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 Mat är en viktig del av vår vardag. På daglig basis har det  en betydande effekt på
blodsockerfluktuationer utöver träning och medicinering. Träning och näring är 
grunden för fysisk kondition.

·  Blodsockerhöjningen beror på t.ex. kvaliteten och kvantiteten på maten.
Förutom näringsämnen måste uppmärksamhet ägnas åt den befintliga kosten.
En kost i enlighet med näringsrekommendationer har ett tydligt samband med 
förebyggande av typ 2-diabetes och viktökning.
Kosten kan också förebygga andra sjukdomar (hjärt- och kärlsjukdomar, 
cerebrovaskulära störningar, osteoporos, Alzheimers sjukdom och vissa 
cancerformer som bröst- och tjocktarmscancer).
 Att minimera blodsockerfluktuationer och hålla sig inom vissa gränser minskar 
också risken för långvariga komplikationer – för att hålla blodsockret inom
gränserna för fluktuationsintervallet måste man se till att det stiger så lite som
möjligt efter att ha ätit!

· Storleken på matportionen har stor betydelse – en större mängd mat har större effekt
på din kropp!

· Maten innehåller fett, protein, fibrer och
kolhydrater – kolhydrater har
den största inverkan på ditt blodsocker!

· Alla livsmedel som innehåller kolhydrater
påverkar inte blodsockret så
snabbt eller starkt. Detta beror på
mängden fibrer som finns i maten.
Lågfiberkolhydrater
höja blodsockret snabbast!
Livsmedel som passar bäst för diabetiker
innehåller mycket fibrer kolhydrater!

· Fett påverkar din vikt och lipider!
· Det är ofta efter en måltid

"trötta" och energisnål känsla.
När blodsockret stiger styrs det 
genom att mäta sockernivån innan vi
äter och 2 timmar efter måltiden , vet du hur man väljer
rätt på

· Du mår bättre när du vet hur mat påverkar ditt blodsocker.

·

·

·
·



• 7-, 14-, 30-, 60- och 90 dagar efter måltid – resultatgenomsnitt visar hur 
förändringar i matvanor påverkar dina blodsockervärden över en längre 
tidsperiod.

• Eftersom blodkärlen hos diabetiker smalnar av lättare än andra är mjuka fetter att 
föredra.

• Kött innehåller mycket proteiner och de påverkar njurfunktionen.
Nötter är hälsosamt. De påverkar viktkontroll, riskfaktorer för hjärt-
kärlsjukdomar. Ät en halv handfull om dagen!

• Överdriven användning av salt orsakar hälsoproblem (blodtrycket stiger, 
njurarna, hjärtat och cirkulationssystemet överbelastas, överdrivet intag ökar stroke 
och kranskärlssjukdom, risken för tidig död ökar).
Natriumet som finns i bordssalt, dvs natriumklorid, är det mest skadliga.

• Ät ½ kilo grönsaker om dagen! Grönsaker, rotfrukter, frukt och bär. Rå, i 
sallader, på bröd och som tillbehör. Till huvudrätten, som morgon, kväll och 
mellanmål.

• Om du är överviktig, byt till en mindre tallrik. Ta inte mer mat.
• Öka användningen av bra mjuka eller omättade fetter och minska 

användningen av skadliga hårda eller mättade fetter.
• Källor till bra fett är fisk, vegetabilisk olja, vegetabiliska margariner och nötter.
• Föredrar rapsolja. Den har mer mångsidiga bra fetter än oliv- eller solrosolja.

- Byt ut smör och pålägg med vegetabiliska fettprodukter.
- Minska konsumtionen av rött kött och köttprodukter som korv. Byt ut dem mot 

kyckling och kalkon.
- Byt ut feta mejeriprodukter med lågfettsprodukter.
- Håll ditt proteinintag måttligt -> mindre albumin utsöndras i urinen och 

utvecklingen av den begynnande njursjukdomen saktar ner.
- Se till att du får i dig tillräckligt med D-vitamin. 

Drick 3 glas D-vitaminiserad mjölk eller kärnmjölk, använd margarin på bröd 
och/eller ät fisk 2 gånger i veckan.

- Ha 2 fiskmatsdagar och 2 vegetariska matdagar i veckan.
- - Ät nötter. De innehåller mycket bra fetter, mineraler, vitaminer, fibrer och 

proteiner.
- Undvik alla typer av socker och konsumera inte stora mängder åt gången.

- Ät 1-2 ägg i veckan, vars äggulor ger den maximala 
rekommenderade mängden kolesterol.

Små val varje dag



- Minska användningen av salt. Du 
får i dig tillräckligt med natrium när 
du äter en mängd olika kött, fisk, 
grönsaker, frukt och fettfria 
mejeriprodukter varje dag.
- Spring, hoppa, löp 
gå, stå, stretcha, jogga dagligen. 
Måttlig belastning 150 min eller 
svettmotion 75 min per vecka.

	Snabbt stigande blodsocker

 - Socker/fruktsocker/honung
- - Sockerhaltiga läskedrycker och juicer
- - Mjölk/kärnmjölk

- Banan
- Couscous/pasta
- Potatis/potatismos
- Korngröt
- Lätt ris/vitt mjöl
- Vetebröd/franskt bröd/
   vetebaguette lätt bröd
- Glukos, dvs druvsocker
- Honung
- Frukostflingor
- Godis
-

Livsmedel som långsamt höjer 
blodsockret (exempel) 

-

-

- Linser
- Bönor
- Bär/bärpuré, osötad
- Ärtor
- Mörk ris/mörk pasta
- Mörkt bröd/bröd med fullkorn och 
   frön
- Fullkornsgröt, fullkorn, 

fullkornsprodukter
- spannmål som innehåller fibrer

- Grönsaker
- Rotsaker

livsmedel (exempel)
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