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Bra mat

Maten &r en viktig del i behandlingen av diabetes, dvervikt och hjart-
kérlsjukdomar. Det handlar inte om nagon speciell diet utan helt
enkelt om sadan mat som rekommenderas till allmanheten, d.v.s. en
kosthallning som de flesta mar bra av.

Vikt och midjeomfang

Body Mass Index (BMI) dr ett bra matt for att bedéma om vikten ar
normal eller inte. Overvikt 6kar risken for bl a diabetes och hjart-
kérlsjukdomar. Rékna ut ditt BMI genom foljande formel:

BMI= Vikt (kg) 85 2
Langd x Exempel: T Zox170 C 2o Ke/m
langd

BMI
Klassifikation BMI kg/ m? Halsorisker
normalvikt 18,5-24,9
dvervikt 25-29,9 latt Okade
fetma grad 1 30-34,9 mattligt 6kade
fetma grad 2 35-39,9 hdga
fetma grad 3 > 40 mycket hoga

(tabell fran WHO)

Att enbart kontrollera vikten kan ibland bli missvisande. Om man ex
samlat pa sig fett kring buken men for 6vrigt har lagom mycket
underhudsfett kan vikten vara fullt normal. Ett annat satt for att
undersoka om man ar i riskzonen vad géller hjart-karlsjukdomar och
diabetes ar darfor att kontrollera midjemattet. Méat mitt emellan
nedersta revbenet och hoftbenskammens dvre del.

Grénsvarden for midjeomfang

Kvinnor Man Halsorisker
>80 cm > 94 cm Okade
> 88 cm > 102 cm Mycket 6kade

(tabell fran WHO)

Kostbehandling
Tyngdpunkten i kostbehandlingen for personer med diabetes, dvervikt
och hjart-karlsjukdomar ligger pa energiintag, maltidsférdelning,
méangd och typ av kolhydrater respektive fett.
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Energi

Energi i maten mats i kilokalorier (kcal) eller kilojoule (kJ). De
energigivande néringsdmnena ar fett, kolhydrater och proteiner.
Darutover innehaller alkohol energi. Energibehovet ar individuellt och
bestams av kroppssammanséttning, kon, alder och grad av fysisk
aktivitet. Energiintaget skall anpassas efter behovet. Vid viktnedgang
skall energibalansen vara negativ, d.v.s. att man ater mindre &n vad
som forbrukas. Vid undervikt 6kar man istéllet energiintaget.

Maltidsordning

Fordela maten och maltiderna jamt 6ver dagen genom att dta ungefar
lika mycket mat vid varje huvudmaltid; frukost, lunch och middag
samt inta ett par mellanmal. Det &r battre att ata lite och ofta &n
mycket och sallan. Da ékar majligheterna till att halla nere
blodfetterna, halla ett jamnare blodsocker samt minska eller bibehalla
sin vikt. Lat det inte gd mer dn 4-5 timmar mellan huvudmaltiderna
och at garna en frukt som mellanmal/ kvallsmal. Hoppa aldrig 6ver
maltider! En bra frukost ar mycket viktig, den gor att blodsockret kan
héllas jamnare under dagen vilket minskar risken for smaatande och
att alltfor stora portioner intas vid de andra huvudmalen.

Portionsstorlekar

Hur mycket mat man behdver ar individuellt och beror pa
energibehovet, men val av livsmedel ar detsamma. Ett bra och enkelt
satt att kombinera olika delar av maltiden ar att lagga upp maten enligt
tallriksmodellen. Kott/ fisk/ dgg, dvs proteinrika livsmedel, 1aggs
alltid upp sa det motsvarar ca 1/4 av tallriken. Resterande del delas i
tva bitar varav den ena fylls med potatis/ ris/ pasta/ brod, dvs
kolhydratrika livsmedel, och den andra med grénsaker. Se bild 1. Vill
man ga ner i vikt eller behdver lite energi 6kas andelen grénsaker till
1/2 tallrik samtidigt som andelen pasta/ ris/ potatis/ brod minskas till
1/4. Se bild 2. Fraga din dietist vilken tallriksmodell som ar lampligast
for dig.

