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Vad ar diabetes?

Diabetes ar flera olika sjukdomar med olika orsaker. Gemensamt for dessa ar att sockerhalten
i blodet ar for hog. I bukspottskorteln produceras ett hormon som heter insulin. Nar vi ater
bryts matens kolhydrater ned till socker som kommer ut i blodet fran magtarmkanalen. Alla
celler behover socker for att fungera och insulinets uppgift ar att 6ppna dorren till cellerna sa
att sockret kan komma in.

De vanligaste diabetessjukdomarna benamns typ 1- och typ 2-diabetes.
e Vid typ 1-diabetes saknar kroppen forméga att producera insulin och det maste darfor
alltid tillforas genom injektioner.
e Vid typ 2-diabetes producerar bukspottkorteln mindre insulin dn vad kroppen behéver
for att halla blodsockret inom normala granser och/eller s ar kroppens celler mindre
kansliga for insulinets verkan, sa kallad insulinresistens.

Grundbehandlingen vid typ 2-diabetes dr kombinationen av ratt kost, fysisk aktivitet och
lakemedel som Okar insulinkdnsligheten, till exempel Metformin. Vid vissa fall ges ldkemedel
for att oka insulinfrisattningen, till exempel Inkretiner. Det finns ocksa likemedel som
forlangsammar glukosupptaget fran tarmen. Behandling med insulin vid typ 2 diabetes kan
bli nodvandigt efter en tids sjukdom, ibland redan da personen far sin diagnos.

Efter cirka tio ars sjukdom behover nistan hilften av alla med
typ 2-diabetes behandling med insulin. Ibland kan personer
med typ 2-diabetes behdva insulin tillfalligt, till exempel vid
infektion, kirurgiska ingrepp och sar da tablettbehandling inte
ar tillrackligt for att halla blodsockret pé en acceptabel niva.
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exempel att magsacken

Hogt blodsocker kan leda till viktminskning pa grund av att
stora mangder glukos (blodsocker) lacker ut med urinen och
kroppen forlorar diarmed energi. Vid viktminskning bor
lakemedelsjusteringar ske av ansvarig lakare.
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lakare/sjukskoterska.
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Blodsockermitning ger vardefull information for att kunna
justera lakemedelsordinationer. Hur ofta blodsockret ska matas ar individuellt och ordineras
individuellt av ansvarig ldkare eller diabetesskoterska pa vardcentralen.

Varje person med diabetes ska ha en omvardnadsplan dar vardens mal med behandling och
uppfoljning ska finnas med. Det ar viktigt att allt dokumenteras.

Maten paverkar blodsockret!

Maten bestar av kolhydrater, fett och protein. Kolhydrater dr det livsmedel som hgjer
blodsockret. Exempel pa olika sorters kolhydrater med olika egenskaper:
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Personer med diabetes kan
drabbas av komplikationer till

tommer sig langsammare,
samre formaga att 1dka sar
eller njursvikt. Da behover
man speciell anpassning av
maten och detta ordineras av
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Sockerrika livsmedel: saft, lisk, juice, kram och fruktsoppor, godis, kakor, sylt, marmelad
samt mjolk- och mjolkprodukter:.

Stirkelserika livsmedel: pasta, ris, potatis, bulgur, mathavre, matvete, matkorn, quinoa,
couscous, brod, gryn och grot.

Fiberrika livsmedel med 16sliga fibrer: gronsaker, frukt, bar, baljvixter, havre och rag.

Fiberrika livsmedel med olosliga fibrer: fullkornsprodukter som raris, fullkornspasta
och fullkornsbrod.

En maéltid som innehéller stor méngd eller enbart kolhydrater (till exempel nyponsoppa eller
saftsoppa) gor att blodsockret hgjs bade snabbare och mer dn en maéltid dir det dven finns
fibrer, (gronsaker, grovt brod, gryn), fett (sas, cremefraiche, gradde, olja, smor, feta ostar
etcetera) och protein, (kott, fisk, dgg, bonor).

Strava alltid efter att en maéltid till en dldre person med diabetes, forutom kolhydrater, ska
innehalla bade protein, fett och fibrer. En maltid som bestar av dessa olika delar gor att
magsicken tommer sig langsammare och darfor hgjs inte blodsockret lika snabbt. Hur
finfordelad maten ar har ocksa paverkan pa magsiackstomningen. Potatismos och ris hgjer
blodsockret snabbare dn kokt potatis. Vitt brod hojer blodsockret snabbare dn grovt brod med
hela kiarnor.

