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Socialstyrelsen gav i december 2011 ut 



Syftet med kostbehandling 

 

• Stabiliserat blodsocker 

 

• Förbättrad metabol kontroll 

 

• Minskad risk för hjärt-kärlsjukdom 

 
 

Socialstyrelsen, Kost vid diabetes  

 



Kost vid diabetes 

Vetenskapligt stöd finns för fyra olika koster 

 

• Traditionell diabeteskost (50-60E% kolhydrater) 

• Måttlig lågkolhydratkost (30-40E% kolhydrater) 

• Medelhavskost (45-50E% kolhydrater) 

• Traditionell diabeteskost med lågt GI (50-60E%) 

 

 
Socialstyrelsen, Kost vid diabetes  

 

    Vad passar dig?        



Vetenskapligt stöd finns för 

enskilda livsmedel                  

  

• Grönsaker, rotfrukter, baljväxter 

• Frukt 

• Fullkornsprodukter 

• Fisk 

• Nötter, mandel, frön 

• Alkohol 

• Kaffe 

• Sötningsmedel 

 
Socialstyrelsen, Kost vid diabetes  



Kolhydr Kolhydrater 
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500 gram frukt och grönt per dag 



15 gra15 gram kolhydrater 

1 dl kokt ris 1 dl kokt pasta 

3/4 dl gryn/musli 

80 g 

30 g 



Kolhydraträkning 

1. Bli kolhydratmedveten 

2. Var finns kolhydraterna? 

3. Uppskatta kolhydratmängd i måltid 

4. Vid typ 1 diabetes -beräkna insulindos till 

kolhydratintag 

5. Vid typ 2 diabetes – är intaget av 

kolhydrater rimligt 



Kolhydratkvot 

500 dividerat med total daglig dos insulin 

 

Exempel 500/50E insulin = 10g kH 

 

dvs 1 E insulin ”tar hand om” 10g kH 



Kolhydratmängder per dag 
i olika energinivåer och olika E% 

Kolhydrater 1600  

kcal 

2000  

kcal 

 2400  

kcal 

   

3000  

kcal 

 

30 E% 120 g 150 g 180 g 225 g 

40 E% 160 g   200 g 240 g 300 g 

50 E% 200 g  250 g 300 g 375 g 

60 E% 240 g 300 g 360 g 450 g 



180 g kolhydrater 

på hela dagen 

50 g 50 g 

35 g 15+5 g 

10 g 
15 g 

1600 kcal/dag 45 E% kolhydrater 



5 g 

10 g 

40 g 

15 g 

45 g 
70 g 

2000 kcal/dag 40 E% kolhydrater 185 g kolhydrater 

på hela dagen 



80g 

110g 

125g 

70g 

385 g kolhydrater 

på hela dagen 

2400 kcal 



Omätt      Omättat fett 



            Nyckelhålet –enkelt att    

             välja nyttigt  

• Mer kostfiber och fullkorn  

• Mindre och/eller nyttigare fett 

• Mindre socker 

• Mindre salt 

 

 Kött, fisk, skaldjur, potatis, grönsaker,        
frukt och bär är naturligt nyckelhålsmat 

   SLV  Enklare att välja hälsosamt 

 







KOSTFIBER 



SÖTNINGSMEDEL 



Endokrinologens hemsida 

Gå in här 

 

               www.skane.se/sus/malmo 



SLV´s hemsida 

Gå in här  
 

www.livsmedelsverket.se/mat

vanor-halsa--miljo/kostrad-och-

matvanor/mat-och-

naring/faktaskrifter-om-protein-

fett-och-kolhydrater/ 



TACK 


