Kosten vid diabetes

Basen for all diabetesbehandling &r kosten — fa atgarder ar sa effektiva vid diabetes som att anpassa
energiintaget och forbattra mindre bra matvanor. Bra kost och, nar det behovs, viktreduktion
stabiliserar blodsockret, ger forbattrad metabol kontroll, minskar risken for diabeteskomplikationer
(bl a hjartkarlsjukdom) och senarelagger behovet av Idkemedel. Kostbehandling ar darigenom central
i all diabetesbehandling.

Stabiliserat blodsocker
Bra matvanor 6kar maojligheten till ett stabilt blodsocker och minskar risken for hypo- och
hyperglykemier samt bidrar till ett gynnsamt langtidsblodocker (HbA1lc).

Forbattrad metabol kontroll

Overvikt och sarskilt bukfetma &r mycket vanligt vid diabetes. Viktnedgéng ar ofta en férutsittning
for metabol kontroll. Vid viktnedgang minskar mangden fett i inre organ (t ex bukspottkortel och
lever) vilket 6kar produktionen av insulin, men dven insulineffekten. Viktnedgang forbattrar dven
glukosupptaget i muskelceller samt leder till att blodfetterna férbattras och blodtrycket sjunker.

Minskad risk for hjart-karlsjukdom

Overvikt/fetma, hégt blodtryck, ogynnsamma blodfettsnivaer och hogt blodsocker ar nagra av
anledningarna till markant férhojd risk for hjart-karlsjukdom hos personer med diabetes.
Forandringar i kosten kan paverka samtliga faktorer i positiv riktning.

Bra mat vid diabetes

Att foréndra sa lite som mojligt ar ofta framgangsrikt i radgivningen kring koster. Med enkla medel
kan den befintliga kosten ofta bli mer lik ndgon av de koster som kan vara bra vid diabetes utan att
patienten helt maste 6verge sina tidigare matvanor.

Koster som visat sig vara bra vid diabetes har flera gemensamma ndamnare. Nagra sadana ar frukt och
gront, fullkorn, bénor, arter, linser och fisk. Att 6ka inslaget av sadana livsmedel pa bekostnad av
mindre bra alternativ kan vara en fullt tillracklig kostférandring.

Se, tillsammans med patienten, 6ver dennes matvanor — byt ut enskilda livsmedel till mer
gynnsamma alternativ. Vid mer omfattande behov av férandrad kost — gor férandringarna stegvis.

Det totala energiinnehallet &r viktigare an fordelningen mellan enskilda makronutrienter
(kolhydrater, fett och protein). Sa lange vi forbrukar mer energi dn maten tillfor sker en
viktminskning.

Det vetenskapliga underlaget visar att det finns flera koster som kan vara bra vid diabetes — 6kar
moijligheten till mer individualiserad kostbehandling.

Om kostraden inte ger den eftersdkta viktminskningen kan det vara bra att titta pa den totala
energimangd mater ger och vid behov ge rad om att minska t ex portionsstorlek. Vidare kan det,
beroende pa inriktning av kosten, vara aktuellt att titta ndrmare pa typen av kolhydrater eller fetter
for att i storre utstrackning valja livsmedel med lagre energiinnehall.

Traditionell diabeteskost
Utgar fran de svenska naringsrekommendationerna som ar de kostrad som riktas till den friska
befolkningen. Dessa betonar dagligt intag av 500 gram frukt och gronsaker, fisk 2-3 ganger i veckan,



flytande margarin eller olja vid matlagning, fullkornsvarianter av brod, flingor, gryn, pasta och ris,
mestadels nyckelhalsmarkta livsmedel och mattlig alkoholkonsumtion.

Traditionell diabeteskost med lagt glykemiskt index (Gl)

Traditionell diabeteskost med lagt glykemiskt index innehaller rikligt med bénor, linser, pasta,
klibbfritt ris, korngryn och bulgur. Brodet innehaller hela korn och l6sliga fibrer. Inslaget av gronsaker
och frukt med lagt glykemiskt index (dpple, apelsin och paron) ar stort. | vrigt ar kosten densamma
som traditionell diabeteskost.

Medelhavskost

Aven om matkulturen i landerna kring Medelhavet skiljer sig &t finns det mycket som férenar kéken, t
ex rikligt med frukt, baljvaxter och gront samt fisk och sparsamt med rott kott. Intaget av
enkelomattade fetter fran olivolja och noétter ar stort. Kosten innehaller bl a mindre socker, brod,
flingor, rotfrukter och ris an traditionell diabeteskost.

Mattlig lagkolhydratkost

Kosten utgors av kott, fisk, skaldjur, agg, gronsaker, baljvaxter och vegetabiliska proteiner samt fett
fran olivolja och smor. Kosten innehaller bl a mindre socker, brod, flingor, potatis, rotfrukter och ris
an traditionell diabeteskost.

Kostbehandling utéver kostradgivning

Regelbundna matvanor

Frukost, lunch och middag samt 1-3 mellanmal jamt fordelade 6ver dagen har traditionellt
rekommenderats. Vetenskapligt stod saknas. Daremot tyder den kliniska erfarenheten pa att
regelbundna matvanor gor det ldttare att skota sin diabetes.

Kolhydratrakning
Kolhydratrdkning ar ett verktyg for insulinbehandlade patienter. Utifran kolhydratinnehallet i
maltiden anpassas mangden maltidsinsulin.

Tallriksmodellen
Ett bra hjalpmedel for att askadliggéra fordelningen mellan livsmedel som &r rika pa kolhydrater, fett
och protein i olika koster.

Sota drycker
Tank pa att sota drycker hojer blodsockret snabbt och mycket, ex saft, juice, lask, fruktsoppor mfl.
Vanligt vatten ar bast som torstslackare.

Lattdryck med max 5 g kolhydrater per 100 gram eller mjolk kan fungera bra som maltidsdryck i
mindre mangder. Lightdrycker, kaffe och te utan socker paverkar inte blodsockret.

Fysisk aktivitet

Att vara fysisk aktiv ar lika viktigt som att dta bra. Det finns ett gott vetenskapligt stéd for att
regelbunden fysisk aktivitet forbattrar blodsockerkontrollen, reducerar nivan av triglycerider och
minskar bukfetman. | observationsstudier har personer med diabetes som motionerar regelbundet
en lagre risk for hjartkarlsjukdom och fortida déd. Okad fysisk aktivitet har darfér en mycket viktig del
i livsstilsbehandling vid diabetes. Se dven www.FYSS.se

Rokstopp
Rokning 6kar risken for flera diabeteskomplikationer. Risken att insjukna och do i hjart-karlsjukdom
fordubblas. Rekommendera rokstopp och erbjud stodjande insatser.


http://www.fyss.se/
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