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Undvika hogt blodsocker

R ME A
- .
-

Fpgsd




Kolhydrater hojer blodsockret hos alla, mer uttalat vid diabetes
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Fibrer ger lagre blodsocker efter maltid
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Chandalia M et al. N Engl J Med 2000



Vilka livsmedel
ar rika pa fibrer?
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Mer fibrer i maten — lagre blodsocker
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Mer fibrer i maten — lagre blodsocker
— ett langre liv
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Mer fibrer i maten — lagre blodsocker
— ett langre liv
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Kan fett i maltiden
dampa blodsockerstegringen?
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Mer fett i maten ger lagre blodsocker

o
T

~l
LI I LI

100g white bread alone (®)
100g white bread plus 5g (O), 10g (A), 20g (A) or 40g (@) fat
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Mer fett i maten — lagre blodsocker
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Men...

\H,’
A SR
;B =
= A




Alla fetter ar inte lika bra for halsan
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Enkelomattat fett — ett langre liv

Enkelomattat fett
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Enkelomattat fett — ett langre liv
Mattat fett — ett kortare liv

Enkelomattat fett
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Det som kanns ar konsekvenserna
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PREDIMED-studien
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PREDIMED: Medelhavskost minskar risken for
hjartinfarkt, stroke och kardiovaskular dod

Med diet, EVOO: hazard ratio, 0.69 (95% Cl, 0.53-0.91)
Med diet, nuts: hazard ratio, 0.72 (95% Cl, 0.54-0.95)
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Medelhavskost — hur gor man?
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Medelhavskostens matpyramid

= 5 Begransa mangden:
Begransa mangden AF] sOtsaker och sockersotade drycker.
At sparsamt At sparsamt:

rott kott och charkuteriprodukter.
At flera ganger
At flera gdnger i veckan:

fisk och skaldjur, fagel, &gg och
mejeriprodukter.

At av den breda basen varje dag:
frukt, bar, gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
notter, musli, fiber- och fullkornsrikt brod.
Anvand vegetabiliska oljor som basfett.
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Vad ar den ratta kosten
for personer med diabetes?
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Den ratta kosten for personer med diabetes

Medelhavskost
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Den ratta kosten for personer med diabetes
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Den ratta kosten for personer med diabetes
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Den ratta kosten for personer med diabetes
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