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"Hvad ma jeg spise?”

Et af de forste spergsmal, de fleste stiller sig selv, nar de har faet
konstateret type 2-diabetes, er netop: Hvad ma jeg spise?
Denne pjece hjeelper dig til at blive klogere pa sund mad og type Z2-diabetes.

Der er flere mader at spise pa, Kulhydrater i mad og drikke findes iszer :
nar du har diabetes. H Brod
Der er ikke én rigtig dizet. H Mel

H Gryn

Det er kulhydraterne, der far dit blodsukker til B Ris
at stige. Holder du styr pa dem, bliver det

nemmere at undga heje blodsukre, som er W Pasta
det vigtige, ndr du har type 2-diabetes. W Kartofler
Derfar er det en god idé at kende de fade- W Torrede bzlgfrugter
varer, der har et hejt indhold af kulhydrater B Mz=lk
og vurdere maengden af kulhydrater i den ¥ Frugt
mad, du spiser. B Sukker -

B Grontsager. AT : :
P& den made vil du bedre forstd, hvorfor De fleste kulhydrater giver stigning i blod- Havregryn, pasta, bred og frugt er nogle af de
blodsukkeret stiger, efter du har spist sukkeret. Fordel gerne kulhydraterne pa flere  fodevarer, der indeholder kulhydrater og far
eller drukket noget. af dagens maltider. blodsukkeret til at stige.
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Hurtige og langsomme kulhydrater

Portionerne herunder indeholder hver 10 g kulhydrater.
Skalaen her viser fra venstre til hgjre produkter, der giver den hurtigste stigning i blodsukkeret til en langsommere stigning.

Hurtig blodsukkerstigning > Langsom blodsukkerstigning

Druesukker Juice Lyst brod Meelk Kartoffel /ble Ris Fuldkorspasta  Havregryn Rugbrod Bonner

Diabetesforeningens app
til kulhydrattaelling kan vaere en hjzlp
til at vurdere meengde af kulhydrater |

Spiser du iszer de kulhydratrige produkter, der giver en langsom stigning i
blodsukkeret, er blodsukkeret mest stahilt. Meengden af kulhydrater i dine
maltider og i det, du spiser imellem maltiderne, har betydning for, hvor meget
blodsukkeret efterfplgende stiger. mad- og drikkevarer.

Blodsukkermaling kan veere en hjeelp til at vurdere, om maengden af kulhydra- © Find den i App Store eller Google Play ved
ter er passende i forhold til dit enske for blodsukkerniveau efter maltidet. at soge pd Diabetes og kulhydratteelling.
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Forskning har vist, at der er visse traek I kosten, der kan hjeelpe dig til
en bedre blodsukkerregulering. Med afszet | den nyeste forskning har /
Diabetesforeningen udarbejdet 5 diabetesvenlige kostrad:

Spis faerre kulhydrater

A

Sund mad - til dig med type 2-diabetes

AT REDUCERE INDTAGET AF KULHYDRATER er generelt en fordel.
Der findes dog ikke en bestemt maengde kulhydrater, der passer til alle
med type 2-diabetes. Bade alder, kropsveegt og hvor fysisk aktiv man er,
har betydning for det aktuelle behov.

Tal med din behandler, hvis der er szerlige forhold, for eksempel at du er
smatspisende, har brug for at tage pa i vaegt, er gravid med videre.

Du kan reducere kulhydrater pa flere mader:

Spis og drik feerre fodevarer med mange kulhydrater som
slik, chokoladebarer, chips, kager, sukkersgdede morgenmadsprodukter,
sukkersgdede sodavand, gl, juice og smoothies.

Du kan spise mindre portioner pasta, couscous, bulgur, ris, kartofler,
gryn og bred

Veelg alternativer som:

M At spise rodfrugter eller andre grentsager som
tilbehor | stedet for kartofler

B At spise blomkalsris som hel eller delvis
erstatning for ris

M At spise grentsagsspaghetti som hel eller
delvis erstatning for pasta.



kostrad
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Spis faerre Vaelg kulhydrater Spis faerre ultra- Spis flere Vzelg det
kulhydrater af hoj kvalitet forarbejdede fodevarer basisfodevarer sunde fedt

Veelg kulhydrater af hgj kvalitet

VZALG KULHYDRATER med et naturligt hejt indhold af kostfibre. Det kan blandt andet veere

