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Mat som behandling vid undernaring

For att motverka viktnedgang och forlust av muskelmassa ska maten vara bade
energi- och proteinrik. Har du samtidigt diabetes ar det viktigt att anvanda
extra fett och protein da detta inte paverkar blodsockret namnvéart. Om du har
liten aptit kan det vara svart att ata stora portioner. Darfor ar det bra att ata
flera sma maltider for att fa i sig tillrackligt med energi och néaring.
Huvudmaltiderna kan garna inledas med en liten aptitretande forratt och
mangden gronsaker minskas sa att portionerna inte blir for stora. Dessert
behdvs for att gora hela maltiden tillrackligt energirik.

Matens paverkan pa blodsockret

Malséttningen &r att tacka ditt energi- och naringsbehov samt att uppfylla dina
mal for blodsockervarden. Malvardet anges av din lakare eller diabetesskoterska.
Det ar individuellt hur mycket blodsockret paverkas av det vi ater, darfor ar det
viktigt att se till varje maltid samt helheten Gver dagen.

For vissa kan det bli for mycket med bade sockrade alternativ av lingonsylt,
maltidsdryck och efterratt — da kan man behova byta ut nagon del i maltiden
mot ett mer diabetesanpassat alternativ. Det gar bra att ata en liten kaka, till
exempel en skiva sockerkaka eller ett smabrod som fika nagon gang i
veckan. Nar du mater blodsockret, gor det regelbundet for att utvérdera ditt
blodsocker. Vill du sota kaffe eller te, anvand i forsta hand sétningsmedel?.

L aspartam, acesulfam-K, sackarin, cyklamat.
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Dryckers paverkan pa blodsockret

Vatten, mineralvatten, kaffe, te och buljong paverkar inte blodsockret.
Sockerfria” drycker som innehaller hogst 0,5 g kolhydrater per 100 mli
paverkar inte blodsockret namnvart. Ett glas mjolk eller l4ttdl gar bra som
maltidsdryck.

Juice, saft, lask och cider innehaller storamangder kolhydrater i form av
naturligt och/eller tillsatt socker. Dessa drycker paverkar blodsockret och ar
darfor mindre lampliga.

Maltidsordning

Ett regelbundet matintag &r viktigt for att halla blodsockret pa en jamn niva.
Forutom tre huvudmal bor du ata 3-4 mellanmal per dag. Nattfasta ar tiden
mellan dagens sista mal och foljande dags forsta mal. Nattfastan bor inte
Overstiga 11 timmar for att klara av att tdcka energi- och naringsbehovet.

For att korta nattfastetiden kan du ata ndgot extra innan du lagger dig och/eller

en forfrukost pa morgonen.

Lunch

Mellanmal Mellanmal

Frukost Middag

Mellanmal

Figur 1. Ur broschyren ~Den viktiga maten”, Skanes Universitetssjukhus
och Malmo stad.
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Forslag pa mellanmal

e Smorgas, knackebrod eller skorpa med proteinrikt palagg (fran kott,
fisk, kokt/stekt agg, ost, bénroror, se recept nedan).

o Mjolk, fil (3%) eller kvarg (minst 9 % fett) med fiberrika flingor
och/eller frukt, bar eller sylt.

e Fullkornsvélling.

e Yoghurtdrink (se recept sida 6).

e Kram/soppa (utan tillsatt socker men som kan innehalla
sotningsmedel) med mjolk eller gradde.

e Enkla omeletten (se recept sida 5).

Hummus (kikartsrora)
4 portioner

e 3 1/2 dl konserverade kikartor

e 1-2 msk pressad citron

e 1-2 pressade vitloksklyftor

e 1/2 finklippt persilja

e 1 tsk malen spiskummin

e 2 msk rapsolja

o 1/2 tsk salt

e Chilipulver, cayennepeppar eller paprikapulver

Spolaav kikartornai kallt vatten. Mixa kikartor, citronsaft, vitlok, persilja,
spiskummin och olja med en stavmixer eller i en matberedare. Smaksatt med
nagon av kryddorna.

Innehaller 150 kcal, 5 g protein och 10 g kolhydrater per portion.

Kélla: Diabeteskoket- recept for smaklokar och blodsockervérden, Gunilla
Willsteen, Belfrage Forlag.

