteriket og spis med glede

v'Frukt, baer, grgnnsaker og rotgrennsaker bgr vaere en del av alle maltider

v'La grovt brgd eller andre fullkornsprodukter vaere en del av flere maltider hver dag

v'Velg oftere fisk og sjgmat, bgnner og linser enn rgdt kjgtt. Spis minst mulig
bearbeidet kjptt og andre UP matvarer

v'Ha et daglig inntak av melk og meieriprodukter

v'Godeteri, snacks og sgte bakevarer kan spises, men mengde avgjgrende

v'Drikk vann!
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FASTA



Fett og/ eller proteinrike
matvarer pavirker ikke
blodsukker i like stor grad
som karbohydrater

Matvarene pa
venstre side av
streken inneholder

- sukker

Og/eller
stivelse

Modifisert etter Kostsirkelen fra Landsforeningen for kosthold og

helse (LKH) Bilder: Opplysningskontoret for frukt og grent - frukt.no
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Prgv a spise
variert til hvert
maltid

Korn:
Protein, kostfiber,
tiamin, jern, selen, folat

Netter og fre:

Protein iber

vitaminer O(

Bilde: Modifisert fra Aina C

Egg:
Protein, vitamin D, E

Fisk og skalldyr:
Protein, omega-3,
vitamin D, jod,
vitamin B12, selen

Melk:
Protein, kalsium, jod,
vitamin B2

Belgfrukter:
Protein, fiber, vitaminer
og mineraler
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KARBOHYDRATER
VAN B

| SUKKER | [ STIVELSE| |KOSTFIBER]

T
D

o

Pavirker
blodsukkeret

Svak/ingen
pavirker pa bls

eee VESTRE VIKEN
[ ]



http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://blogg.super-nature.no/category/lavkarbo&ei=gfzZVP2rNIT4yQOEmYC4Cw&psig=AFQjCNGEr3Npn0uEUL0UwTRog2-gEUDVEQ&ust=1423658449277172
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.helsedirektoratet.no/folkehelse/tobakk/royking/innholds-og-tilsetningsstoffer/Sider/sukker-faktaark.aspx&ei=y_3ZVIurNqW9ygOdgoLwCg&bvm=bv.85464276,d.bGQ&psig=AFQjCNFdmGvHH8Xvav8pJad2Lofr7WoSqQ&ust=1423658797077395
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://lisaskramh.blogg.no/1353238030_redusere_karbohydrati.html&ei=twnaVJnzGObOyQOBnIC4Cw&bvm=bv.85464276,d.bGQ&psig=AFQjCNHIcsVEZXePzKM4Xc4-RT0nr4gKRg&ust=1423661826885123
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.veganmisjonen.com/2011/02/ovnsstekte-rotgrnnsaker-rugbrdchips.html&ei=rgraVMvsLoGfygOavYCwCQ&bvm=bv.85464276,d.bGQ&psig=AFQjCNE6e2WkDVtqzXkdxtd815UetvGHkQ&ust=1423662005017430
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://optimaltkosthold.no/2015/02/01/lavkarbokosthold-fiber-er-ikke-karbohydrat/&ei=9QvaVMi-EOGxygPTp4D4Ag&bvm=bv.85464276,d.bGQ&psig=AFQjCNG0tWUbLim36idLwC7AqKM60f5O0Q&ust=1423662441205264

SUKKER

e Sukrose
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"Raske” og "langsomme”

Lav GI Hoy Gl
<«— Langsomme Havregryn Raske =——>
— i i i i i i i i i
Grovbred med Fiberrikt Hvitt bred Puffet ris/hvete
hele korn brod Cornflakes
Erter/benner/linser Brun ris/fullkornsris Basmati/risottoris/grotris
Fullkornspasta Pasta Parboiled ris Klebe-ris Potetmos
Villris Poteter Pommes frites

Hel frukt Fruktpuré Fruktjuice

21
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KOSTFIBER

Laselig fiber
(danner gel nar det
blandes med vaeske)

- Senker blodsukkeret og
kolesterolet

- Bidrar til god fordgyelse
indirekte

Klinisk ernaeringsfysiolog /RS

Ikke-lgselig fiber

- Bidrar til god

fordgyelse og lavere

blodsukker

- Hele korn, ngtter,
bonner, linser
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HVORFOR KOSTFIBER?

v' Reduserer blodsukkerstigning etter et maltid

v’ Gir god og holdbar metthetsfglelse

v Gunstig for fordgyelsen og kolesterolet

v Inneholder vitaminer, mineraler og antioksidanter

Gunstig i forebygging og behandling av:
v’ Hjerte- og kar sykdommer

v" Diabetes

v’ Tykktarmskreft
v" Overvekt/fedme
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Bilder: www.bama.no

Frukt, baer eller grennsaker bgr veere en del av alle \

maltider (500 - 800 g/dag)

v' Ubegrenset med grgnnsaker

O 5-8 porsjoner a 100 g, ca halvparten frukt og baer

v’ Friske, frosne, ra og varmebehandlede

v’ Velg de du har lyst pa og liker

v’ Variasjon og gjerne flere farger

*Begrens fruktjuice! Velg heller hele frukter..
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Godteri, snacks og sgte bakevarer bgr begrenses!

Ingen matvarer er forbudt, men mengden og hyppigheten
er avgjgrende...

