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HELSE BERGEN

Avdeling for klinisk ernaering

Kosthold ved diabetes
- en viktig del av behandlingen

Hva og hvor mye vi spiser pavirker bade
blodsukkeret, vekten, blodtrykket og nivaet av
fettstoffer i blodet.

Kostholdet har derfor stor betydning bade for
blodsukkerreguleringen og risikoen "% * =L .
for a utvikle hjerte- og karsykdom

Bilde: Clare Bloomfield/FreeDigitalPhotos.net
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Avdeling for klinisk ernaering

Sunn kost ved diabetes type 2:

Bidrar til god blodsukkerregulering
Er hjertevennlig

Bidrar med de neeringsstoffene kroppen
trenger 5 :

Bestar av mat man liker,
har rad til og klarer a lage.

Modifisert etter bilde fra Helsedirektoratet (www.helsedirektoratet.no).
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Avdeling for klinisk ernaering

Kostrad og anbefalinger kan virke
overveldende...

P ) Tofu-burger? " Hvorfor skulle jeg
Du vil leve mye Cottage cheese og gnske & leve
lenger hvis du grapefrukter? lenger hvis jeg mé&
fglger denne ' g6 YIS 18

Hle di A Hverken kaffe eller pise slik? 5
enkle dietten “\_ sjokolade... ) '
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Avdeling for klinisk ernaering

Sunn kost ved diabetes type 2:

Bidrar til god blodsukkerregulering
Er hjertevennlig

Bidrar med de neeringsstoffene kroppen
trenger , ,

Bestar av mat man liker,
har rad til og klarer & lage.

Modifisert etter bilde fra Helsedirektoratet (www.helsedirektoratet.no).
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Avdeling for klinisk ernaering

Sunn kost ved diabetes type 2:

< Bidrar til god blodsukkerregulering >
 Er hjertevennlig

 Bidrar med de neeringsstoffene kroppen
trenger : ~

- Bestar av mat man liker,
har rad til og klarer & lage.

:

Modifisert etter bilde fra Helsedirektoratet (www.helsedirektoratet.no)
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Avdeling for klinisk ernzering

Hva inneholder maten?

Vesis

Karbohydrater |
- sukker

- stivelse

- kostfiber

Fett

Proteiner

gker blodsukkeret

— Gir kroppen energi (kalorier)

Vitaminer
Mineraler
Sporstoffer
Antioksidanter

Image: Simon Howden / FreeDigitalPhotos.net Tina_Phillips/FreeDigitalPhotos.net !
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Avdeling for klinisk ernzring

Matvarene pa
venstre side av
streken
inneholder

- sukker
ogl/eller

- stivelse

Bilder: Opplysningskontoret for frukt og grant - frukt.no

Modifisert etter Kostsirkelen fra Landsforeningen for kosthold og helse (LKH) “Image courtesy of papaija2008/ FreeDigitalPhotos.net”

16.12.2020


https://imageshop.no/no/fruktoggront/Detail/372536

® o o HELSE BERGEN

Haukeland universitetssjukehus
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Sunn kost ved diabetes type 2:

til god blodsukkerreguleri
r hjertevennlig

 Bidrar med de neeringsstoffene kroppen
trenger

« Bestar av mat man liker,
ar rad til og klarer a lage.

Modifisert etter bilde fra Helsedirektoratet (www.helsedirektoratet.no).

Foto: Shdir/NDF, Fotograf Sveinung Brathen
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Avdeling for klinisk ernzering

Karbohydrater

Det anbefales karbohydrater
fra kostfiber- og naeringsrike
matvarer

— fullkornsprodukter

— belgvekster

— frukt/beer

—grgnnsaker

— magre meieriprodukter

2‘.

