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Sota drycker som saft, 1ask;, juice, cider, sota viner, glogg, likor, punsch och

liknande hojer ditt blodsocker snabbt. Lightsaft och lightlask paverkar inte
blodsockret och kan vara ett alternativ, var dock uppmarksam pa
|attdrycker som kan innehalla mycket socker. Aven mjolk hojer ditt

blodsocker och intaget bor darfor begransas. Vatten ar basta drycken bade KOSt Vld prEd Ia bEtes

vid maltid och for att slacka torsten.

Nyckelhalsmarkningen
Nyckelhalsmarkningen kan hjalpa dig att gora bra
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Vid prediabetes ér blodsockret forhéjt vilket innebdr ett forstadium till diabetes.
Med livsstilsférdndringar kan debuten av diabetes férskjutas eller férhindras. Aven
om vissa andra faktorer kan paverka forloppet (t.ex. arv, vissa ldkemedel) har en
hdlsosam kost och regelbunden motion liksom rokstopp mycket stor betydelse.

Regelbunden maltidsordning

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
for snabbt och for mycket eller blir s6tsugen.

Kolhydrater

Kolhydrater ger oss energi och ar det i maten som hojer blodsockret. Det
finns dock olika sorters kolhydrater, vissa hdjer blodsockret snabbt och
andra hojer langsamt. Det ar en férdel om blodsockret inte hojs for
snabbt. Mangd, kostfiberinnehall, struktur, tillagningssatt samt maltidens
sammansattning paverkar ocksa hur snabbt blodsockret hojs.

Langsamma och snabba kolhydrater:
Gronsaker, baljvaxter, frukt och fullkornsprodukter ar alla [angsamma
kolhydrater och bo6r inga i en halsosam kost.

Lask, saft, juice, vitt brod, fikabrod och

godis ar exempel pa snabba kolhydrater. / lrg':jbeta
Intaget av dessa produkter bor begransas och blomkal
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maten pa tallriken i ratt proportion. fisk B kal

Portionsstorleken ar dock individuell.

Tallriksmodellen
Tallriksmodellen kan hjalpa dig att fordela

Gronsaker, frukt och bar

At girna mycket gronsaker, frukt och
bar da de innehaller rikligt med fiber,
vitaminer och mineraler.

Det rekommenderade dagsintaget
ar 500 gram vilket ses pa bilden.
Gronsaker har en lagre paverkan pa
blodsockret an frukt och bor bidra
med minst halva dagsintaget.

Fett
Fett delas in i mattat, enkelomattat och fleromattat fett. Ett hogt
intag av mattat fett kan oka risken for att drabbas av

hjartkarlsjukdom. Det omattade fetterna kan istallet ha en
skyddande effekt.

Mattat fett finns framst i feta mejeriprodukter som gradde, smor och
ost samt i charkuteriprodukter, minska pa intaget dessa.

De omattade fetterna finns framst i vegetabiliska livsmedel och i fisk.
Bra kallor kan vara raps- eller olivolja, fast eller flytande margarin, fet
fisk som lax, sill och makrill, samt notter och avokado.

Protein
Protein ar mattande och har liksom fett en bromsande effekt pa

blodsockret. Bra proteinkallor ar fisk, fagel, magert kott, .
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