Potatis/
Potatis/ pasta/
pasta/ ) ris/ brod ,
el e Gronsaker Gronsaker
Kott/ fisk/
agg
Kott/ fisk/
agg
Bild 1 Bild 2
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Kolhydrater

Sockerarter, starkelse och kostfiber hor till gruppen kolhydrater. Ex pa
kolhydratrika livsmedel &r brod, frukostflingor, potatis, rotfrukter, ris,
pasta, frukt, bar, sdta drycker, socker, fikabréd och godis.
Kolhydratrika livsmedel paverkar blodsockret, men pa olika sétt. De
kan ge en snabb eller langsam blodsockerhdjning beroende pa bl a typ
av kolhydrat, livsmedlets struktur samt fiberinnehall. Livsmedel som
ger en langsammare blodsockerhdjning, s.k. ”langsamma livsmedel”,
minskar risken for dvervikt, sanker blodfetterna samt ger en jamnare
blodsockerkurva.

Bra val

Pasta av fullkornstyp

Fullkornris och raris

Potatis

Baljvéxter

Gryn och bréd med hela korn, garna bakat pa surdeg
Frukt och bar

Fett
Fett innehaller mycket energi. Ett alltfor hogt fettintag 6kar darmed
risken for overvikt. Det finns olika typer av fett; mattat och omattat.
Maéttat fett 6kar risken for hjért-kérlsjukdomar och omattat fett
minskar risken. Méttat fett finns framfor allt i feta mejeri-och
charkprodukter, harda matfetter, fikabrod och choklad. Omattat fett
finns rikligt i flytande matfetter (olja, flytande margarin), fet fisk,
notter och fron.

Bra val

Flytande margarin och olja

Fet fisk, &ven som smorgaspalagg
Lattmargarin pa brod

Notter och fron

Proteiner

Protein ar ett energigivande naringsdmne och finns i de flesta
livsmedel i varierande méangd. Mest och av bast kvalité finns i
animaliska livsmedel men &ven bonor och baljvéxter innehaller
vardefulla proteiner. Det &r l4tt att tillfredsstélla behovet av protein i
en vésterlandsk kost. Genom att fylla ca ¥ av tallriken vid lagade
maltider med en proteinkalla tillgodoses rekommenderat intag. Bestar
maltiden av fil och musli eller grot med mjélk ger mejeriprodukterna
tillsammans med spannmalen tillrackligt med protein.

Bra val

e Magert kott e Kyckling
o Fisk e Magra mejeriprodukter
e Agg e Bonor/ baljvaxter
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Vitaminer och mineraler

En varierad kost och mat i tillrdcklig méngd tillgodoser behovet av
vitaminer och mineraler. Vitamin- och mineraltillskott behdvs da inte
men vid en ensidig kosthallning eller om en eller flera
livsmedelsgrupper utesluts kan tillskott bli nédvéndigt.

Nyckelhalet

Symbolen nyckelhalet ar ett registrerat varuméarke i Sverige och ags av
Livsmedelsverket, det kan vara antingen gront eller svart. Symbolen
gor det lattare att valja hdlsosamma alternativ ndr man handlar mat.
Livsmedel som &r nyckelhalsmarkta innehaller mindre och nyttigare
fett, mindre socker och salt men mer fibrer &n livsmedel av samma typ
som saknar nyckelhalsmarkning.

®

Vilka livsmedel kan vara nyckelhalsmarkta?

e Frukt och bar

o Potatis och gronsaker

o Fisk och skaldjur

e Bredbart matfett

o Mejerier

e Kott- och charkprodukter

e Spannmalsprodukter

o Vegetabiliska livsmedel som &r alternativ till exempelvis mejerier
och charkvaror

e Fardigmat

Patientforeningar
Svenska Diabetesférbundet
Box 1107
172 22 Sundbyberg
Tel: 08-564 821 00
Hemsida: www.diabetes.se