Image:Ambro/FreeDigitalPhotos n\.
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\

K Mengde sukker og stivelse
+ Kostfiberinnhold

* Fettinnhold
* Tilberedning (kokt, findelt, most)

Faktorer knyttet til mat og drikke som
pavirker blodsukkerstigningen

* Form (flytende eller fast)

Andre faktorer som kan pavirke blodsukkeret
Fysisk aktivitet

Sykdom

Psykiske pakjenninger, stress

Medisinsk behandling

Bilde: Opplysningskontoret for frukt og grent

HELSE BERGEN

@
[ X X J
® Haukeland universitetssjukehus
Avdeling for klinisk ernzring

Matvarene pa
venstre side av
streken
inneholder

sukker
ogl/eller

stivelse

Modifisert etter Kostsirkelen fra Landsforeningen for kosthold og helse (LKH)

Bilder: Opplysningskontoret for frukt og grant - frukt.no

"Image courtesy of papaija2008/ FreeDigitalPhotos.net"
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Avdeling for klinisk ernaering

Blodsukker

Frokost Lunsj Middag Kveld

 3-4 hovedmaltider
+ 0-3 mellommaltider
« Ideelt: hgyst 3-4 timer mellom hvert maltid

HELSE BERGEN
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Avdeling for klinisk ernzering

Fordeler med hyppige maltider

Jevnt blodsukker
Mindre sulten

Bedre konsentrasjon
Bedre prestasjonsevne

Mer overskudd @ ".";"'\]
og bedre humgr

Bilde: FreeDigitalPhotos.net




HELSE BERGEN

tetssjukehus

Avdeling for klinisk ernaering

Type karbohydrat

sukker stivelse kostfiber
brus korn grennsaker
saft mel belgfrukter
kaker brad grove korn/
godteri potet kornprodukter
honning pasta poteter
melk ris frukt
frukt mais beer
beer (belgfrukter) ngtter/mandler

R
(Og matvarer som blir laget a

o>

Klinisk erngeringsfysiolog Torild L.Grgnnerud, Professor Knut Dahl-Jgrgensen, Ulleval universitetssykehus 2007
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Type karbohydrat

sukker

brus
saft
kaker
godteri
honning
melk
frukt
baer

16.12.2020
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Avdeling for klinisk ernaering

Sukker

Naturlige sukkerarter

Sukker forekommer
naturlig i en rekke matvarer.

For eksempel

* Frukt og beer inneholder
fruktsukker (fruktose) og

druesukker (glukose)
\x * Melk inneholder

melkesukker (laktose)
g | 4
www.melk.no &dalry.gj/k

o © HELSE BERGEN
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Avdeling for klinisk ernzering

Sukker

Tilsatt sukker

Raffinert sukker og en rekke
andre typer sukker tilsettes
mat- og drikkevarer. Dette
kalles tilsatt sukker.

Eksempler pa tilsatt sukker:
sukker, farin, melis, brunt
sukker, fruktose, glukose,
sirup, honning mm.

Bilde: YaiSirichai/FreeDigitalPhotos.net

Foto: Shdir/NDF, Fotograf Sveinung Brathen
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Sukkerarter/sukker

Det anbefales a fordele inntaket ut over dagen.

For eksempel til et maltid:

1 porsjon melk/yoghurt/skyr
eller
1 porsjon frukt/baer
eller
1 porsjon sgtpalegg

Bilde: opplysningskontoret for mel og korn

HELSE BERGEN
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Avdeling for klinisk ernaering

Eksempler pa porsjoner
Frukt

1 peere, eple eller liten appelsin
1 nektarin, fersken eller fiken
1Y% kiwi

2 klementiner eller dadler

4 aprikoser eller smaplommer/svisker
% banan

2 ringer m/ananas

Y mango (75 gram)

200 gram honningmelon

150 gram vannmelon

10-12 druer/rosiner

1 dl juice

Beer

- 5dl bringebeer

- 4 dl molter

- 3dl jordbeer (10-12 stk),
bjgrnebeer, rips,
stikkelsbaer

- 2 dl solbeer, tyttebeer,
bldbzer, hyllebzer,
moreller eller kirsebaer

Image: Michal Marcol/FreeDigitalPhotos.net
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® Bilde: Opplysningskontoret for Meieriprodukter(Melk.no).
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Avdeling for klinisk ernaring

Eksempler pa porsjoner

Melk, yoghurt og skyr

2 dl melk uten tilsatt sukker

- (f.eks. skummet melk, ekstra lett melk, skummet Sztpé’llegg
kulturmelk, smaksatt melk uten tilsatt sukker)
- 1 dl smaksatt melk med tilsatt sukker 1 péleggsporsjon
(10-209)
- 1,5- 2 dl yoghurt naturell . - Brunost
- 1,25 - 1,5 dl yoghurt uten tilsatt sukker - PHm
- 0,5-0,75 dI frukt-/dessertyoghurt - Syltetay
- Honning

