Diabetes och matval

Vad ar bra mat for dig med diabetes?

Samma mat som &r hdlsosam fér andra &r ocksé B Trots att du inte behdver ndgon specialkost,

bra fér dig med diabetes. spelar maten en viktig roll i behandlingen

av diabetes. Darfor ar det bra att vara

Hélsosam mat innehdller uppmarksam pd kosten och matvanorna.

® mycket gront, frukt och bar samt
fiberrika fullkornsprodukter

* mattligt med mjuka (omdttade) fetter
i form av olja

® bara smd mangder hért (mé&ttat)

fett och salt.

At lagom mycket, allts& s& mycket
som du férbrukar. At dessutom regel-
bundet, 4-5 gdnger om dagen. Med
regelbundna maltider ar det lattare
att fa kontroll &ver vikten.

Du kan tillreda maten sjdlv
eller vdlja fardigmat.

Matpyramiden med nordisk
mat visar rekommenderad
kost. Den ar utarbetad av
ndringsexperter p& Diabetes-
férbundet, Hjartférbundet och
Ostra Finlands universitet.

At mycket frdn botten - och med mdtta frdn toppen.

Sdg ja tack till gront, fisk och mjuka fetter

* At500-800 gram gront, frukt och bar om dagen.

* At brod eller grot med fullkorn eller andra spannmdlsprodukter varje dag.

® Anvdnd mjuka fetter: - valj margarin eller smérgésfett som innehdller vegetabilisk olja pd brodet
- komplettera salladen med dressing pd olja
- anvdnd matolja eller flytande margarin till matlagning och bakning.

® Vglj fettfria eller magra mjélkprodukter.

* At fisk minst tv& eller tre g&nger i veckan.
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Hjartmarket visar att produkten ér genomténkt ndr det q’TRE S\s
gdller fettkvalitet, fiberinnehdll och tillsatt socker.
Hjartmadrkta livsmedel ar battre val i sin produktgrupp.
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'Vil'ken roll spelar rpo’ren Vad &r diabetes?
i diabetesbehandlingen?

Diabetes ar en grupp sjukdomar som kénnetecknas av

Personer med typ 2-diabetes kan forebygga och att sockerhalten i blodet ar fér hég. Typ 2-diabetes ar
behandla hjart- och kérlsjukdomar med hdlsosam kost den vanligaste diabetestypen. Typ 1-diabetes dr den
och motion. Halsosam kost, mindre salt och en liten andra huvudformen.

viktnedgdng gor att medicinerna har béttre effekt. ) )
Kroppen reglerar sockerhalten i blodet med hjdlp av

insulin. Hos mdnniskor med typ 2-diabetes har insulinet
inte tillrackligt stor effekt, eller kroppen producerar inte
tillrackligt mycket insulin. Typ 2-diabetes behandlas
med livsstilsféréndringar och mediciner som sénker
blodsockret. M@nga behdver ocksd mediciner for att

Halsosam kost hjdlper ocksd personer med typ
1-diabetes att minska risken for hjart- och karlsjuk-
domar och hdlla koll pd vikten.

Vad ska jag bjuda gdster réitta till bloditryck och blodfetter. Mélet med behand-
med dIG be’res pa'p Imgen ar att skydda blodkdarlen och férebygga hjart-
sjukdomar.

* Det ar hansynsfullt att bjuda pd kalorisndla
produkter som innehdller lite fett och socker.
De &r bra fér alla som &r ména om sin hdlsa.

® Bjud gérna pd frukt, gront och fullkornsbréd pd
maoten och till kaffet.

® Trugainte. L&t gésterna sjélva vélja vad och
hur mycket de vill Gta.

® Duka fram bakverk i smé& portioner. De kan
innehdlla vanligt socker.

Vid typ 1-diabetes producerar kroppen inte alls eller bara
mycket lite insulin. Insulinbehandling &r livsnédvandig och
den pdagdr livet ut.

Komponera méltiderna med hjélp av tallriksmodellen.

Fyll tallriken med

® hdlften gronsaker

* enfjdrdedel potatis, pasta eller fiberrik spannmal,
exempelvis havre eller korn

¢ en fjardedel fisk, kyckling, vixtprotein eller kott.

dicbetes.fi/d-kauppo

Uppgifterna i denna broschyr bygger pé de nationella néringsrekommendationerna
frén 2024 och p& rekommendationerna fér god medicinsk praxis vid diabetes.
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