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Kostbehandlingen vid typ 2-diabetes har tre huvudmal. Med hjélp av den
strdvar man efter en sa bra blodsockerbalans som méjligt med hansyn till
varje patients individuella situation. En annan central, minst lika viktig funktion
av kosten ar att skydda en diabetiker mot de foljdsjukdomar som gor just typ
2-diabetes farlig. Féljaktligen bor kosten utformas sa att den inte bara sanker
blodsockervardena, utan samtidigt ocksa sanker blodtrycket, kolesterolhalten
i blodet och laggradig inflammation — och saledes bidrar till att férebygga
hjart- och karlsjukdomar och samtidigt aven minnes- och cancersjukdomar.
Viktkontroll 4r det tredje huvudmalet. Viktminskning hos en éverviktig person
har ofta en avg6rande inverkan pa blodsockervardena.

Viktiga kvalitativa kostval vid
typ 2-diabetes ar foljande:
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1. Mangden kolhydrater bér motsvara
behovet. | allméanhet ar kontroll av
mangden kolhydrater ett viktigt satt att
kontrollera blodsockret. Kolhydratmang-
den har en direkt inverkan pa blodsocker-

héjningen efter en maltid. Dessutom
belastar ett standigt och langvarigt allt-
for rikligt kolhydratintag produktionen
av insulin i bukspottkorteln, som annars
ocksa satts pa prov hos typ 2-diabetiker.
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2. Kolhydraternas kvalitet har betydelse
for hur snabbt kolhydraten hdojer
blodsockret efter maltiden. Fiberrika
kolhydrater och kolhydrater som annars
bryts ned langsamt i magtarmkanalen ar
att féredra, medan raffinerade kolhyd-
rater, sasom vitt fiberfattigt spannmal
och tillsatt socker, bor begransas
betydligt.
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3. Det ar viktigt att med alla medel 6ka
fiberintaget, eftersom mangden fibrer
vid en méltid star i omvind proportion
till blodsockerhéjningen efter méltiden.
De &mnesomsattningsprodukter som
bildas av fibrer i tjocktarmen verkar dven
framja aktiviteten hos mekanismerna som
reglerar blodsockret i bukspottkorteln,
levern och tarmkanalen. Saledes kan de
sakta ner forvarring av diabetes pa lang
sikt. Spannmalsprodukter bér huvudsak-
ligen vara av fullkorn. Fiberinnehallet
i mjukt brod bor vara minst 6g/100g.
Foredra mindre saltiga alternativ.
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4. Mangden gronsaker och rotsaker
(exklusive potatis och sot potatis)
ska vara riklig. Ett mycket rikligt intag
av gronsaker bidrar till regleringen av
blodsockret samt viktkontrollen. Satsa pa
attatagronsakertillallamaltider, till frukost
och om majligt ocksé till mellanmal. Under
maltiden ar det bra att 4ta gronsakerna
forst,saatt blodsockernivan efter maltiden
Skar mycket langsammare. Sikta pa minst
3-5 navar med gronsaker per dag (250-
400 gram) och fordela denna mangd 6ver
minst tva, helst flera maltider. Du kan i
princip inte ata for mycket gronsaker.
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5. At 2-3 portioner (250-400 gram)
bir och frukter per dag, de innehaller
rikligt med halsoframjande amnen, sdsom
kalium (saltantagonist), C-vitamin, fenol-
foreningar och fibrer. | bar finns ganska
lite kolhydrater, samma galler kiwifrukter,
klementiner, satsumor och mandariner,
nektariner, farska plommon samt meloner
— dessa rekommenderas alltsd starkt.
Ocksé appel ochapelsin passarbraidenna
kost. Ganska rikligt med kolhydrater finns
i vindruvor, banan, persimon och torkad
frukt, sa med dem ar det vart att vara nagot
mer noggrann.