- 2dl skyr uten tilsatt sukker

- 1dl skyr med tilsatt sukker velg oftest palegg med

lite eller ingen sukker

@
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Avdeling for klinisk ernzring

Palegg med lite eller ingen sukker

* hvitost/smgreost/kremost

» cottage cheese

- renskaret kjgttpalegg
(skinke/kalkun/kylling)

° €gg

* leverpostei

- fiskepélegg (makrell i tomat,
laks, sild)

» avokado
* peangttsmar ultilsatt sukker

Bilder: Opplysningskontoret for brad og korn — brodogkorn.no
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Avdeling for klinisk ernzering

Sukkerarter/sukker

Det anbefales a fordele inntaket ut over dagen.

For eksempel til et maltid:

1 porsjon melk/yoghurt/skyr
eller

1 porsjon frukt/baer 7 AN
eller
1 porsjon sgtpalegg

Bilde: opplysningskontoret for mel og korn

®
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Avdeling for klinisk ernzring

Hva med kaker og andre sgtsaker...?

Clare Bloomfield/FreeDigitalPhotos.net

‘u10x Bo p@iq oy 1010)uoxsbulusAiddo  18u'soloydenbigaai-/desio) epeyoresel

Opplysningskontoret for meieriprodukter ~ §

12
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Ingen matvarer er
forbudt, det er
mengden og
hyppigheten

som er avgjgrende...

®
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Avdeling for klinisk ernzring

Hva er mest naeringsrikt?

Samme mengde energi

Bilde: Sunne og glade barn! Ikke bare barnemat.... Gry Hay, WayToGo

16.12.2020
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Sukkererstatninger

Inneholder mindre eller ingen energi (kcal)
sammenlignet med vanlig sukker.

i
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Avdeling for klinisk ernaering

Nar bruke sukkererstatninger?

Nar du tilbereder

Nar du spiser/drikker

* Frokost- og
kornblandinger

* Grgt

* Beer/frukt

« Vafler/lefser/sveler
* Pannekaker

« Kaffe/te

Sukkererstatninger
Tabletter - Varm drikke

Bakst

Desserter

Gele
Fruktgret/-kompott
Saft
Syltetgy/marmelade

Flytende - Desserter, fruktgrgt/-kompott, saft, syltetay, grat
Pulver/strg - Bakst, frokost- og kornblandinger, vafler/lefser/sveler, pannekaker, desserter

16.12.2020
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Avdeling for klinisk ernaering

Sgatningsstoffer

Kan pavirke blodsukkeret

Sorbitol
Xylitol
Mannitol
Maltitol
Isomalt
Laktitol

Pavirker ikke blodsukkeret

Aspartam
Cyklamat
Acesulfam K
Sakkarin
Sukralose
Erythritol
Stevia

Sgtningsmidler kan inneholde et eller flere sgtstoffer.

HELSE BERGEN

Avdeling for klinisk ernaering

Forskjellig matvaremerking...

Uten tilsatt sukker...
* betyr ikke sukkerfri

* matvaren kan ha et
naturlig innhold av sukker

og/eller veere tilsatt rasaft,

fruktjuice, frukt, beer e.l.

Lett, light, mager...

« fett- eller sukkerinnholdet
| produktet er minst 30
prosent lavere enni et
lignende produkt

0 Ml | l’ﬁbjones =
F‘it =/

\
lghr S— 2
{ @_
v € W

16.12.2020
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Avdeling for klinisk ernaering

Drikke uten sukker og kalorier

* Vann

 Te*

Kaffe*

Usukret vann/mineralvann** '
Saft/leskedrikk uten sukker

Brus uten sukker %

*uten tilsatt sukker og/eller melk/flate
**vger oppmerksom p& saltinnholdet

Sjekk likevel varedeklarasjonene (hgyst 0-1 kcal/100g), da noen ;.‘J
typer drikke kan inneholde fruktsukker/fruktjuice
e L BEREN
Avdeling for klinisk ernaering Ty p e k ar b 0 h yd r at
sukker stivelse kostfiber
brus korn grennsaker
saft mel belgfrukter
kaker brad grove korn/
godteri potet kornprodukter
honning pasta poteter
melk ris frukt
frukt mais beer
beer (belgfrukter)
/\\
@ matvarer som blir laget av dis@

Klinisk erneeringsfysiolog Torild L.Grgnnerud, Professor Knut Dahl-Jgrgensen, Ulleval universitetssykehus 2007

