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Region Dalarnas uppgift ar att gora Dalarna till en annu battre plats att leva pa. B t 'd d - b t
Vi ansvarar for halso- och sjukvard, tandvard, kollektivtrafik, hjalpmedel, ra ma VI Ia e es
folkhdgskolor och arbetar med folkbildning, forskning, folkhalsa och kultur. Vi

arbetar ocksa med utvecklingsfragor inom infrastruktur, naringsliv,
arbetsmarknad och miljo.

Tillsammans arbetar vi for ett hdlsosamt Dalarna!
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VARDGUIDEN DALARNA

Framtagen av:

Leg. Dietist Marie-Kristine Lindfors, Leg. Dietist Lars Juhlin.

Innehallet granskat av: Dietisterna i Region Dalarna

Plats att skriva ner egna fradgor och funderingar!



Fiber och fullkorn
At potatis, fullkornsris, fullkornspasta, quinoa, matgryn eller fullkorns-
/surdegsbrod till varje huvudmal.

Brod

Valj framst olika former av fullkornsbrod, titta efter Gront nyckelhal.
Bra att kanna till ar att om socker eller sirap star angivet efter jast i
en ingrediensforteckning har sockret férsvunnit vid jasningen

(ca 5 g socker/100 g deg).

Fisk

Fisk inneh_éller fett av bra kvalitet vilket ar gynnsamt for hjarta och
blodkarl. At garna fisk tre ganger i veckan och variera magra och
feta sorter.

Notter

Notter och jordnotter ar ett halsosamt snack/mellanmal. Drygt en
halv deciliter fem ganger i veckan kan minska det "onda
kolesterolet”. Tank pa att &ven om de innehaller nyttigt fett sa blir det
latt en hel del kalorier.

Sotningsmedel

Exempel p& vanliga sétningsmedel &r aspartam, stevia, acesulfam K
och sackarin. Dessa paverkar inte blodsockret. Att inta en mattlig
mangd av livsmedel som innehaller s6tningsmedel bedéms inte
innebéra halsorisker. Tank pa att vissa sorter sétningsmedel verkar
laxerande, detta brukar sta pa forpackningen.

Sylt och marmelad
Bade hemgjord och industritillverkad sylt och marmelad innehaller
mycket socker och hdjer blodsockret vid for stora intag. Syilt,
marmelad och mos som markts som "osockrade” eller "utan tillsatt
socker” kan innehalla en stor mangd naturligt socker och darmed ha
en blodsockerhéjande effekt.

()
Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel
Titta efter Gront nyckelhdl nar du ska handla brod, palagg,
mejeriprodukter, ost, charkuterier och korv, pasta, ris mm.
Det kan betyda att produkten har mindre socker, mindre salt,
mer fibrer/mer fullkorn, mindre fett och/eller battre fettkvalitet.

En viktig del av din diabetesbehandling &r mat och
dryck eftersom det du valjer att ata och dricka
kommer att paverka ditt blodsocker. De livsmedel
och rutiner som rekommenderas vid diabetes ar
samma mat och dryck som alla bor ata for att ma
bra. Genom att ha fasta rutiner for maltider samt
anvanda foreslagna livsmedel &r det lattare att fa ett
jamnt blodsocker som gor att man mar béttre.

Mat och dryck fordelat pa flera tillfallen under den vakna tiden pa
dygnet medfér majlighet till ett gott naringsupptag samt ett jamnt
blodsocker. Frukost, lunch, middag och 1-3 mellanmal per dag ar en
bra maltidsordning for de flesta.

Kolhydrater ar en viktig del i en balanserad kost da de bidrar till att
tacka vart behov av kostfiber, vitaminer, mineraler och antioxidanter
som ar viktiga for halsan i ett langre tidsperspektiv. Kroppen maste
ha kolhydrater men det ska vara lagom mycket. Minst en tredjedel
av tallriken kan vara lagom for manga. Livsmedlets mangd,
kostfiberinnehall, struktur samt tillagningssatt har betydelse for hur
blodsockret paverkas.

e Goda val — bonor, linser, artor, potatis, fullkornspasta,
fullkornsris, mathavre, bulgur, brod med hég andel fullkorn.

e Begréansa — vitt brod, “klibbigt” ris, potatismos, saftsoppor
och fruktkramer, kaffebréd.

Kolhydrater i form av socker hojer blodsockret snabbt, men en liten
méangd om cirka 5g (1 tsk) i samband med maltid paverkar inte
blodsockret nAmnvart.

Kostfiber ar ocksa en typ av kolhydrat. De héjer inte blodsockret
men hjalper till att stabilisera blodsockerlaget.



Fett

Fett ar nddvéandigt som energikélla och for att ge din kropp viktiga
fettsyror och vitaminer. Fett delas in i mattat och omaéttat. Det
omaéttade fettet ar positivt for ditt kolesterol och skyddar dina
blodkarl. Mattat fett lagras lattare in i blodkérlen och en for hdg
konsumtion kan pa sikt leda till &derforfettning.

e Omattat — feta fiskar som sill, lax och makrill, nétter,
mandel och avokado, vegetabiliska oljor, flytande margarin,
bordsmargarin.

e Mattat — mejerivaror som smor, margarin, grddde och ost,

feta styckningsdelar av kott, charkuterivaror, kakor, kex,
bakverk och chips.

Protein

Protein finns framst i kott, fisk, fagel, och &gg. Protein bidrar till en

okad mattnadskéansla och kan &ven bidra till ett stabilare blodsocker.

Goda rad

Allsidigt och varierat

At allsidigt och varierat. Med allsidigt menas att méaltiden innehaller
olika sorters livsmedel. Tallriksmodellen &r en god hjalp att fa ratt
proportioner pa maten vid huvudmaltiderna.

Drycker

Valj framst vatten eller mineralvatten som maltidsdryck eller
torstslackare eftersom de inte hojer blodsockret. Andra drycker som
inte hojer blodsockret ar kaffe, te samt vissa typer av lightlask/-saft.

Exempel pa drycker som hojer blodsockret ar saft, lask och juice
samt sota alkoholhaltiga drycker.

Mijolk/filmjolk/yoghurt innehaller laktos som
hojer blodsockret. Ett glas mjolk i

samband med maltid paverkar dock inte
blodsockret namnvart, men begransa intaget
av mjolkprodukter till ¥z liter per dag.

Viktigt att veta ar att drycker som markts
som "osockrade” eller

"utan tillsatt socker” &nda kan innehélla
naturligt socker som darfor ger en
blodsockerhojande effekt.

Gronsaker

At rikligt med gronsaker, rotfrukter och
baljvaxter. Att &ta mer &n 250 g per dag ar
bra for dig som har diabetes. Lagg till
gronsaker varje gang du ater s kommer du
enkelt 6éver 250 g. Du kan faktiskt ata hur
mycket gronsaker du vill utan att det har
nagon negativ effekt.

Frukt
At garna 2-3 frukter per dag. Variera sorterna och sprid ut dem éver
dagen. En frukt motsvarar ca 2 dl bar.

Potatis, ris och
pasta
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Behover du mindre A ..s* Gronsaker och
energi sa bgr du minska . rotfrukter
mangden pa

tallriken och .

ersétta det med Gronsaker _(_)ch
gronsaker eller rotfrukter bor fylla en

rotsaker. dryg tredjedel av
tallriken. At garna en
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Portionen av kott, fisk
eller &gg bor vara
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