Fordela maten over hela dagen

For att blodsockret ska ligga jamnt ar det viktigt att fordela matintaget
jamnt 6ver dagen.
Frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmal ar en bra férdelning.

Frukost

Blodsockret ligger ofta lite hogre efter frukost.
Minska eller uteslut mjolk/fil/yoghurt. Lagg garna till ett agg.
Dela gérna upp frukosten pa tva tillfallen.

Lunch och Middag

Tallriksmodellen ar ett hjalpmedel for att fa bra proportioner pa
lunch och middag.

POTATIS
PASTA
RIS
BALJVAXTER
BROD

GRONSAKER

ROTFRUKTER

KOTT
FISK
AGG
COTTAGE CHEESE

Mellanmal

Smorgas, naturell yoghurt/fil med misli/bar, keso/kvarg, frukt,
ndtter/mandel, avokado och oliver.

Nyckelhalssymbolen

Nyckelhalet gor det enklare att valja halsosamt
med avseende pa kostfiber, socker, fett, fettkvalitet och salt.

For mer information se Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se
(Nyckelhalet, Naringsrekommendationer, Kostrad for gravida mm)

BRA MAT

Graviditet
och
diabetes

Nagra goda rad...

Fordela maten jamnt 6ver dagen

At enligt tallriksmodellen

At lagom mycket fett - av bra sort

Valj fullkornsprodukter och fiberrik mat

Valj nyckelhalsmarkt mat
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Gronsaker &
rotfrukter

Frukt & bar

Bonor, linser
& artor

Potatis, ris &
pasta

Brod, mjol &
gryn

Kott, fagel,
fisk, agg,
ost & keso

Matfett

Notter &
jordnoétter

At av alla sorter, bade raa och tillagade, Mjolk, fil &
minst 250 g/dag. yoghurt
Lagom mangd ar 2-3 frukter per dag.

At enbart en frukt per tillfalle.

En frukt motsvarar 2 dl bar.

Undvik torkad frukt. Drycker

Baljvaxter ar extra vardefulla med sitt innehall av
langsamma kolhydrater och hoga fiberinnehall.
Baljvaxter raknas till kolhydratdelen i tallriksmodellen.

Valj helst fullkornsprodukter.
Nagot av dessa livsmedel bér inga i maltiden i en lagom
portion.
Andra alternativ ar t ex bulgur, matkorn och quinoa.
”Sallanmat”
Valj bréd med fullkorn och minst 7 g kostfiber/100 g.
Brodet behover inte vara sockerfritt. Undvik vitt brod.
Knackebrod, gryn, misli och flingor med nyckelhalsmarket
ar bra alternativ. Undvik cornflakes, riskakor, smérgasran,
mannagrynsgrot och risgrynsgrot.

Av dessa ravaror kan du vélja vad du vill. Sotnings-
At fisk och skaldjur, 2-3 gdnger i veckan. Vilj olika sorter. medel
Bra paldgg ar t ex makrill i tomatsas, sillinlaggningar, keso,
agg och kottpalagg.
"Sockerfritt”

Vilj garna flytande matfetter och oljor till matlagning och
nyckelhalsmarkt matfett till smorgas.

Notter, fron och jordnotter innehaller bra fetter.
Lamplig méangd kan vara 30 g (% dl) fem ganger per vecka.

Lagom mangd &r ca 5-6 dl per dag, men drick hoégst

ett glas (2 dl) vid varje tillfalle.

Valj naturella sorter eftersom smaksatta oftast innehaller
stora mangder tillsatt socker. Yoggi Mini ar ett bra
alternativ sotad med sétningsmedel.

Vatten, mineralvatten, kaffe, te och buljong paverkar inte
blodsockret.

”Sockerfria” drycker som innehaller hogst 0,5 g
kolhydrater per 100 ml paverkar inte blodsockret.
Exempel ar FUN Light och lightlask.

Undvik helt juice, saft, ProViva, fruktsoppor, lask och cider
da de innehaller stora mangder kolhydrater i form av
naturligt och/eller tillsatt socker.

Snacks, godis, choklad, glass, bullar, kakor och kex rdaknas
till “sallanmat”. Det innebar att intaget bor begransas till
ett par ganger i veckan och bara en mindre mangd per
tillfalle. Skilj pa vardag och fest.

Bra alternativ pa ”sallanmat” ar t ex moérk choklad och
notter.

Vill du s6ta kaffe, te, grot, fil eller yoghurt anvand
energifria sotningsmedel sdsom Aspartam, Acesulfam-K,
Sackarin, Cyklamat och Steviolglykosider.

Det finns andra s6tningsmedel som kan hdja blodsockret.
Dessa ar ibland tillsatta produkter med beteckningen
sockerfri, osockrad, utan vanligt socker och “Diet”.

Stor konsumtion av dessa har laxerande verkan.

Las pa ingrediensforteckningen
och néringsdeklarationen!