&

6. Lagg till drter, bonor, soja, linser
eller kikarter i din kost antingen som
huvudratt eller i stallet for tillagg till
kolhydrater. Till exempel produkter
gjordaav havre och bonor 6kar intaget av
fiber, samt inkluderar halsoframjande
fetter. Den rekommenderade mangden
ar 50-100g/dag.
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7. Vdlj flytande vegetabiliska oljor,
sasom rypsolja, rapsolja och olivolja
samt margariner och andra bredbara
palégg gjorda av flytande vegetabiliska
oljor, till exempel kikartsréra (hummus)
eller rédbetsréra. Anvand inte kokosolja
eller smorivardagsbruk; de héjer blodets
kolesterolhalt och 6kar stérningar i socker-
metabolismen och lindrig inflammation
pa lang sikt.
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8. Fors6k dta 2—3 matskedar nétter per
dag. Fron ar ett bra alternativ, men be-
grénsa intaget av dem till hgst 20 gram
per dag.
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9. Anvand mejeriprodukter eller deras
vaxtbaserade alternativ i rimliga mang-
der. Enligt den finldndska rekommen-
dationen: cirka 3-4 dl flytande mejeri-
produkter per dag. Fettfri mjolk, surmjolk
och hogst 1% fetthaltiga yoghurter ar
de basta alternativen. Speciellt syrade
mejeriprodukter stddjer halsan pa lang
sikt. Begransa intaget av produkter med
mycket tillsatt socker och produkter rika
pa fett, sdsom turkisk yoghurt, ostar med
hog fetthalt och helmjolk. Ett rikligt
intag av mattat fett okar blodets koleste-
rolhalt och okar mangden onddiga
kalorier i kosten.

10. Minska anvandningen av rott kott
och speciellt processat kott, sdsom
korv och charkuterier samt bacon. At
inte mer an ett 350 gram rott kott eller
processat kott i veckan.

| praktiken skulle detta innebara
vid 2-3 maltider maltider —
inklusive kott i soppa och kottfars.
Rott och processat kétt paverkar
inte blodsockret negativt vid
maltider, men pa lang sikt 6kar
ett rikligt intag risken for hjart-

och karlsjukdomar och risken for buk-
och tjocktarmscancer. Ersatt rott kott
med fisk, skaldjur och vaxtproteiner av
soja, svampar och baljvaxter.

11. Strava efter en saltfattig kost. Ett
rikligt intag av salt hojer blodtrycket och
forsvagareffektenavblodtryckssankande
lakemedel. Malet &r mindre &n 5 gram
salt per dag.
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12. Bedom kritiskt olika sensations-
nyheter om kvaliteten pa kosten. Hall
dig till de anvisningar du fatt fran halso-
och sjukvardspersonalen.

Langsiktighet och systematik ar viktigt
da kostvalen genomférs i praktiken. Varje
maltid behdver inte vara halsosam och du
ska inte fokusera s& mycket pa kosten att
du blir angestfylld. Det ar tillrackligt bra
nar de allra flesta maltider och mellanmal
arhalsosamma (tillexempel 30 malav 35/
vecka). Det viktigaste ar att hitta sddana
kostval som reglerar blodsockernivan
och framjar halsan pa lang sikt, och vilka
du kan félja resten av ditt liv. Nu handlar
det inte om en kortvarig férdndring,
utan en livsstilsférandring.




For en overviktig typ 2-diabetiker ar det
mest effektiva sattet att korrigera socker-
metabolismen att ga ner i vikt. Flera valge-
nomférda studier av viktminskning har
visat att en viktminskning péd 10% hos en
overviktig person effektivt sénker blod-
sockret — faktiskt s& mycket att varannan
person som nyligen insjuknat i diabetes
nar remission, dvs. uppnéar blodsocker-
varden som inte langre uppfyller kriteri-
erna for typ 2-diabetes. Nar en 6verviktig
person pé motsvarande satt gér ner over
15 % i vikt, nar atta av tio remission, och a
andra sidan, aven cirka var tredje person
av dem som gar ner 5-9 % i vikt uppnar
remission. Dessutom sanker viktminsk-
ningen blodtrycket, forhojt kolesterol
och laggradig inflammation, och om den
genomfors korrekt forbattras kvaliteten
pa sdémnen samt livskvaliteten.

Vid viktminskning ar ett kaloriunderskott
pa cirka 500—-800 kcal per dag vanligen
lABmpligt. D& ar det fragan om en rimlig
langsiktig viktminskning, vilket samtidigt
inkluderar kvalitativa féréandringar i kosten,
som pa ett omfattande satt framjar halsan.
En diabetesskotare eller en naringstera-
peut kan hjilpa dig att bearbeta kosten
sa att den konkreta matmangden och
-kvaliteten motsvarar just dina behov.
Extremt energisnala dieter, sa kallade
ENE-dieter eller pasdieter, kan anvandas
for att snabbare fa igang viktminskningen
i borjan, men de rekommenderas inte for

ldngvarig anvandning. Vikten kommer
att aterga till ursprungsldget om inte
kosten och motionsvanorna permanent
forandras for resten av livet.