Enkla omeletten
1 portion

Pensla botten av en tallrik med lite flytande- eller smalt margarin. Vispa latt
upp 1 &gg med 2 msk vispgradde och héll i tallriken. Smaksétt eventuellt med
1/2krm salt. Graddas pa full effekt i mikrovagsugn i 1 minut under lock eller
plastfolie for att inte fa en svartuggad hinna. Energi 190 kcal, 7 g protein och
0 g kolhydrater per portion.
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Yoghurtdrink med smak av béar
1 portion (

e 1 dl mild naturell yoghurt, 3% fett

e 1/4dl vispgradde

e 2 tsk rapsolja med mild smak

e 2 msk naturell kvarg med minst 9% fett
e 1/2 dl frysta eller farska osockrade bar?

Mixaallaingrediensernaheltslata. Smaksatt vid behov med
sotningsmedel®. Innehaller 280 kcal, 8 g protein och 9 g
kolhydrater per portion = ca 1 3/4 dl.

FOr att 0ka energi — och proteinintaget
rekommenderas att:

e Vilja fetare alternativ av mjolk, fil och yoghurt med minst 3%
fetthalt.

e Garna vélja mjolk som maltidsdryck.

e Vilja feta och proteinrika palagg pa smorgasen som till exempel
graddost, korv, leverpastej, lax, sillbitar, majonnas (med 80 % fett) och
olikamajonnéssallader, t.ex. rodbetssallad, legymsallad, raksallad.
Servera garna som snittar for att stimulera aptiten.

e Koka garnagrot och valling pa mjolk med 3 % fett for att géra dem
extra energirikasamtberika dem med en msk flytande margarineller
rapsoljamed mild smak.

e Anvanda flytande margarin eller olja pa till exempel potatis, ris, pasta
och gronsaker for att fa ett extra tillskott av energi.

e Anvanda bords- och matfett med en fetthalt pa 70 % eller mer.

e Varafrikostig med gradde och sas till maten. Sasen kan dven berikas
med lite extra matfett och 4gg*.

o Tillaga pulver- och burksoppor med mjélk och gradde i stallet for
vatten. Vispa ner matfett och en dggula fore serveringen. Soppan bor
darefter inte koka eftersom den da kan skara sig.

e Taenklick créme fraiche, yoghurt eller kvarg pa maten/soppan. Till
dessert—lagg till kvarg, gradde eller graddglass.

2 Tank pa att bar kan behova kokas, eftersom vissa sorter tidigare visat sig innehalla bland annat
norovirus (orsakar vinterkréksjuka). Livsmedelsverket har aktuell information.

3 aspartam, acesulfam-K, sackarin, cyklamat.

4 Avhansyntill livsmedelssakerhet skaendast kvalitetsstamplade svenska agg anvandas.
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e Vilja tilltugg som ger mycket energi och/eller protein till exempel
avokado med graddfil, korvbitar, osttdrningar med hog fetthalt,
agghalvor, kottbullar, rotfruktschips, nétter och frén av olika slag
eller oliver.

e Valjanagot proteinrikt livsmedel somtill exempel 4gg,
mjolkprodukter, kott, fisk eller bonor vid varje maltid, dven till
mellanmal.

Ibland ar det lattare att inta dryck &n mat. Receptet pa yoghurtdrinken kan till
exempel vara ett bra mellanmal.

Kosttillagg och berikningsprodukter

Om du har svart att ata tillrackligt kan du behéva komplettera med
kosttillagg eller berikningsprodukter. Kontakta din vardcentral, ansvarig lakare
eller distriktsskoterska for att komma i kontakt med dietist och fa en
bedémning for att eventuellt fa dem utskrivna till ett rabatterat pris.

Viktigt med god munvard

Vid intag av manga lakemedel &r det vanligt med muntorrhet.
Diabetessjukdomen i sig kan ocksa medféra muntorrhet vilket i sin tur 6kar
risken for karies och infektioner. Kontakta garnatandhygienist eller tandl&kare
forrad.
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Lankar for mer information

e Svenska diabetesforbundet
e Livsmedelsverket

Kontakta dietist

Namn

Telefonnummer / e-postadress

Producerad av Dietisterna inom Geriatrik i Skane (DiGiS), Kunskapscentrum for
geriatrik och dietister inom Region Skane, september 2017. Uppdaterad
januari 2023, Granskad av dietisterna, VE Endokrinologi, Skanes
universitetssjukhus. Foto: Anna-Mi Wendel
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https://www.diabetes.se/
https://www.livsmedelsverket.se/
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