Riksforbundet HjartLung
Box 9090, 10272 Stockholm
Tel: 08-556 06 200

E-post: info@hjart-lung.se
Hemsida: www.hjart-lung.se
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Litteraturtips
Ga ner i vikt. Stephan Rossner. ICA-forlaget AB

Nya Mat for Liv och Lust. Margit Eliasson, Gunilla Lindeberg.
Albert Bonniers Forlag AB

Internetadresser

http://viktklubb.aftonbladet.se
Hjalp till viktnedgang

http://www.viktvaktarna.se
Viktvéktarnas hemsida

www.alltomdiabetes.se
Sidan for dig som har diabetes, har en anhdrig med diabetes eller bara
ar allmant intresserad.

www.kostdata.se
Energiberdkning (kcal och kolhydrater), gratisversion

http://www.netdoktor.se/overvikt/
Om mat, motion mm

Kallférteckning
Mat och diabetes. Lifescan

Behandling av Overvikt och fetma- en praktisk handbok. Dietisternas
Riksforbunds referensgrupp i obesitas

Livsmedelsverket

Vid fragor, kontakta Lansdietistenheten Region Norrbotten:
www.1177.se/e-tjanster eller Telefon: 010-452 63 63
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Livsmedelsval

LIVSMEDEL

BRA VAL

MINDRE BRA VAL

Brod, mjol, gryn

grovt (fiberrikt) mjukt
brod (garna
surdegsbakat)

grovt hart brod
grova flingor/ musli
grov grot

vitt brod

sirapslimpa

vit grét (manna/risgryn)
fikabrod

kex

sota/ fiberfattiga flingor

rekommendationen ar 2
portioner/ dag

Potatis kokt potatis pommes frites
bakad potatis potatisgratdng med gradde
pressad potatis stekt potatis
Klyftpotatis chips

Vegetabilier alla sorter i ren form gronsaksgratdnger med ost

och grédde
gronsakspajer
sallader med fet
mejeriprodukt

Frukt och bar

alla sorter i ren form

rekommendationen &r 2-
3 frukter/ barportioner/
dag

desserter med mycket
socker eller gradde frukt/
barpajer

sOt sylt

Notter, fron

alla sorter i ren form
anvand gérna i ex brod,
fil, grot, flingblandning,
sallader, grytor

som snacks i stor mangd

Matfett

lattmargarin
flytande margarin
olja
kolesterolsankande
margarin vid behov

smor
80%igt bordsmargarin
hart margarin

Mejeriprodukter

mejeriprodukter med
nyckelhalsmarkning,
t.ex. 0,5% ig mjolk/ fil/
yoghurt naturell

mager ost

nyckelhalsmarkta
alternativ till gradde och
creme fraiche

3%ig fil och yoghurt sétad
fil och yoghurt

creme fraiche (>15%)
gradde

fet ost (> 28%)

fet dessertost
graddglass
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LIVSMEDEL BRA VAL MINDRE BRA VAL
Kott- och charkvaror |rent kott och kott dar bacon
synligt fett kan skaras sidflask
bort flaskfars

charkvaror med

A isterband
nyckelhalsmarkningex | . ; hark
korv (<15% fett) ovriga feta charkvaror

Fisk och skaldjur all sorts fisk, inkl fet fisk | panerad fisk
som IaX, Si”, Strémming, gratanger med ost och

at fisk 2-3 ggr/v fisk/ skaldjursroror gjorda
garna som palagg pa fet mejeriprodukt

Agg kokt &gg pannkaka/ plattar som
omelett hUVUdmé_I

agg kan intas dagligen | Stor méangd regelbundet
utan negativ paverkan pa
kolesterolvérdet.

Salt alltfor mycket salt i
matlagningen

extra salt pa maten.

Dryck vatten lask
mineralvatten saft
lattmjolk latt maltidsdricka

stora mangder juice
alkoholhaltig dryck
standardmj6lk
chokladdryck
ovriga sota drycker
Ovrigt pajer

pizza

skrovmal och dylikt
korvkioskmat
socker

godis

desserter

snacks (ex chips och
ostbagar)
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