En liten tumregel/minnesregel kan vara att ju enklare ett kolhydratrikt livsmedel ar att mosa
med gaffel, desto snabbare passerar det genom magséacken och paverkar blodsockret.
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Aven alkohol #r energigivande och paverkar blodsockret och niir levern bryter ner alkoholen
sjunker blodsockret vilket innebar risk for hypoglykemi. Dérfor ér det ér viktigt att alltid
ata nagot innan eller i samband med alkoholintag!

Sammanfattningsvis har hela maltidens sammansittning en paverkan och betydelse for
blodsockret.

Maltidernas betydelse vid diabetes

Vid hogt
For dldre ar den frimsta malsdttningen en god livskvalitet och
vilbefinnande och att uppnd symtomlindring. Symtom som kan
uppkomma vid hogt blodsocker ar trotthet, torst, okad urinméangd och tiata
urinvagsinfektioner.

sjukskoterska!
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1 Se faktaruta om mjolk langre ner i texten.

blodsocker: Ge
vatten och kontakta
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Vid lagt
blodsocker:

Erbjud livsmedel som
innehéller socker till
exempel saft, juice,
honung, druvsocker,
sot saftsoppa, sot

Det finns inget skil till att personer med diabetes ska serveras annan mat
dn andra men sota drycker och sotsaker kan ge onddigt hoga
blodsockervarden. Det ar darfor viktigt att tinka pa helheten. Man kanske
inte badde kan servera lingonsylt, sot maltidsdryck och sot dessert
samtidigt. Méltiden behover anpassas.
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Aldre har svarare att kiinna av 1agt blodsocker. Darfor 4r man mer tolerant kram. Obs, €j

med hogre blodsockervirde hos édldre personer dn for yngre. Att ha 1agt lightprodukter!
blodsocker ar farligare an att ha hogt da det finns risk att hamna i koma. Kontalita

Diirfor 4r det extra viktigt med mellanmal till dldre personer s att risken *, Sjukskoterskal

for lagt blodsocker minskar. T T T TP T PP T T A
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Livskvalitet och vilbefinnande ska
i prioriteras ¢

.....................................................................................................

Hos dldre personer med diabetes som ar undernarda eller i risk for undernaring ska vi
prioritera att ticka energibehovet framfér ett optimalt blodsockervirde. Aldre
rekommenderas darfor att fordela méltiderna jamt 6ver hela dygnet for att tillgodose sitt behov
av energi och niring. For personer med diabetes ar det extra viktigt att halla blodsockret pa en
jamn niva. En lamplig maltidsordning kan vara tre huvudmal och tre mellanmal samt mat vid
sangkanten for att undvika lang nattfasta. Nattfastan rekommenderas inte Overstiga 11 timmar.

Nattfasta higst 11 immar

Bild: Livsmedelsverket
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Mat vid diabetes och undernaring

Vid undernéring ar det viktigt att berika maten for att 6ka energi- och naringsinnehallet (till
exempel extra protein). Har den dldre personen samtidigt diabetes ar det extra viktigt att
anvanda fett och protein da dessa inte paverkar blodsockret.

Om den &ldre personen har liten aptit kan det vara svart att dta stora portioner. Darfor ar det
viktigt att dta lite och ofta. Huvudmaltiderna kan girna inledas med en liten aptitretande
forratt och mangden gronsaker kan minskas sa att portionerna inte blir for stora. Efterratt kan
behovas for att gora hela maltiden tillrackligt energirik och bor om mojligt atas i direkt
anslutning till méaltiden.

Bild: Se kdllor

Tips for att 6ka energi- och proteininnehallet:

e Servera fetare alternativ av mjolk, fil, yoghurt och kvarg med minst 3% fetthalt.

« Forespraka mjolk som maltidsdryck, 1-1,5 dl per maltid.

 Erbjud feta och proteinrika paldgg pa smorgasen som till exempel graddost, dgg, korv,
leverpastej, lax, sillbitar, majonnas och olika majonnassallader.

« Koka grot och villing pa standardmjolk samt berika med flytande margarin eller olja.

« Anvind flytande margarin, smor eller olja pa till exempel potatis, ris, pasta och gronsaker.

« Anvind smorgasfett med en fetthalt pa minst 70 % fett.

« Var frikostig med sés till maten och berika med lite matfett, flytande margarin eller gradde.
« Tillaga pulver- och burksoppor med mjolk och gradde i stillet for vatten. Vispa ner matfett
fore serveringen. Man kan ocksa berika med proteinberikningspulver/skummjolkspulver.

« Ta en klick kvarg, vispgradde, créme fraiche eller yoghurt i maten eller till efterritten.

« Niar man gor smoothies rekommenderas att vilja fet yoghurt, gridde och/eller olja samt
frukt/ bar.