Av lagkolhydratdieten finns det forsknings-
bevis om viktminskning, men det lonar
sig att diskutera dieten med halso- och
sjukvardspersonalen. Den extrema lagkol-
hydratdieten, dvs. den ketogena dieten,
kan vara effektiv for att sdnka blodsockret
och for att minska fettet i levern, men
dess sakerhet i det langa loppet ar inte
kand; sarskild oro har orsakats gallande
dess lamplighet tillsammans med nya
diabeteslakemedel.

Ett rikligt intag av méttat fett, ett lagt
fiberintag och betoningen pa rétt samt
processat kott i den ketogena kosten ar
orovackande med tanke pa den langsiktiga
halsan. Vid planeringen av en lagkolhyd-
ratkost galler samma regler nar det galler
valet av fett- och proteinkallor. Det finns
alltsa orsak att foredra mjuka fetter, och
gora proteinval med betoning pa framst
fisk, kyckling, vaxtproteiner samt fettfria
mejeriprodukter eller mejeriprodukter
med l&g fetthalt. Proteinhaltiga special-
produkter, sdsom proteinpulver, protein-
stdnger och proteindrycker behdvs
vanligtvis inte vid behandling av diabetes
— aven fér mycket protein lagras i kroppen
som fett.

Maltidsrytmen ar en nyckelfaktor for att
viktkontrollen ska lyckas och att kostens
helhet halls halsoframjande, alltsa sa att
saga under kontroll. Problem med maten,
sasom Overatande, smaatande och
frosseri i godsaker forekommer oftast pa
kvallen. For att kvallsadtandet ska framja
malen kravs vanligtvis en jamn maltids-
rytm och lampligt stora maltider tidigare
under dagen. Problemen med kvallsatan-
det kan 3ven bero pa kanslomassiga
svarigheter, sémnbrist, vissa mediciner

(kortison) och en passiv livsstil, samt av
fel vanor.

Generellt sett rekommenderas diabetiker
hellre en morgon- och dagorienterad
maltidsrytm &n en kvéllsbetonad sadan.
Forskningsron fran flera hall visar att en
kvallsbetonad maltidsrytm ar samre for
viktkontrollen och dven fér regleringen av
blodsockret &n en rytm som har betoning
pa den tidigare delen av dygnets vakna tid.

Tabell 1. visar ett exempel pa en rekommenderad maltidsrytm foér en diabetiker.

Maltid Innehall och mangd Klockslag
Frukost Fiberrik grot/fiberrikt brod bar, grynost 6.00-9.00
Lunch En ratt tillagad av korn, bondbdnor/ 11.00-13.30
fisk, rikligt med grénsaker/sallad

Eftermiddagens  Frukt, notter/naturell fettfri 13.30-15.00
mellanmal yoghurt/kvarg

Middag Rikligt med ugnsrotsaker, kyckling 16.30-18.30
(Kvallsmal*) Gronsaker, fiberrikt bréd 19.30-20.30

med mindre fettig ost/hummus

*) vid behov



Ovanstéende exempel kan fritt bytas ut
till annan halsoframjande mat som finns
uppraknad i bérjan av den har guiden. Till
exempel kan morgongréten med bar och
grynost mycket val ersattas med naturell

yoghurt, sockerfri fruktpuré/bar, musli
med lag sockerhalt och nétter eller frén.
Detsamma géller for alla andra maltider
som visas i tabellen. Syftet med tabellen

ar att betona vikten av tidpunkterna for
maltiderna, men ocksa att ge riktlinjer for
matmangder och -val. Notera i synnerhet
att varje maltid innehéaller gronsaker,
frukter eller bar; annars blir intaget latt
alltfor lagt. Mellan de namnda maltiderna
ar det mojligt att fritt ata gronsaker, till
exempel tomater, kal eller morétter.

Tallriksmodellen har tagits fram som en riktlinje for en
lamplig storlek pa huvudmaltiden samt kvaliteten pa maten.

Bild 1. Bygg upp huvudmaltiderna huvudsakligen enligt tallriksmodellens principer.

