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Faktorer som paverkar blodsockerstegringen
Mangden kolhydrater vid en maltid paverkar hur mycket blodsockret h6js, medan andra
faktorer paverkar hur snabbt héjningen sker.

Gl (glykemiskt index) ar ett matt pa hur snabbt ett kolhydratrikt livsmedel hdjer blodsockret.
Ju hogre Gl desto snabbare blodsockerstegring, och tvartom.

Nedan listas olika faktorer som paverkar Gl och darmed hur snabbt blodsockret stiger efter
en maltid. Vid diabetes bor man strdva efter en Idngsam stegring for att fa ett jamnare
blodsocker under dagen.

MALTIDENS En val sammansatt maltid enligt

KOMPONENTER tallriksmodellen gor att protein-
och gronsaksdelen balanserar
kolhydratdelen och ger en
langsammare blodsockerstegring.

STRUKTUR Stora partiklar och grov struktur

ger ett lagre Gl-varde och darav
langsammare blodsockersegring.

Flytande, mixad och mosad
konsistens ger ett hégre Gl-varde
och snabbare blodsockerstegring.

LOSLIGA FIBRER

Losliga fibrer ger langsammare
blodsockerstegring. Dessa finns
exempelvis i havre, psylliumfron
och vissa bar, frukter, gronsaker
och baljvaxter.
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SYRA Vinager, attika, surdeg samt
mjolksyrade produkter som
yoghurt och fil ger ett lagre GI-
varde och langsammare
blodsockerstegring.

FETT Fett i en maltid ger en
langsammare magsackstomning
och déarav langsammare
blodsockerstegring.

SECOND MEAL Om den féregaende maltiden

EFFECT hade ett lagt Gl-varde paverkar
det ndstkommande maltid till att
da ge en langsammare
blodsockerstegring - och tvartom!

HIGH Gl

BLOOD GLUCOSE LEVELS

TIME / HOURS