Ca samme mengde energi, 450 kcal, men obs sukker og fett innhold!
28 g tilsatt sukker,vs 1.6 g

e VESTRE VIKEN
°



20-30 g nptter og mandler daglig

Eksempler pa 20 g:

Samme energimengde (kcal) i80 g
ngtter som i alt det andre

Bilde: Stor & sterk, OUS, 2009
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SOTNINGSSTOFFER

v Pavirker blodsukkeret:

o Sukkeralkoholer =sorbitol, xylitol, mannitol

v Pavirker ikke blodsukkeret:

o Aspartam, acesulfam K, sakkarin, cyklamat
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Sgtningsstoffer som er trygge a bruke

Inneholder mindre eller ingen energi (kcal) sammenlignet med vanlig sukker :
najreen
.0/

| Kan benyttes som alternativ til
< sukker i baks, syltetgy, desserter,
34 drikker, grot, frokostblandinger ol.

Naturlig alternathv til suidcer Q

(
\-—l
< 0 kalarier k
% < Bivieker - bodsukbenst D61 (
¥ Semaber . sar ot som subler
# 100 % naturig
e v
S

<

Steviosa®”

Oversiktstabell sgtningsstoff | Diabetesforbundet
Fakta om s@tstoffene - FHI
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https://www.diabetes.no/kosthold/hva-inneholder-maten/sotningsstoff/oversiktstabell-sotningsstoff/
https://www.fhi.no/ml/kosthold/fakta-om-sotstoffene/
https://www.fhi.no/ml/kosthold/fakta-om-sotstoffene/
https://www.fhi.no/ml/kosthold/fakta-om-sotstoffene/

ALKOHOL OG SUKKER

AN

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

Vortergl, 33 cl, 130 kcal, 10 sukkerbiter

Vin, et glass, 80 kcal, 1,5 sukkerbiter

@I, % liter, 200 kcal, 5 sukkerbiter

Finnes mange ulike alkoholfrie varianter
"Lite"/Radler

NN N X

Leveren forbrenner 0,1 g ren alkohol/kg/time
En 70 kg mann bruker:
2 timer pa a forbrenne 4 cl sterksprit

10 timer pa a forbrenne 1 flaske vin

Kilde: Shutterstock
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Nokkelhullet og brgdskalaen - hjelp til sunnere matvarer

Fintbrod
0-25 % grovt

Sammenlignet med andre produkt har ngkkelhullmerket
produkt:

v Mindre fett eller hgyere innhold av sunnere fett
v Mindre sukker

v' Mindre salt

v' Mer kostfiber og fullkorn

v" Ingen sgtningsstoff

Halvgrovt brod
25-50 % grovt

Grovtbrod
50-75 % grovt

Ekstra grovt brod
75-100 % grovt

®
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Vann, sammalt spelt,

speltmel, valset ruggryn,

sammalt rug linfrg,

solsikkekjerner, sesamfrg,
speltkli, speltflak, gjeer, olje

Se pa innholdsfortegnelsen!

Nezeringsinnhold

Energi kcal

Fett g

Karbohydrater g
Sukkerarter g
Kostfiber
Protein g

Salt g

Pr. 100g = 3 skiver

271
8,8

32,4
0,9
10
10,5
0,9

Kilde: Kostverktoyet.no
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INNHOLDSFORTEGNELSE

Wasa fiber balance
v Energi 330 kcal per 100 gram e s
v’ Karbohydrater: 48g , hvorav sukker 0,7g %
v’ Kostfiber: 24 g

Forenklet tommelen regel: sukker < 10 g og fiber > 10g

Her kan du beregne:

https://brodogkorn.no/brodskala-kalkulator

sen rik pa fibex
f:m haller magen

‘ijuml\’ Ep———

Kilde: Privat
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https://brodogkorn.no/brodskala-kalkulator
https://brodogkorn.no/brodskala-kalkulator
https://brodogkorn.no/brodskala-kalkulator

DITT VALG: KNEKKEBR@D

Mye sukker, lavt

m fiber, «kake-
knekkebrgd»

Kilde: Privat
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DITT VALG: FROKOSTBLANDINGER

50 g = 200kcal
Sukker=20g
Fiber=15¢g

50 g = 200 kcal
Sukker=0g
Fiber=6g

Kilde: Privat
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HVILKET PRODUKT GIR BEST METTHET?

ToR0

[ming]

HORTIGRS . B .. spaghetti

= ' -

makaroni

saarkekt 5 min
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Lettlurt? Sukker/sukkerfri/mindre sukker?

33 g KH

W Heimefra
i MOSA JORDBAR v  mmsmmmp BRAF-SUISCCIC

L
A Lo
SCLLL ;;Ei
&ﬁiﬁﬁi - 'ﬁ.

5,6 g KH
5,6 g sukkerarter
(SUKRALOSE)

53g KH

52 g sukkerarter

Kilde: Privat
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Pineapple

AR
ZE“" KCAL NO SUGAR. NATURAL cowR AN

VS

@ 4é_‘J

Hva er forskjellen?

RED BERRY
CRUSH
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OPPSUMMERING: HVA PAVRIKGER BLODSUKKERET?

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

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

v’ Sgtningsstoff - hvilken type
v'Stivelse - fra rent produkt eller prosessert?
v'Fiberinntak per dag (anb. 35-40 g)
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HVA SOM PAVIRKER BLODSUKKERET

v’ Fettmengde (tilsatt og skjult i
maten) - jo mer fett jo
langsommere magesekkstemning
og blodsukker stigning %

v’ Alkohol
v’ Sammensetning av maltidet

v’ Maltidsrytme- og st@rrelse

Blodsukker

Frokost Lunsj Middag Kveld

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

Kilde: Kostverktoyet.no
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Takk for opp
Sp@rsmal?
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