Mycket frukt
och grénsaker

Valj fullkornsprodukter

Drick vatten

med maten

Proteinrik mat

Under de senaste aren har det diskuterats
mycket om en s3 kallad intervallfasta. Med
detta avses att man bara har en begransad
tid for atande; fran varje morgon eller kvall
forminskar man det till, t.ex. 8 timmar om
dygnet, eller genom att ha tvd mycket
latta matdagar (500-600 kcal/dag) varje
vecka. Med intervallfasta har man under
korta studier uppnatt liknande férdelar
som med andra viktminskningsdieter. De
erbjuder inte nagot speciellt jamfort med
normal viktminskning. De kan anvandas,
om du kdnner att du far tydlig hjalp genom
dem. | praktiken har fa personer méjlighet
att ata valdigt latt tva dagar per vecka
i flera ar, sa intervallfastans potentiella
halsofordelar blir ganska tillfalliga. Inter-
vallfastarekommenderasinte for personer
med atstorningar.

Det ar kant att majoriteten av alla manni-
skor inte ar sarskilt medvetna om den
verkliga mangden de ater, och om deras

dagliga kaloriintag. Det lonar sig speciellt
att fasta uppmarksamhet vid sa kallat
atande i forbifarten. Detta innebar till
exempel smaatande ur kylskédpet, mat-
skdpen och serveringskérl utan att du
marker det eller kommer ihdg det i
efterhand. Att ata och dricka i forbifarten
kan bilda en betydande andel av dagens
kalorier.

Kosten hos den som arbetar nattskift
kraver anpassning och planering. Huvud-
maltiden pa natten ar bra att placera i
borjan av skiftet. De basta maltiderna for
att hallas vaken &r sma i kvantitet men &r
mangsidiga och regelbundna och som
har mycket gronsaker, och lampligt med
protein. Det lonar sig att minska mangden
kolhydrater under nattskiftet, sarskilt
efter kl. 24.00. Stora mangder kolhydrater
gor dig trott, sarskilt nar kroppen redan
naturligt ar trott.
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Kolhydraternas mangd och kvalitet har
betydelse for regleringen av blodsockret.
Generellt sett har en typ 2-diabetiker
nytta av att kontrollera kolhydrater. Miang-
den fett och protein péverkar inte blod-
sockret direkt pad samma satt som
kolhydrater.

Forst och framst ar det vart att begransa
intaget av raffinerade, fiberfattiga
kolhydrater. Dessa inkluderar: vitt ris,
pasta, potatisprodukter, sarskilt pommes
frites, ljust fiberfattigt brod, bakverk,
godsaker och drycker som innehéller
rikligt med tillsatt socker. Brodets fiber-
innehall boér vara minst 6 g/100 g. |
synnerhet 100 % havrebrdd, ragbrod,
surskorpor och fiberrikt knackebrod,
baljvaxter (bonor, artor, linser) &r bra
kolhydratkallor. Ocksad frukter och bar

hor till bra, hilsoframjande kolhydrater.
Aven vid intag av hilsosamma spann-
malsprodukter, sasom ragbréd, finns
det orsak att anda halla en viss grad av
kontroll, eftersom spannmalsprodukter
innehaller en stor mangd kolhydrater.
Den lampliga mangden kolhydrater beror
blandannatpapersonensstorlek,alder,kén,
fysiska aktivitet och sockermetabolism.
Darfor ar det svart att ge allmanna
riktlinjer som passar alla nar det galler
intaget av kolhydrater. Om du lyckas
med en permanent viktminskning kan du
ata en lite storre mangd kolhydrater. En
lABmplig mangd kolhydrater (spannmals-
produkter) for en typ 2-diabetiker som
vager cirka 80 kg kunde vara till exempel
3 skivor fullkornsbréd och en liten dos
mork pasta/grot. Tabell 2 visar nagra
exempel pa halsofrdmjande kolhydrater.

Tabell 2. Halsoframjande, fiberrika kolhydratkallor*.