Kostfibre kan vaere med til at forsinke optagelsen af andre kulhydrater og derigennem give en langsommere
0g mere stabil stigning af dit blodsukker.
Spis grentsager, og ogsa gerne frugt og baer hver dag
Spis gerne mindst 300 g grentsager dagligt og vaelg iszer de grove grantsager, som for eksempel kal, lag, porrer, benner og rodfrugter. De
indeholder mange kostfibre, mzetter godt og er med til at stabilisere blodsukkeret. Kartofler teeller ikke med som en grentsag. Grentsager,
der er enten rd, frosne, terrede eller fra dase teeller med, og de kan serveres ra, kogte, grillede, svitsede, bagte, dampede eller fermenterede.

lstk.frugt=lﬂgkulhydrat\~; w&j ﬁ '{ é » g \/: \VE \\J‘ *

Lavt indhold
7l Frugt indeholder varierende maengder kulhydrat. Fuldkorn: Vlg fuldkornsprodukter som
Et "stykke” frugt er den meengde, der svarer til
10 g kulhydrat. For de fleste er 2-3 stykker frugt De giver god maethed, er med til at stabilisere blodsukkeret og
om dagen passende. indeholder flere kostfibre, vitaminer og mineraler end
Pa billedet ovenfor er vist, hvor store maengder af tilsvarende produkter uden fuldkorn.

forskellige frugter, der udger ét stykke.

Spis frugten hel, fremfor at drikke den som juice.
Frugt- og grentsagsjuice har et hgjt indhold af kulhydrater, Nar du keber brgd, gryn, morgenmadsprodukter,
der far blodsukkeret til at stige hurtigt og et lavt indhold af pasta, med mere, kan du ga efter fuldkornsmeerket.
kostfibre. 1 dl frugtjuice kan erstatte 1 stykke frugt. S3 er du sikret et hgjt indhold af fuldkorn.

Hayt indhold
af fuldkorn
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Spis faerre

ultra-forarbejdede fgdevarer

for eksempel en handfuld

Sukker

En maengde pa omkring 5 g sukker pr. maltid pavirker ikke dit
blodsukker. Du kan derfor vaelge at spise sukkersyltede
radbeder, asier og lignende for eksempel som pynt pa palzeg.
Et par skiver sukkersyltede redbeder indeholder ca. 5 g tilsat
sukker. Hvis du spiser en stor portion radkal eller radbeder, er
det bedst at veelge uden tilsat sukker.

Sukkersyltet henkogt frugt indeholder meget sukker.

Veelg uden tilsat sukker eller i egen saft.

To teskeer sukkersgdet marmelade indeholder ca. 5 g sukker.
Du kan spise marmelade uden tilsat sukker i starre maengder.

Sodestoffer

Du kan erstatte sukker helt eller delvist med sgdestoffer.
Sedestoffer opdeles i

Ikke-energigivende Energigivende
Pavirker ikke blodsukkeret: — Pdvirker blodsukkeret lidt:
M Acesulfam K (ES50) M Fruktose (frugtsukker)
M Aspartam (ES51) M Sorbitol

M Erythritol (E968) B Maltitol

B Steviol glycosid (E960) M Isomalt

Il Xylitol

© Du kan leese mere om sedestoffer og sukkerfri varer pd
diabetes.dk/sundhed/mad/ravarer/
sukker-og-sodemidler
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BEGR/NS INDTAGET AF FZARDIGVARER med et hejt indhold af fedt, salt og sukker — de sakaldte ultra-forarbej-
dede fodevarer. Det er for eksempel smakager, chips, chokolade, is, slik og sodavand. De har generelt et hgjt kalorieindhold,
meetter ikke saerlig meget og far dit blodsukker til at stige. Hvis du har behov for en snack eller et mellermmaltid, sa vaelg

med en dip.

Drikke

Det er bedst at slukke tarsten i Hvis du ensker
drikkevarer med smag, sa vaelg dem uden sukker eller
med hajst 1 g kulhydrat pr. 100 ml faerdigblandet drik.

Det er for eksempel

Undga eller begreens frugt- og grantsagsjuice og
ablemost, da de indeholder mange kulhydrater, der far
blodsukkeret til at stige hurtigt.

Alkohol

Folg Sundhedsstyrelsens retningslinjer om hegjst

7 genstande til kvinder og 14 genstande til meend om
ugen. Vaer opmaerksom pa, at alkohol indeholder
mange kalorier.




