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Diabetes

Gode rad til dig med god appetit

Inspiration
til dig der har
diabetes og god
appetit

Sundhed og Omsorg, Aarhus Kommune



Nar du har diabetes og god appetit

Mad haenger sammen med livskvalitet. Det er vigtigt at spise, det du kan lide,

i passende maengder, sa du holder din vaegt. Diabetesvenlig mad kan derfor
sammensattes pa mange mader. Anbefalinger for diabetesvenlig mad falger Fade-
varestyrelsens officielle kostrad. Se mere pa altomkost.dk

Nar du handler, er det en god ide at vaelge fodevarer med J;e\/ﬂ'r
Noglehulsmaerket eller Fuldkornsmaerket. Se ogsa indkebskortet ngel« MAV g MEV
fra Diabetesforeningen. Det er desuden en god idé at veere fysisk uen o\/ﬁ’;'méb 176‘:6‘
aktiv, i det omfang du kan, f.eks. at ga en tur. 3 Ho‘/eb /nAVr'
2-3 ME
[+
kostrad
o Spis mad med fuldkorn, f.eks. rugbrad, havregryn, fuldkornsris,
fuldkornspasta.
© spis flere grontsager. Kulhydrater

9 Spis fisk, ogsa de fede fisk som laks, sild, makrel m.fl.

O Vaelg melk og syrnede mejeriprodukter med lavt fedtindhold.

9 Spis mindre fedt fra iseer ked, ost, smer og flade.
Vaelg gerne planteolier.

e Spis gerne frugt, max. 2-3 stk. om dagen.

Spis mindre af de sede sager som kager, desserter,
marmelade og syltede survarer

o Sluk tgrsten i vand.

€) Vg drikkevarer uden tilsat sukker.

@ Undga frugt- og grentsagsjuice.

Find
Indkebskortet
fra Diabetes-

~NOTE
K tinyurl.com/
2p8stdvu
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foreningen her:

Nar vi spiser, far vi
energi og byggemateriale
til cellerne i kroppen fra
kulhydrat, fedt, protein,
vitaminer og mineraler.

Det er kulhydrater, der far
blodsukkeret til at sti-

ge. Hvor hurtigt og hvor
meget blodsukkeret stiger,
afhaenger af maengden af
kulhydrat i maden.

Kulhydrater findes i sukker,
bred, mel, gryn, pasta,
kartofler, baelgfrugter, frugt,
grontsager og maelk.

Det kan vaere en god ide at
fordele maden jeevnt hen
over dagen med 3 hoved-
maltider og 2-3 mellem-
maltider, sa du undgar for
store udsving i blodsukkeret.

Vaer opmaerksom p4, at det
kan veere ngdvendigt at
justere diabetesmedicinen,
hvis du @endrer pa den mad,
du spiser.



