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Syftet med kostbehandling

o Stabiliserat blodsocker

 Forbattrad metabol kontroll

alstyrelsen, Kost vid diabetes



Kost vid diabetes

Vetenskapligt stod finns for fyra olika koster

Traditionell diabeteskost (50-60E% kolhydrater)
« Mattlig lagkolhydratkost (30-40E% kolhydrater)
« Medelhavskost (45-50E% kolhydrater)

. Tradidiabeteskost med lagt Gl (50-60E%)

Vad passar dig?

yrelsen, Kost vid diabetes



Vetenskapligt stod finns for
enskilda livsmedel

« Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter
* Frukt

 Fullkornsprodukter

* Fisk

« Notter, mandel, fron

« Alkohol

« Kaffe

e SOtningsmedel

Socialstyrelsen, Kost vid diabetes C‘
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500 gram frukt och grént per dag®:







Kolhydratrakning

1. Bli kolhydratmedveten
2. Var finns kolhydraterna?
3. Uppskatta kolhydratmangd i maltid

4. Vid typ 1 diabetes -berakna insulindos till
kolhydratintag

5. Vid typ 2 diabetes — ar 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

-



Kolhydratmangder per dag

i olika energinivaer och olika E%

SKANE

Kolhydrater| 1600 | 2000 | 2400 | 3000
kcal kcal kcal kcal

30 E% 120g | 1509 | 180g | 225¢

40 E% 160g | 200g | 240g | 300¢g

50 E% 200g | 250g | 300g | 375¢

60 E% 240g | 300g | 360g | 450¢g
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180 g kolhydrater




185 g kolhydrater
pa hela dagen




385 g kolhydrater .
na hela dagen b

/0g
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Culinesse
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0 Nyckelhalet —enkelt att ™
valja nyttigt

Mer kostfiber och fullkorn
Mindre och/eller nyttigare fett
Mindre socker

Mindre salt

Kott, fisk, skaldjur, potatis, gronsaker,
frukt och bar ar naturligt nyckelhalsmat

SLV Enklare att valja hélsosamtq



Kvillsmat/Middag Kl

Se middag/Tunch !

Kolhydrater {g)

(40-45)

Vatten som miltidsdryck istiillet for mjolk.

Mellanmal Kl

1 skiva mijukt brivd
1 sk littmargarin
| portion pdldge (enligt lista)y

(20)
(0)
(0)

TOTALT ea 210-220 g kolhydrater/dag

Utbyte
15-20 ¢ kolhydrater =

1 skiva mjukt brid (30-40 g)

2 stycken kniickebrid

2 stycken fullkomsskorpor

1 dI havregryn

1 dl musli

23 g kokt potatis (1styck medelstor)
63 ¢ koki ris (knappt 1 d)

635 ¢ kokt pasta

10-15 g kolhydrater =

2-3 dl mjolk/fil'yoghurt naturell

1 styck tpplefapelsin/banan/piron
2-3 dl bir

12 stycken jordgubbar

12 stycken vindruvor

12 stycken ktrsbir

25 ¢ kolhvdrater =

125 g potatis, kokt

100 g ris, kokt

100 g pasta, kokt

1V skiva mjukt brisd

2 dI bruna bonor

2-2% dl drisoppa

2%3-3 dl rotmos

2 di bulgur, kokt

1% dl quinoa, kokt

1,25-2,5 dl linser’'biinor, kokta

DIETISTERMA i Region Skane 2010

Frukost kl.

1600 kealdag

Kolhydrater (g)

Alt 1
2di Littmjolk/Liat i Etyoghurt naturell (10}
2 skivor mjukt brisd (ldgst 7 g kostfiber/100 g) 40
2isk littmargarin (o
2 portioner  pdldgs (enligt lista) )
arinsaker i

Alt2
| portion ariit, kokt pd vatten (1 dl gryn) (20)
2d littmijilk (107
| skivor mjukt brod (ldgst 7 g kostfiber/100 g) (20)
| tsk littmargarin (o
| portion példge (enligt lista) (o
erinsaker (i