Spis flere
basistgdevarer

BASISFODEVARER ER UFORARBEJDEDE eller minimalt forarbejdede fedevarer.
Det er mange af de rdvarer, du bruger, hvis du selv laver mad, for eksempel:

M Grontsager og frugt
W Bzlgfrugter

B Nodder

W Kerner

B Fuldkornsprodukter
M Fersk ked og fisk

W /g

B Mejeriprodukter.

Du kan bade bruge friske og frosne
varianter, ligesom baelgfrugter og
tomater pa dase ogsa teeller med.

Spar tid ved at kgbe faerdighakkede
eller -snittede grentsager.

En mulighed er ogsd at veelge friske
faerdigretter, som er lavet af basisravarer.
Det kan for eksempel vaere kgle- og fryse-
retter og salater, som bestar af almindelige
ravarer som grentsager, kartofler, ked,
fisk eller fjerkree.
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Veaelg det sunde fedt

VI HAR BRUG FOR FEDT | VORES KOST, men mange far for meget — iseer af det maettede
fedt, som iszer findes | animalske produkter som kad, smar, ost og meelk. Maettet fedt kan vaere med
til at @ge kolesterolindholdet i blodet og @ge risikoen for hjerte-kar-sygdomme.

Veelg iszer det umeettede plantefedt, som oliven- og rapsolie, flydende margarine ogimindre
grad animalsk (dyrisk) fedt fra smer, fede oste og mejeriprodukter, flade og fedt kad.

Andre gode kilder til det sunde fedt:

W Nodder

W Mandler

M Fro og kerner

M Avocado

M Fed fisk.

Ga efter Noglehulsmeerket, ndr du handler kad, paleeg, meelk,
syrmede meelkeprodukter og ost — sa er du garanteret et lavt
indhold af maettet fedt. Vaelg minarine eller plantemargarine fremfor smar
eller blandingsprodukter som Kaergarden, hvis du bruger smerelse pa brad.
Veer opmaerksom pa maengder, hvis du gnsker at tabe i vaegt. Fedt har et
hojt kalorieindhold.

Fisk er sunde fedtkilder

Veelg gerne fisk flere gange om ugen. Det kan bade veere til den varme
mad og koldt som paleeg. Spis gerne 350 g fisk om ugen, hvoraf de 200 g
er fed fisk, som laks, grred, sild og makrel, og varier mellem de
forskellige typer fisk. Hvis du har faet konstateret hjerte-kar-sygdom, kan
du med fordel spise 300 g fed fisk om ugen.

Spis gerne alle slags fisk, bade fersk, frossen, fiskekonserves eller i tomat.
Skaldyr, som rejer, krabber og muslinger, teeller ogsa med.

Fisk, isaer de fede, indeholder fiskeolien Omega-3, som er godit for hjertet
og blodtryk, og mindsker risikoen for blodpropper og areforkalkning.

© Huis, du er gravid kan du leese mere om anbefalinger for indtag af fisk
pa Fedevarestyrelsens hiemmeside: foedevarestyrelsen.dk

8 Sund mad - til dig med type 2-diabetes



Spis varieret

T-TALLERKEN

0Q Ikke for meget

Variation i din mad og drikke er med
til at sikre, at du far de neeringsstoffer, du har
brug for. Kalorieindhold fra mad og drikke skal
veere | balance med den maengde kalorier, du
forbruger i labet af en dag. Er der over- eller
underbalance, giver det pa sigt en veegtstig-
ning eller et veegttab. Hvis du gnsker at tabe
dig. kan du for eksempel bruge tallerkenmo-
dellen, T-tallerken, til den varme mad, hvor
halvdelen af tallerkenen er fyldt med
grentsager, og den anden halvdel deles
mellem fisk, fjerkree, kad eller vegetabilsk
protein, og fuldkornsbrad, -ris, -pasta eller
kartofler. Spis for eksempel en let sovs,
dressing eller pesto til.

Indkeb

Veelg varer med Naglehuls- og Fuldkorns-
maerket, €343 da det giver garanti for
sundere varer. Diabetesforeningens
indkebskort kan veere en hjzelp, ndr du
kober mad og drikke. Kortet viser det
anbefalede indhold af fedt, sukkerarter og
kostfibre i forskellige fedevaretyper.