16.12.2020
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stivelse

korn

mel
bred
potet
pasta

ris
mais
(belgfrukter)

R
COg matvarer som blir laget a@

Bilde: Grant Cochrane/FreeDigitalPhotos.net

HELSE BERGEN

Haukeland universitetssjukehus

Avdeling for klinisk ernzering

Kornprodukter

Det anbefales & velge kornprodukter med hayt
innhold av kostfiber og fullkorn.
» Grovt brgd og grove rundstykker @ @

— (minst 50% sammalt mel og hele korn) = "=
* Grove knekkebrgd
» Frokost-/kornblandinger med hele valsede korn
* Fullkornsvarianter av ris og pasta

16.12.2020
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En smart middagstallerken

ah
€

Poteter, ris, pasta, korn eller belgvekster

Fisk, kjatt, fieerfe, egg eller skalldyr

I

Grennsaker

°
® oo HELSE BERGEN

®  Haukeland universitetssjukehus

Avdeling for klinisk ernzering

16.12.2020

18



Bilder: Opplysningskontoret for frukt og grent
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Opplysningskontoret for egg og kjatt

For inspirasjon og informasjon www.frukt.no www.50mdagen.com

@
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Avdeling for klinisk ernzring

Type karbohydrat

sukker stivelse kostfiber
brus korn grennsaker
saft mel belgfrukter
kaker brad grove korn/
godteri potet kornprodukter
honning pasta poteter
melk ris frukt
frukt mais beer
baer (belgfrukter) ngtter/mandler

Klinisk ernaeringsfysiolog Torild L.Grennerud, Professor Knut Dahl-Jgrgensen, Ulleval universitetssykehus 2007

16.12.2020
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kostfiber

grennsaker
belgfrukter
grove korn/
kornprodukter
poteter
frukt
baer

ngtter/mandler

Foto: Shdir/NDF, Fotograf Sveinung Brathen

® Bilde: Opplysningskontoret for frukt og grent
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®
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Avdeling for klinisk ernzring

Hvorfor kostfiber?

« Metter godt
» Reduserer blodsukkerstigningen etter
et maltid

- Pavirker fordayelsen
— Binder vaeske — forebygger forstoppelse

* Reduserer kolesterolet i blodet

Anbefalt daglig inntak: 25 — 45 gram per dag

20



Bilde: Opplysningskontoret for frukt og grant

° HELSE BEARGE‘N

T IS

Hvordan far dekket kostfiberanbefalingen?
4 skiver ekstra grovt brgd 13,2 g kostfiber
2 grove rugknekkebrgd 4,2 g kostfiber
6 cherrytomater 0,9 g kostfiber
Paprika og agurk pa brgdskivene 0,8 g kostfiber
1 gulrot 1,9 g kostfiber
3 middels poteter 2,6 g kostfiber
150 g grgnnsaksblanding 4,8 g kostfiber
2 frukter (eple, appelsin) 6,0 g kostfiber
20 g valngtter 1,3 g kostfiber
Totalt: 35,7 g kostfiber

Det ovenstaende eksempel viser én av mange mater a fa dekket det anbefalte inntak av
kostfiber (25 - 45 g dag)
@ H EI_SE BERGEN Bilder: www.bama.no
Ao A s <
\%
5 om dagen
i
« Ubegrenset med grgnnsaker* ;,ﬁ'

* Hgyst 2-3** frukt- og beerporsjoner om dagen

* Friske, hermetiske, frosne, ra og
varmebehandlede

 Velg de du har lyst pa og liker

» Variasjon og gjerne flere farger

*Veer oppmerksom pa at mais og avokado ikke grgnnsaker ‘
**1 lite glass juice teller som 1 frukt

16.12.2020
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Avdeling for klinisk ernaering

Sunn kost ved diabetes type 2:

- Bidrar til god blodsukkerregulering
* Er hjertevennlig

 Bidrar med de neeringsstoffene kroppen
trenger :

- Bestar av mat man liker,
har rad til og klarer a lage.

Modifisert etter bilde fra Helsedirektoratet (www.helsedirektoratet.no)

Bilde: Ambro/FreeDigitalPhotos.net

HELSE BERGEN
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Avdeling for klinisk ernaering * N
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Forskjellige typer fett....