Alt 3
1 di milsli {ldgst 9 g kostfiber/ 100 g) (20
2dl Littmjolk/Ltt il bt yoghurt naturell (10
I skiva mjukt brisd (14gst 7 g kostfiber/100 g) (20
1 tsk littmargarin (0
| portion paldge (enligt lista) (o
ertinsaker (0

Piliggslista
1 portion meisvarar: (ca 35 keal)
I skiva (10 g) hdrdost 17% Vo dgp

I msk (15 g) mjukost

2 msk (30 g) keso

2 skivor (30 g) magert kittpilizg
I skiva (15 g) mager korv

2 sk (10 g) kaviar

3 bitar (15 g) inlagd sill

L4 burk (30 g) makrill/sardin i
Lomatsis

| msk (15 2) mager pastej




Mellanmal KL

1 skiva

1 tsk

| portion
1 styck

Middag/Lunch KL

Alt 1
75/125 a
125 2

fri méngd
2dl

Alt 2
75125 g
100 g

fri miingd
2dl

Alt 3
75/125 a
100 g

fri miingd
2dl

Alt 4
Madl

3 stycken
sk
7525 g
2dl

mjukt brid
littmargarin

paldge (enligt lista)
frukt

kotwfisk (tillagad vikt)

potatis (2 smd) aft 1530 g potatismos
artinsakerrotfrukter

Littmijtilk

kott/fisk (tillagad vikt)
koki ris
grimsakerrotfrukter
Littmjislk

kotwfisk (tillagad vikt)

Kolhydrater (g)

(20)
()]
]

(10)

(0)
(25)
(3)
(10)

(0
(27)
(3)
(10

()
(23)
(5)
(1m)

(3)
(30)
(o
(0
(10

100 g kokt ris (1,4 d1)
motsvarar
35 2 (0.4 dl) okokt ris.

kokt pasta
arinsakerrotfrukter
Littmijtilk
koti-fisk-/erinsakssoppa
knéickebrisd alr 1% skiva mjukt brid
lattmargarin
kottfisk
Littmjislk
100 g kokt pasta
MIOLS Varar
35 g okokt pasta.

Lagom mingd matfett
till matlagningen per

dag dr 1 msk flytande
margarin eller matolja

Alt5

2 stycken
fri méingd
| skiva

I styck
2sk

I styck

Alt 6

dep (kokvstekt/till omelett)
artinsaker, ev Liltstuvade

mjukt brosd (1tgst 7 g kostfiber/100 g)
kniickebrivd

littmargarin

frukt

1% dl (150 g)keso

I skiva

I styck

2 sk

fri méingd
I styck

Alt7

2d1

I skiva

I styck

2 sk
75/125¢
fri miingd

Alt 8

I portion
2dl

I styck

I tsk
751258
fri méined

mjukt brisd (Idgst 7 g kostfiber/100 g)
knickebrod

littmargarin

artinsaker/rotfrukter

frukt

Lattmjolk il bt yoghurt naturell
mjukt brisd (ldgst 7 g kostfiber/100 g)
kniickebrisd

lidttmargarin

kottfisk ex pannbiffimakrill i tomatshs
artinsaker/rotfrukter

ariit, kokt pa vatten (1 dl gryn)
Littmijotk

knickebrid

ldttmargarin

koit/fisk ex mager falukorv/itonfisk
artinsaker/rotfrukier

Mellanmal KL

I skiva
1 tsk
I styck

mjukt brisd
littrargarin
frukt

Kolhydrater (g)
(0)

(3)

(20)

(10)

()

(10)

(0)
(20)
(10)

(0)

(5)
(10)

(10)
(20)
(10)
(0)
(0)
(3)

(20)
(10)
(10)
(0)
(0)
(3)

(20)

(0)
(10)



KOSTFIBER
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Endokrinologens hemsida

Gain har

www.skane.se/sus/malmo




SLV's hemsida
Ga in har

www.livsmedelsverket.se/mat
vanor-halsa--miljo/kostrad-och-
matvanor/mat-och-
naring/faktaskrifter-om-protein-
fett-och-kolhydrater/
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