Drycker

Sota drycker som saft, lask, juice, cider och liknande hojer ditt blodsocker
snabbt. Lightsaft och lightlask paverkar inte blodsockret och kan vara ett
alternativ, var dock uppmarksam pa lattdrycker som kan innehalla mycket
socker. Aven mjolk, vegodryck, fil och yoghurt hojer ditt blodsocker och
intaget bor darfor begransas till 3-5 dl per dag. Vatten ar basta drycken
bade vid maltid och for att slacka torsten.

Nyckelhalsmarkningen

Nyckelhalsmarkningen kan hjalpa dig att géra bra
val i butiken. Markningen omfattar manga olika
livsmedelsgrupper och kan sta for ett lagre
innehall av socker, fett och salt, ett hogre innehall
av fiber och fullkorn samt battre fettkvalité.

Tips pa mellanmal med lagt kolhydratinnehall

e 1 hard smorgas med palagg e % dl notter eller mandlar

e 1 fullkornsskorpa med palagg e 1 avokado med keso/graddfil

e 2 Finn Crisp med palagg * Gronsaksstavar med dip

e 1 frukt « Agg

e 1dl keso eller kvarg 1 dI e 2 dl naturell yoghurt med 2
bar/halv frukt msk fron/notter

. Fér rad om bra mat under graviditeten,
gd in pd Livsmedelsverkets hemsida:
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/gravida
Region

Vistmanland Primarvardens dietister 021-17 60 35

Kost vid
graviditetsdiabetes

Kostrad till dig med forhojda
blodsockervarden under graviditeten
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Vid graviditetsdiabetes dr blodsockret tillfdlligt forhojt i samband med graviditet. Gronsaker, frukt och bar

Ett forhojt blodsocker behandlas med hdlsosamma levnadsvanor och i vissa fall At girna mycket gronsaker, frukt och

lckemedel for att bGde mamman och barnet ska ma bra. Blodsockret gar oftast bar da de innehaller rikligt med fiber,

tillbaka till normala virden efter forlossning men det innebdr en 6kad risk att vitaminer och mineraler. Det rekommenderade

utveckla diabetes typ 2 senare i livet for den som har haft graviditetsdiabetes. dagsintaget ar 500 gram vilket ses pa bilden.
Gronsaker har en lagre paverkan pa blodsockret

Regelbunden maltidsordning an frukt och bor bidra med minst halva dagsintaget.

Att fordela intaget jamn 6ver dagen genom att ata frukost, lunch, middag och 1-3
mellanmal kan hjalpa till att halla blodsockret pa en jamn niva. Mellanmal kan gora

att du inte blir alltfor hungrig till huvudmalen vilket kan minska risken att du ater Fett
for snabbt och for mycket eller blir sétsugen. Fett delas in i mattat, enkelomattat och fleromattat fett.

Ett hogt intag av mattat fett kan 6ka risken for att drabbas av
Kolhydrater hjartkarlsjukdom. Det omattade fetterna kan istallet ha en skyddande effekt.
Kolhydrater ger oss energi och ar det i maten som hdjer blodsockret. Det finns Mattat fett finns framst i feta mejeriprodukter som gradde, smoér och ost samt
dock olika sorters kolhydrater, vissa hojer blodsockret snabbt och andra hojer i charkuteriprodukter, minska pa intaget av dessa.
langsamt. Det ar en fordel om blodsockret inte hojs for snabbt. Mangd,
kostfiberinnehall, struktur, tillagningssatt samt maltidens sammansattning De omattade fetterna finns framst i vegetabiliska livsmedel och i fisk. Bra kallor
paverkar ocksa hur snabbt blodsockret hdjs. kan vara raps-eller olivolja, fast eller flytande margarin, fet fisk som lax, sill och

makrill, samt notter och avokado.
Langsamma och snabba kolhydrater:

Gronsaker, baljvaxter, frukt och fullkornsprodukter ar alla langsamma kolhydrater ~ Protein
och bor inga i en halsosam kost. Lask, saft, juice, vitt brod, fikabrod och godis ar Protein ar mattande och har liksom fett en bromsande effekt pa blodsockret.
exempel pa snabba kolhydrater. Intaget av dessa produkter bor begransas och Bra proteinkallor ar fisk, fagel, magert kott, agg, keso, kvarg, bénor och

endast utgora en liten del av kosten. baljvaxter.
Tallriksmodellen ok -

Tallriksmodellen kan hjlpa dig att fordela /' pasta’ ':bh,%a

maten pa tallriken i ratt proportion. il o irsaker

o gronkal

e tt rotfrukter .
linser Jj tomat Region

fisk J kal viastmanland

Portionsstorleken ar dock individuell.




