DIABETESVENLIGE KOSTRAD

Hjzelp til bedre blodsukker

Diabetesvenlige kostra

Der er flere mader, du kan spise pa, nar du har diabetes,
Den seneste forskning inden for mad og diabetes peger dog pa. at der er visse

Spis faerre
kulhydrater

B Mzngden af kulhydra-
ter i mad og drikke
pavirker blodsukkeret.
Derfor kan det hjzelpe at
reducere indtaget af
kulhydrater — der findes
dog ikke et rigtigt eller
forkert indtag, s& du ma
prove dig frem. Bade store
og sma andringer i kosten
kan gore en forskel.

Du kan for eksempel:

B Skeere ned pa fadevarer
med mange kulhydrater
sasom slik, chips, kage og
sukkersgdet sodavand

M Skeere ned pa
maengden af kulhydrater i
de tre hovedmaltider ved
at reducere mangden af
pasta, ris, bred og
kartofler eller f.eks.
udskifte almindelige ris
helt eller delvist med
blomkalsris

M | ere at skelne imellem
fodevarer med hejt og lavt
indhold af kulhydrater

W M3le dit blodsukker for
at finde ud af, hvordan du
reagerer pa forskellige
fodevarer.

treek | kosten, som kan hjeelpe dig til en bedre blodsukkerregulering.

Med afszet i den nye forskning har vi udarbejdet fem diabetesvenlige kostrad.

©O 66 0 O

Valg
kulhydrater af
hej kvalitet

M Kulhydrater af hgj
kvalitet har et naturligt
hejt indhold af kostfibre,
og de findes blandt andet
| grove grentsager som
kal, broccoli og porrer,
samt fuldkornsprodukter,
som rugbrad, fuldkorns-
brad, hele eller knaekkede
kerner. Kostfibrene
bidrager desuden til at
forsinke optagelsen af
andre kulhydrater og er
derfor med til at
stabilisere blodsukkeret.
Kostfibre i sig selv pavirker
Ikke blodsukkeret.

Spis faerre
ultra-
forarbejdede
foadevarer

M Ultra-forarbejdede fade-
varer er blandt andet slik,
chips, chokolade,
feerdigindpakkede
smakager og kager,
energibarer og -drikke. Det
er fadevarer, der ofte har
en lang industriel proces
bag sig, som giver
produkterne et hgjt indhold
af kalorier og et hgjt
indhold af tilsat sukker,
fedt og salt.

En god tommelfingerregel
til at kende ultra-forarbej-
dede fadevarer er, at du
oftest ikke selv kan lave
dem i dit eget kakken.

Som alternativ kan du

for eksempel veelge:

M nodder, gerne usaltede
W mark chokolade

M beer og frisk frugt.

Spis flere
basisfedevarer

M Basisfodevarer er
uforarbejdede eller
minimalt forarbejdede
fodevarer. Det er mange af
de rdvarer, du bruger, hvis
du selv laver mad.

Basisfgdevarer er for
eksempel:

M grontsager og frugt
M bzelgfrugter

M nodder

M kerner

M fuldkornsprodukter
M fersk kod og fisk

N =g

H mejeriprodukter.

Du kan bade bruge friske
og frosne varianter,
ligesom bzelgfrugter og
tomater pa dase ogsa
teeller med. Du kan ogsa
tit spare tid ved at kagbe
faerdighakkede eller
-snittede grontsager.

Dokumentation: Bag om kostradene

M Kostradene bygger pa Fodevarestyrelsens officielle kostrad og en konsensusrapport fra
den amerikanske diabetesforening (ADA) og den europeeiske sammenslutning af diabetes-
forskere (EASD). | rapporten har forskerne sammenlignet den effekt, flere forskellige kost-
former har pa diabetes. Det er feellestreekkene fra de mest effektfulde kostformer, vi her har
fremhaevet som de fem diabetesvenlige kostrad. OBS OBS . Forskningen er ikke entydig, nar
det geelder type 1-diabetes. Dog peger flere studier pa, at faerre kulhydrater har en gavnlig
effekt.

Vealg det
sunde fedt

M Vzlg det umeettede
plantefedt, som oliven-
og rapsolie og flydende
margarine, og | mindre
grad det maettede
animalske fedt fra smar,
flede og fedt ked.

Ngdder, mandler, avokado
og fed fisk er ogsa gode
kilder til det sunde fedt.

Radgivning

M Du er velkommen til at
fa rdd og vejledning om
mad og diabetes.

| rAdgivningen kan du tale
med dicetist og sygeple-
jerske om kosten.

Ring og tal med os:

63 12 14 16

Skriv til os: diabetes.dk/
diabetesraadgiverne

Inspiration

M R4 inspiration til
forskellige mader at spise
pad i Diabetesforeningens
kostunivers.
diabetes.dk/kostraad
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