Mettet fett har ugunstig virkning pa flere risikofaktorer for
hjerte- og karsykdom (kolesterol, triglyserider, blodets
evne til & lage blodpropp)

Umettet fett har tilsvarende positiv virkning pa de samme
risikofaktorene. Enumettet fett ser ut til & ha spesielt gode
helseeffekter.

Fra «kostrad for & fremme folkehelsen og forebygge kroniske sykdommer», Helsedirektoratet 2011.

16.12.2020
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Fett
|
| | |
Mettet Enumettet Flerumettet
Fete

meieriprodukter — Olivenolje Solsikkeolie ~ —
Fete kjgttvarer og . | ) _

kipttpalegg Rapsolje Soyaolje

Kjeks og kaker

Avokado,

(S IEE) F2i, ngtter og mandler

kremkake

Sjokolade
Flgteiskrem

Plantemargariner —

PN

Fet fiskj

HELSE BERGEN
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Meieriprodukter

Anbefalt:

3 porsjoner med magre meieriprodukter daglig hvor minst 2

porsjoner er melk, syrnet melk eller yoghurt

1 porsjon kan veere

* 1 middels glass melk*/syrnet melk* (2 dl)

+ 1 lite beger yoghurt* (125 g)

+ 1 porsjon skyr, cottage cheese eller kvarg* (ca. 100 g)

e 1-2 skiver hvitost

*uten tilsatt sukker

16.12.2020

23



@
° 'g ©® HELSE BERGEN

Haukeland universitetssjukehus

Fjeerfe og kjatt

Velg fortrinnsvis hvitt kjatt,
rent kjgtt og magre
kjottprodukter med lite salt

Hgyst 500 gram pr. uke av
bearbeidet kjatt og radt kjatt
(inkl. storfe, svin, sau, geit).

Magert kjatt, kjgttprodukter

og kjgttpalegg:
hgyst 10 g fett pr.100 g 0

Bilde: Helsedirektoratet

@
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Avdeling for klinisk ernzring

Fisk

2-3 fiskemiddager i uken
(totalt 300-450 g i uken)
Hvorav minst 200 gram er fet fisk som
laks, grret, makrell, sardiner og sild

Velg gjerne fiskeprodukter merket med
ngkkelhullet

6 paleggsporsjoner = 1 fiskemiddag

Fisk i fiskeprodukter inngar ogsa i anbefalingen.

Bilde: Synngve Dreyer/Helsedirektoratet

Bilde: www.godfisk.no

16.12.2020

24



©
® oo HELSE BERGEN

® Haukeland universitetssjukehus
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Fett

I matlaging

1-2 ts per person

+ Olje

* Flytende margarin
* Myk margarin

* Rapsolje og olivenolje
egner seqg til steking*.

*Virgin-/jomfruoljer og kaldpressede
oljer egner seg ikke til oppvarming

Pa brgdskiven

Skrapet lag eventuelt utelat
* Myk margarin

» Lett margarin

* Majones

Bilde: Opplysningskontoret for egg og kjgtt

©
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Ngtter og mandler

Eksempler pd 20 g:

Bilder: www.bama.no

16.12.2020
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Avdeling for klinisk ernzering

80 gram peangtter har samme energimengde som
1 appelsin, 1 eple, 1 kiwi, 1 banan, gulrgtter, kalrabi, agurk, blomkal,
1 paprika, salat, tomater

©
® oo HELSE BERGEN

® Haukeland universitetssjukehus

Avdeling for klinisk ernzring

Fett — det mest kaloririke naeringsstoffet

Det er ingen forskjell i
energi (kalorier) mellom
mettet og umettet fett

Velg de hjertevennlige
fettkildene...

Foto: Shdir/NDF, Fotograf Sveinung Brathen

16.12.2020
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Bilde: Carlos.Porto/FreeDigitalPhotos.net
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Avdeling for klinisk ernaering

Salt

Entssalt(5ml)=ca.7g

Anbefalt inntak: Hgyst 5 g salt/dag

Gjennomsnittsinntak: ca. 10 gram/dag

Hvor far vi saltet fra?