Mat/portionsstorlek Kolhydratmingen (g)/portion Fiber (g) portion

Potatis, 2 st. med skal

(stor som ett hénsigg) 18 1
Korngryn, kokt, 1 dl 15 2
Havre-risblandning, kokt, 1 dl 17 2
Quinoa, kokt, 1 dl 22 3
Mork pasta, kokt, 1,5 dl 19 2
Kikartspasta, kokt, 1,5 dl 16 4
Ragbrod, 1 skiva 14 4
100 % havrebrod, 1 skiva 12 3
Knackebrod, 1 skiva 15 3
Surskorpa, 2 st. (20 g) 11 5
Havregrynsgrot, kokt, 2,3 dl 21 4
MUsli med notter, inget socker, 3 msk 5 3
Potatis, kokt, 2 st. 18 1
Linser, kokta, 1 dl 13 2
Kidneybonor, kokta, 1 dl 12 6

Obs! Portionsstorlekarna &r sma i dessa jamforelser eftersom det ar fragan om en kost for att reglera
blodsockret och kontrollera vikten dvs. kontrollering av kolhydratméngder. Till exempel en vanlig dos
av kokt pasta ar nastan dubbel (3 dl) 4n vad som finns i denna jamférelse (1,5 dl).

*) OBS! Att jamfdra 100 grams portioner gér inte full rattvisa fér maten i tabellen. Fa personer
ater till exempel 100 gram surskorpor pa en gang (9 st., 4 11 g), men 100 g ragbréd (3 skivor) kan
val ga at pa en gang, och speciellt 100 g kokt pasta &r till och med en liten portion.

11
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Diabetiker behover inte helt undvika
tillsatt socker. En &terhallsam instéllning
till socker ar dock till fordel, eftersom
stora doser av socker hojer blodsockret
shabbt.

Mat som innehaller mycket socker, sésom
choklad och bakverk, har ocksa ofta
hég fetthalt, och darmed okar vikten
snabbt. Mattlig anvindning av socker
ar den klokaste utgangspunkten for
de flesta diabetiker eftersom en liten
flexibilitet aven har producerar det basta
slutresultatet i det langa loppet. Att
totalt avsta leder ofta till overdrifter, da
absoluta forbud orsakar frustration om
de fortsatter en langre tid. Visserligen kan
en total vagran av tillsatt socker i vissa

enskilda fall vara det enda sattet att halla
"sockerberoendet” i schack. Konstgjorda
sotningsmedel ar ett mycket battre alter
nativ an socker, bade for blodsockret
och viktkontrollen och den 6vergripande
halsan. Visserligen uppratthaller ocksa de
vid riklig anvandning det standiga behovet
av nagot sott, vilket dkar langtan efter
det dagliga sota. Tabell 3 ger ett mojligt
exempel pa hurdan mangd godsaker
i veckan som lampar sig for en typ
2-diabetiker med en kost pa cirka 2 000
kilokalorier. Det finns dock ingen egentlig
orsak att regelbundet ata sota eller saltiga
godsaker eller snabbmat - om inte du
anser dig behdva sana, sa ldmna bort dem
helt och hallet.

Tabell 3. Ett exempel pa en rimlig méngd godsaker per vecka fér en

typ 2-diabetiker.

Beskrivning
ma
ti liten bulle
ons glasspinne
to
fre pizza
16 mikropopcorn 5 dl
sO

Kolhydrater Energi
18¢g 109 kcal
79 81 kcal
52¢g 719 keal
79 73 kcal

God vard fér en typ 2-diabetiker innefattar férutom att kontrollera blodsockernivan
ocksa behandling av férhojt blodtryck och kolesterol. Kostens kvalitet, séarskilt
matens fetter och fibrer, paverkar blodets kolesterol. Blodtrycket paverkas i sin
tur mest av salt, alkohol och kaliumrika produkter fran véxtriket samt viktkontroll.
En bra behandling av forhéjt blodtryck skyddar njurarna mot insufficiens, hjarnan
mot infarkter och blédningar samt hjartat mot infarkt och insufficiens.

a. Ersatt gradden i vardagsmatlagningen med havregradde eller
andra motsvarande vaxtbaserade produkter
b. Anvand ost med matta
c. Minska fetthalten i osten eller ersatt osten med till exempel
hummus eller jordndtssmér. Osten bér innehalla hogst 17% fett.
d. Byt fettig mjolk eller yoghurt till en produkt som ar fettfri eller med lag
fetthalt eller en havre-/sojabaserad produkt.
e. Fettfri mjolk, sojadryck eller havredryck ar ett battre val an
latt- eller helmjolk.