© Find kortet i Diabetesforeningens netbutik:
netbutik.diabetes.dk

Fa stotte af din behandler til at finde frem til,
hvilke mad- og drikkevarer og maengder der vil
vaere egnede til at opfylde dine personlige mal
for blodsukker, blodtryk, vaegt eller andet.

1/4 1/4

GRONTSAGER

\ KULHYDRATER

K@D, FISK, FJERKRA,
BALGFRUGT

Mal

Saet mal, som er realistiske, opnaelige, og som
du kan fastholde over lang tid. Det vil veere
individuelt og blandt andet afheenge af, hvad
du spiser nu, og hvilke mal du ensker at opna.
Mad og motion er vigtige dele af din behand-
ling, uanset hvilken type diabetes du har.

Din kommune har forskellige tilbud, som kan
stette dig til at opna dine mal. Din laege kan
henvise dig.

Hvis du vejer for meget, kan et veegttab pa
cirka ti procent medvirke til et fald i bade
blodsukker, kolesterol og blodtryk.
Dizetbehandling kan blive suppleret med
tabletter og/eller insulin eller anden medicin.
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Der er hjxlp at hente som medlem
af Diabetesforeningen

Viden HAR DU
Jo mere du ved om diabetes, jo lettere bliver det for dig at passe godt pa dig selv og DIABETES

dit helbred. Du kan finde information om diabetes pa Diabetesforeningens hjemmeside
diabetes.dk, | medlemsbladet og I foreningens mange bager og pjecer.

4

ronisuger

Hjertet TYPE
#TOR TR\BE

0G DIABETES

DIABETES MIT
BALANCEKORT

DINKROP
DINBEHANDLING
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For dig, som lever med type 2-diabetes

Fzellesskab Den nyeste viden Opskrifter og inspiration

Bliv en del af en motivationsgruppe, Som medlem far du adgang til den | netbutikken kan du kabe kogebager,
sociale netveerk eller motionsnetvaerk.  nyeste viden inden for diabetes. som er udviklet af Diabetesforeningens
Her samles mennesker med type 2- Du far tilsendt fire medlemsblade egne dicetister til en saerlig medlemspris.
diabetes om at vaere sammen, lave arligt samt modtager vores manedlige © Se mere: netbutik.diabetes.dk
god mad og motion. nyhedsbrev.

Dine pararende er ogsa velkomne.
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Diabetesradgiverne hjelper dig

Har du brug for hjalp til livet med
diabetes, sa har Diabetesforeningen en
reekke eksperter, du kan ringe eller skrive til:

m Dizetisten
Kan blandt andet hjeelpe med spargsmal til opskrifter, vaegt-
tab, sgdemidler samt andre spargsmal om mad og diabetes.

m Socialradgiveren

Kan blandt andet hjeelpe med spargsmal i forhold til
ansggning af hjeelpemidler, merudgifter og til, hvordan
man navigerer | det offentlige system. Vi kan ogsa besvare
spargsmal, hvis du oplever problemer i arbejdslivet.

m Diabetessygeplejersken

Kan for eksempel hjeelpe med sundhedsfaglige spargsmal
om diabetes samt hjeelpe med en bedre forstaelse af nogle
af de ting, du har faet at vide af din diabetesbehandler.

® Motionskonsulenten
Kan blandt andet hjeelpe med praktiske udfordringer i
forhold til fysisk aktivitet samt radgive om muligheder

for at f& mere motion ind i hverdagen.

diabetes
foreningen

Ring til
diabetesradgiverne:

mandag, tirsdag og
torsdag
kl. 9-15,
onsdag kl. 12-18

® Frivilligradgivere

Kender til livet med diabetes og de udfordringer, det
kan fagre med sig. De frivilige rddgivere kan derfor hjeelpe
medmange af de problemer, som man steder pd i
hverdagen med diabetes.

E Lage, psykolog og fodterapeut

Vi samarbejder med eksterne radgivere | form af laege,
psykolog og fodterapeut. Vi sender dit spgrgsmal til dem
og indhenter deres svar. Denne type radgivning er derfor
udelukkende skriftlig.

E Sexolog
Du kan stille spargsmal til sexologen
om diabetes og sex og samliv.
Vi sender dit spgrgsmal videre,
0g sa kontaktes du pa

telefon eller mail

Bliv
medlem
1 dag

© Besgg diabetes.dk/blivmedlem
Eller ring til os pd telefon 66 12 90 06
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