« Om personen bara dter en halv portion: komplettera méltiden med en liten smorgas med
smorgasfett, gairna dubbelt palagg och garna mjolk som maltidsdryck och gradde till desserten.



Vad ar ett bra mellanmal?

Bra mellanmal ar viktigt for att kunna hélla blodsockervirdet jamnt under dagen och tillféra
viktiga niaringsdmnen som protein. Bra mellanmal kan vara en smorgas eller knackebrod med
proteinrika palagg (kott, fisk, 4gg, ost). Fullkornsvilling, smoothies, ostkaka, yoghurt, fil (3%
fett) eller kvarg (10% fett) med miisli/flingor och/eller farska frukter/bar ar andra exempel.

Efterratten — behodver den anpassas?

En efterriatt paverkar blodsockret olika beroende pa hur maéltiden i sin helhet ser ut och hur
stor miangd som ats upp. Det gar oftast utmarkt att servera en vanlig efterratt i normalportion
till en dldre person med diabetes eftersom huvudritten ger en sammansittning med bade fett,
protein och fiber. En till ett par teskedar socker i en maltid innebar ingen stor paverkan pa
blodsockret om efterritten serveras direkt efter maltid.

Om desserten bestar mest av kolhydrater, till exempel s6tad kram eller kompott, ar det viktigt
att kombinera den med nagot fett och /eller protein, sisom gradde eller fet kvarg for att inte
blodsockret ska stiga mycket och snabbt. Det ar ocksa lampligt att servera en mindre méangd,
1-1,5dl.

Hur gor man mellanmal och efterritter battre for dldre personer med

diabetes?

Anvand grovt brod. Var generos med matfett och proteinrikt pélagg sa som ost,
makrill i tomatsas, 4gg, leverpastej, skinka, kottbullar eller korv

SIS Forklaring: Att servera en grov smorgis med matfett och palagg gor att blodsockret
stiger langsammare dn om man hade serverat bréd utan pélagg.
Nyponsoppa/ Hall i en skvatt gradde eller en klick fet kvarg.
yponsopp Forklaring: Fettetigriadden eller kvargen gor sa att blodsockret stiger
blébarssoppa langsammare.
o Servera en normalstor tartbit.
e oelh erifs Forklaring: Gradden i tartan gor att blodsockret stiger lingsammare.
Baka en kaka Oka girna antal dgg for att 6ka pa proteinet. Minska om mgjligt mangden socker i

receptet. Anviand kakrecept med mycket fett.

pa avdelningen Tips: Mixa vita bonor, sojamjol eller mandelmjol i smeten for att 6ka proteinhalten.



Behovs det sockerfria kakor/osotade produkter?

Generellt sett behovs inte speciella produkter for personer med diabetes. Ofta ar det nastan
lika mycket kolhydrater i den diabetesanpassade produkten som i det vanliga livsmedlet. Det
beror pd att det inte bara ar sockret som paverkar blodsockret utan dven de andra
kolhydraterna, till exempel mjolet.I tabellen nedan kan de se skillnaden mellan
diabetesprodukter med vanliga produkter.

Osotad/sockerfri/diabetesanpassad

1 osotad veteskorpa 1 veteskorpa

6 g kolhydrater 7 g kolhydrater

4 rutor, 20 g sockerfri choklad 4 rutor, 20 g vanlig choklad

9 g kolhydrater 10 g kolhydrater

1 smakaka med so6tningsmedel 1 vanlig smakaka

5,5 g kolhydrater 7 g kolhydrater

25 g choklad utan tillsatt socker 25 g choklad och chokladpraliner
12 g kolhydrater 13 g kolhydrater

5 stycken, 25 g karameller, osotade 5 stycken, 25 g vanliga karameller
24 g kolhydrater 23,5 g kolhydrater

Vilka drycker ar lampliga for personer med diabetes?

Vitska tas snabbt upp i kroppen och intag av drycker som innehéller mycket kolhydrater kan
paverka blodsockernivan markant och snabbt. Téank alltid pa att 1asa pa forpackningen!

En bra riktlinje for drycker ar:
Torstslackare: vatten, mineralvatten te, kaffe, lightdryck, osockrad dryck
Max 1,5 g kolhydrat/socker per dl

Maltidsdryck: ett glas mjolk, lagkaloridryck eller 14ttol
Max 2 - 5 g kolhydrat/socker per dl

Mindre ldampligt: Juice, saft, lask och cider

Dessa drycker dr mindre lampliga da de innehaller stora mangder kolhydrater

(mer &n 5 g /dl) i form av naturligt och/eller tillsatt socker och paverkar /hgjer blodsockret
mycket. Om personen dnda vill ha juice s rekommenderas en liten méngd, max 1 dl.