@1. Minska mangden méttat fett som kommer fran mejeriprodukter

LA 2. Byt ut smér och fett- 3. Undvik kokosolja, kokos-
blandningar av smér och mj6lk och kokosgradde
vegetabiliska fetter till \\ i vardagsbruk.

margarin, avokado, hummus,
olja eller jordnotssmor.

/], Begréansaintaget av 5. Anvand proteinkallor
% animaliskt fett (som fran vaxtriket, sasom
bestar av mattat fett)

produkter av soja, bénor,

Totalt blir detta 982 kcal och 84 g kolhydrater per vecka. Det genomsnittliga energiintaget per vecka ar
14000 kcal (2 000 kcal/dag), sa godsaker skulle utgéra 7 % av veckans kalorimangd. Godsakernas
kolhydrater skulle utgora cirka 6 % om mangden kolhydrater skulle vara 200 g/dag (1 400 g/vecka) och
ca 12 % om kolhydratmangden skulle vara 100 g/dag.

fran kottprodukter. linser och arter.
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Anvand fisk i stallet for
° kéttvid matlagning.

Rakor kan anvandas

utan begransning.

Lagg tillen liten
portion notter eller
fron till din kost, cirka
20-30 gram.

<0

Anvand specialprodukter

10.

innehallande sitostanol
eller sitosterol for att sénka
kolesterolvardena.

12 Undvik pann och pressat
° kaffe och drick hogst 1-2
p)))
koppar espresso eller
maskinkaffe per dag.
Bryggkaffe hojer inte
kolesterolvardena.

1.4, Omduérdverviktig

sanker en permanent
am(-

viktminskning blodets
kolesterolhalt.

14

N

13.

15.

Hallintaget av aggulor till
3-4 stycken per vecka.
Aggvitan héjer inte

kolesterolvardena. 1.

Anvand flytande
vegetabilisk olja eller
margarin som huvudsakligt
matlagningsfett.

Oka intaget av frukter och
gronsaker samt bar. Sikta

pa minst 500 gram per dag,
helst t.o.m. 800 gram. Pektin
och vaxtsteroler sanker
kolesterolhalteniblodet.

Anvand beta-glukaner (havrets
fibrer) eller psyllium dagligen.
Det finns psyllium och av havrets
fibrer gjorda preparat, som

man kan anvanda i bakning, grot
eller yoghurt. 100% havrebrod
och havregrot ar dven nyttiga
fiberkallor for att minska
kolesterolen.

Kontrollera noga fettet i bakverk
och kex, och kvaliteten av fettet
i veganiska ostar och dylika
produkter. De kan innehalla
markvardiga mangder av smor
och kokos- eller palmolja.

Sankning av blodtrycket genom kosten

Om du ar 6verviktig, sikta pa minst 5 % viktminskning. Viktminskning
hos en 6verviktig person minskar effektivt blodtrycket.

Minska saltintaget, strava efter en maximal niva pa 5 gram salt per dag.
Observera att i genomsnitt cirka 80 % av saltet kommer fran dolt salt
(annat salt an det som tillsatts i maten hemma). Anvand produkter med
Hjartmarket.

Anvand jodiserat mineralsalt dar en stor andel av natriumet har ersatts
med kalium och/eller magnesium. Avsta fran anvandning av fingersalt,
rosensalt och bergsalt.

Minska radikalt eller sluta helst helt att ata salmiak och lakrits.

Oka kaliumintaget genom att dta mycket frukt, bar, gronsaker, baljvaxter
och rotfrukter.

Begransa alkoholintaget eller sluta anvandningen helt och hallet.

En saltfattig kost i enlighet med naringsrekommendationerna

minskar blodtrycket.
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Exemplet illustrerar hur viktigt det &r att kontrollera saltintaget fran flera olika kéllor. Det &r viktigt att notera

att 80 % av saltet kommer fran sa kallat dolt salt. Saltinnehallet och mangden av saltet i livsmedlen har

naturligtvis en paverkan.

Tabell 4. Jamforelse av vanliga salthaltiga livsmedel.

