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Mat nar aptiten sviktar vid diabetes

I samband med sjukdom kan det finnas risk
for viktnedgdng. Man kan exempelvis fa
nedsatt aptit, smakfordndringar eller tugg- och
sviljsvarigheter. Sjukdomen i sig kan gora att
blodsockret pendlar mer dn normalt trots att
man dter som man gjorde tidigare. Mediciner
man tar kan ocksa paverka blodsockret.

Det ar léttare att forebygga en viktnedgang én
att reparera den i efterhand. Gar vi ner
ofrivilligt 1 vikt forlorar kroppen inte bara fett
utan ocksd muskler och viktiga proteiner. Det
innebdr att vi blir trotta och far saimre skydd
mot infektioner.

Regelbunden maltidsordning

Om man har délig aptit och inte orkar dta sa
stora portioner dr det viktigt att dta och dricka
ofta. Den mat och dryck man véljer bor vara
energi- och néringsrik.

Forsok att dta regelbundet. Férutom tre
huvudmal &r det bra att forsoka fa i sig 3-4
mellanmal.

Mellanmal

Istdllet for sota mellanmal
med tillsatt socker kan
man dta ndgon form av
agg, charkprodukter, sill,
makrill 1 tomatsas,
avokado, keso, oliver, ost
och kex eller nétter och fron. En grov
smorgés eller kndckebrod med matigt pélagg
fungerar ocksa bra som mellanmal.
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Berikning

Berika maten med extra energi genom att
tillsatta fett, sd som olja eller flytande
margarin. Tillaga pulver- soppor och saser
med gradde istéllet for vatten. Berika
potatismos med dggula eller créme fraiche.

Servera girna energirika tillbehor till maten sé
som riven ost, en klick gradde, créme fraiche
eller yoghurt.

Vilj standardmejeriprodukter istéllet for
magra varianter. Valj girna feta palagg pa
smorgasen, s som graddost, korv,
leverpastej, sill, lax och majonnéssallader.

Efterratt

Avsluta gérna maltiden med
en efterritt. Ta gérna en
klick gradde, créme fraiche
eller yoghurt med bér eller
frukt. En osotad fruktkram
med graddmjolk eller
vispgrddde gér ocksé bra.

Drycker

Vatten, mineralvatten, kaffe, te, buljong eller

lightdrycker s6tade med

sotningsmedel paverkar
\_7 A

inte blodsockret och gar
v

bra att dricka till- eller
mellan maltiderna.

Juice, saft, lask och mjolk
innehaller socker som
paverkar blodsockret.
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Forslag pa s6ta mellanmal
Kvarg naturell eller smaksatt med
sOtningsmedel

Standardmejeri yoghurt (sockerfri eller
lattsockrad om smaksatt)

Vispad gradde
Toppa girna med notter, froer, frukt eller bér
Appelskivor med jordnotssmor

YALLA! Drickyoghurt eller proteinpudding
med sétningsmedel

Recept pa energihutt:

1 dl rapsolja
0,75 dl naturell yoghurt
2 msk sylt utan tillsatt socker eller % dl bar

Lagg ingredienserna i en skél eller hog
kanna. Blanda med visp, elvisp eller
stavmixer. Hutten kan forvaras 1 kylskép i tre
dagar. Vid forvaring kan hutten separera och
behdva vispas igen.

OBS! Om du anvinder importerade frysta
bar, koka 1 min innan anvéndning.

1 portion (2 msk) ger ca 150 kcal och 0,5 g
protein.
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Forslag pa salta mellanmal
Aggrora

Korvar

Oliver och osttirningar

Avokado med keso eller créme fraiche
Saltade notter och fron

Ost och kex

Roror med vita bonor, kikéartor, kidneybonor
eller pesto

Rég smorgas med makrill i tomatsas, sill, 4gg,
keso, leverpastej eller avokado
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Recept pa bonrora:

e | forpackning kikdrter, vita bonor eller
kidneybdnor (ca 400 g)

e 3 msk olivolja

2 msk citronjuice

1 vitloksklyfta

1 krm salt

1 krm svartpeppar

Hall bonorna i ett durkslag och skolj med kallt
vatten. Mixa bonorna med de ovriga
ingredienserna till en sldt konsistens i en
matberedare eller med stavmixer. Forvara
bonroran i kylskap.
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