Vid 6nskemal om so6tning i kaffe eller te anvand i forsta hand s6tningsmedel.



Men mjolk da, det ar ju socker i det ocksa?

Mjolk innehaller mjolksocker, laktos, ca 5 g kolhydrater per dl, och detta paverkar blodsockret.
Men mjolk innehéller ocksd manga viktiga vitaminer, mineraler, fett och protein. Det ar darfor
ett bra livsmedel for dldre och att utesluta mjolk pga. mjolksockret dr omotiverat. Det gar ofta
utmarkt att servera ett glas till maltiden utan att blodsockret paverkas. Servera en mindre
mingd, 1 — 1,5 dl flera gdnger 6ver dagen istillet for en storre méangd vid ett tillfalle.

Sockerinnehall i dryck

2 dl vanlig saft 20 gram kolhydrater/socker (5 tsk)
2 dl vanlig lask 20 gram socker (5 tsk)
2 dl Littsockrad saft 10 gram socker (2,5 tsk)

2 dl osockrad fruktdryck (ej juice) 3 gram socker (1 tsk)

2 dl osotad saft o tsk

...............................................................................................................................................................

: En person med diabetes kan ita allting men inte alltid och inte
i for mycket ¢

..............................................................................................................................................................
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Skillnad pa sockrat och osockrat

Osockrat: Inget socker ar tillsatt, men varan kan innehélla naturligt socker eller
sotningsmedel. Exempel: kakor, lightlask.

Osotat/utan tillsatt socker: Innehéller endast det socker som kan finnas naturligt i
ravarorna. Exempel: juice, fruktmiisli.

Sockerfri: Innehaller varken naturligt eller tillsatt socker, men s6tningsmedel kan ha tillsatts.
Exempel: tuggummi, lightlask.

Utan vanligt socker: Inget vanligt vitt socker ingar, men andra sockerarter kan ha tillsatts.
Exempel: choklad som ar sotad med mjolksocker.



Kan vi tanka lika for alla personer med diabetes?

Nej, som i de flesta andra fall gédller det att alltid se till varje persons individuella situation och
livskvalité. Behandlingsmalen for blodsockervirde, langtidsblodsocker (HbAic), risk for
undernadring, och risk for lagt blodsocker (hypoglykemi) maste alltid anpassas efter
individen. Det ar viktigt att f6lja ordinationen fran ansvarig lakare och sjukskoterska.

Andra faktorer som hojer blodsocker

Andra faktorer sdsom stress, oro, infektion i kroppen eller sar paverkar ocksa blodsockret. Det
ar darfor viktigt att komma ihag att det 4r manga faktorer som péaverkar blodsockret forutom
maten vid diabetes hos en édldre person.
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Forslag pa hur en dag kan se ut

En person med diabetes kan &ta allting men inte alltid och inte allt f6r mycket. Har ar ett

forslag pa hur en dags intag kan se ut i lagom stora mangder och fordelningen av maltider
over dagen.

Sangkantsmat .

Dromyoggi 1 .dl Sangkantsmat
Blabarsdryck med gradde 1,5 dl

Frukost

Havregrynsgrot, 1 dl mjolk, ¥/2 msk sylt Frukost

1 kokt dgg Naturell yoghurt, 1 dl cornflakes,

1 smorgas med dubbel ost & paprika bér/ f.rukotbitar .

En kopp kaffe med gradde och 1 smorgas med leverpastej och gurka

sotningsmedel En kopp kaffe med gradde och
sotningsmedel

Mellanmil formiddag 1 dl juice

2 dl smoothies pa blabar, yoghurt och o

kesella Mellanmal formiddag
Fruktsallad med l6svispad gradde

Lunch

Forratt: Ost & Kex 113“cl)11‘1r1::t}tl agg, kaviar och majonnas i

Pannbiff med 16ksés, potatis, rivna : 488 )

mordtter tunnbrodsrulle

Bubbelvatten eller 61 Torsk med dggsés, potatismos, grona arter
Bubbelvatten eller 61

Pannacotta 1dl Chokladpudding 1 dl + vispad gradde

Mellanmal eftﬂerm1ddag Mellanmal eftermiddag

Ostkaka med gradde och kaffe 12 dl glass och bar

Ig;tilrilst:ll;’?[tmed smorgas Kvillsmat

Mjolk /maltidsdryck 5 Gronsakspaj med gronsallad och dressing
) Mjélk/maltidsdryck

Sangkantsmat "

1/2 smorgas ?ggrgl;;;antsmat
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