Vanligt

alternativ

4 skivor ragbréd
2 skivor knackebrod
6 skivor goudaost

2 stora skivor lufttorka
skinka (25 g)

Leverldda/makaronilada,
halvfabrikat, portion (300 g)

3 oliver

3 msk fetaost (60 g)

Totalt/dag

Salt
(9)

11
0,7
11

1L

25

0,6

1,6

9,1

Saltfattigt Q@
alternativ

2 skivor ragbréd med lag salthalt
2 skivor knackebrod
3 skivor edamerost med lag salthalt

4 sma skivor
kalkonpalagg (25 g)

Fisksoppa, mineralsalt, 3 dl

2 msk hummus

Mozzarella-ost (60 g)

Totalt/dag

Salt
(9)

0,4
0,7
0,3

0,5

1,8

0,2

0,3

3,7

Alkohol innehaller 7 kcal/gram. | fett
finns 9 kcal/g, medan bade protein
och kolhydrater innehaller 4 kcal/g.
Alkoholhaltiga drycker innehéaller ofta
ocksa socker, och nar de intas hdjer de
forst pa blodsockret och senare orsakar
de en férdrojd sdnkning av blodsockret,
dvs. hypoglykemi, vilket i sin tur okar
atandet. Frekvent alkoholkonsumtion
ar ocksa forknippad med ohalsosamma
kostval. For den o6vergripande halsan ar
det allra bast att vara helt utan alkohol;

alkohol ar en riskfaktor fér manga cancer-
typer och orsakar forséamrad sémnkvalitet
redan efter en liten dos.

Det &r vart att notera hur latt kalorierna
samlas fran intaget av olika drycker
och energitdt mat. Till exempel, 2 st.
longdrink-drycker (11) eller 3 st. fyra
deciliters 6l innehaller 500 kcal, det vill
sdga samma mangd som en halsosam
maltid.
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En dalig nattsdmn férsamrar regleringen
av blodsockret. Om sémnen ar standigt
otillracklig, férsdmras regleringen av
blodsockret. Somnapné ar sarskilt bes-
varligt bade nar det galler blodsockret
och viktkontroll. Det bor alltid behandlas
med till exempel en 6vertrycksanordning.
En tillrAckligt aterhdmtande sdomn &r
ytterligt viktigt for att resurserna ska vara
tillrackliga for att genomfoéra en livsstils-
forandring. D& sémnens mangd och
kvalitet forbattras blir det adven lattare
att kontrollera hunger och aptit. En natt-
sdmn pa 7-9 timmar anses vara lamplig.

Hos en del orsakar psykosocial utmattning
och stress Overatande och frosseri for
godsaker — medan det a andra sidan hos

en del leder till viktminskning p.g.a.
aptitléshet. Om du kadnner saker som
orsakar konstant stress och utmattning
i ditt liv ar det formodligen viktigt att
du korrigerar dessa problem for att du
ska lyckas i en livsstilsforandring. Be
modigt om experthjalp for att tackla dina
utmaningar.

Kénslomassigt atande och relaterad
hetsatningsstorning ar ganska vanliga
problem. Vid kdnslomassigt atande ar det
typiskt med daliga handlingsménster
relaterade till hantering av negativa
kdnslor. Man dampar kanslorna genom
att ata i stallet for att forsoka identifiera,
godkanna och bearbeta dem med andra
metoder. Om problemen med atandet
kulminerar i kanslomassigt atande, ar
samtalsterapi sannolikt ratt plats
for att 6ppna knutarna.

Med motion kan man snabbt paverka
blodsockernivan efter en maltid. Dess-
utom korrigerar regelbunden motion
blodsockret ocksad i fastande lage da
musklernas férméaga att hantera socker
forbattras. Redan en dryg halvtimmes
rask promenad dagligen séanker blodsock-
ret dven om du inte gar ner i vikt. Muskel-
tréaning skyddar och bygger upp muskel-
massa, hjalper till att forebygga fall
och lindrar belastningen pé lederna.
Darfor bor en diabetiker strava efter att
trdna bade muskelkonditionen och den
aerobiska konditionen. Enligt studier ger
5-7 timmar anstrangande fysisk aktivitet

per vecka den basta effekten vid
reglering av blodsockret. Regelbunden
och tillrackligt anstrangande motion &ar
ocksa viktigt for viktkontrollen. Motion
hjalper mer till att permanent halla borta
de kilon som du redan har gatt ner i vikt
an att i sig hjalpa till med viktminskning.
Motion har omfattande halsoframjande
effekter; den minskar bland annat pa
kolesterolnivaer i blodet och blodtrycket,
samt hjalper till att uppratthalla ett gott
humor och en god sémn. Motion efter
kvallsmaltiden, till exempel en 20-30
minuters promenad, séanker blodsockret
efter maltiden.
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