70-80 %: Bearbeidede matvarer og ferdigretter (f.eks. supper,
gryteretter, sauser, middagshermetikk, buljong mm)

10-15 %: Salting av maten under tillaging og spising
10 %: Rene ravarer
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Avdeling for klinisk ernaering

Hvordan redusere saltinntaket 0

« Velg fortrinnsvis rene ravarer

* Velg matvarer og ferdigretter med lavt saltinnhold
* Vurder saltinnholdet
+ Se etter ngkkelhullsmerket

+ Begrens tilsetning av salt under tilberedning og
spising

° HELSE BERGEN
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Avdeling for klinisk ernaering

Alternativer til salt

Smakstilsetninger
» Urter (friske/tarkede)
» Krydderblandinger uten salt

Det kan ta 1-2 uker & venne
smakslgkene til mindre salt

Bilde: Piyachok Thawornmat/FreeDigitalPhotos.net
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Alkohol ved diabetes

Alkohol hemmer kroppens egenproduksjon av
blodsukker noe som kan fare til lavere
blodsukkerverdier enn normalt.

Personer som bruker insulin eller medisiner som
gker insulinproduksjonen bgr ikke drikke alkohol pa
tom mage og spise ekstra fgr de legger seg.

Image: Simon Howden / FreeDigitalPhotos.net
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Avdeling for klinisk ernzering

Pils, 4,7 vol % alkohol 0,331/0,51 11 g/16 g 129 kcall 195 kcal
dI, alkoholfritt 0,331/0,51 179/25¢9g 59 kcal/ 89 kcal
Lettal, 2,5 vol % alkohol 0,331/0,51 89/13g¢g 83 kcal/ 126 kcal
LITE gl, 4,5 vol % alkohol 0,331/0,51 49/5¢9 106 kcal/ 161 kcal
Cider, 4,5 vol % alkohol 0,331/0,51 289/43¢g 195 kcall 295 kcal
Rgdvin, 12 vol-% alkohol 125 ml 19 88 kcal
Hvitvin, halvtarr, 10 vol-% alkohol 125 ml 3649 84 kcal
Hvitvin, tarr, 12 vol-% alkohol 125 ml 0,3¢g 84 kcal
Vin, alkoholfri 125 ml 9g 21 kcal
Brennevin, 40 vol-% alkohol 4cl 1g 98 kcal
Likar, 35 vol-% alkohol 4cl 13 g 124 kcal
Hetvin, sgt, 17 vol-% alkohol 7cl 7,09 97 kcal

Tall er hentet fra den norske matvaretabellen. Variasjoner kan forekomme.
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Ved gnske om vektreduksjon
, -

Vekttap forutsetter et
lavere energiinntak enn
energiforbruk.

Det er mange veier til
malet.

Bilde: adamr/FreeDigitalPhotos.net
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Avdeling for klinisk ernzering

Ved gnske om vektreduksjon
r |
Mulige steder a starte... ‘

 Maltidsrytme
Energiinntak

— porsjonstarrelser
— valg av matvarer

Kostfiber
Valg av drikke

Fysisk aktivitet

Bilde: adamr/FreeDigitalPhotos.net
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Avdeling for klinisk ernzring

5 - 10% vektreduksjon ved overvekt

Fastende blodsukker 15-35 %
s
HbA1C @ 7-20 %
Totalkolesterol @ 5-20 %
Triglycerider @ 15-35 %
Blodtrykk @ 520 0%

(systolisk og diastolisk)

Forebygging, utredning og behandling av overvekt og fedme hos voksne. Nasjonale faglige retningslinjer for primeerhelsetjenesten

16.12.2020
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Sunn kost ved diabetes type 2:

Bidrar til god blodsukkerregulering
Er hj i
Bidrar med de neeringsstoffene kroppen

Bestar av mat du Tiker, i V o2
har rad til og klarer a lage.

Modifisert etter bilde fra Helsedirektoratet (www.helsedirektoratet.no)
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Helsedirektoratets kostrad (oppsummert)

* Grgnnsaker, frukt og beer (minst 5 om dagen)
* Grove kornprodukter

* Magre meieriprodukter

- Fisk til middag to til tre ganger i uken og som palegg

+ Magert kjgtt og magre kjgttprodukter. Begrenset inntak av
bearbeidet kjgtt og radt kjatt

* Gode fettkilder

* Moderat inntak av salt og sukker
« Vann som tgrstedrikk

* Energibalanse

* www.helsenorge.no/kostrad

16.12.2020
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Pa butikken...

Bilde: www.bt.no/22.04.2012
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Avdeling for klinisk ernzering

Varedeklarasjon
i noe Hibake Ny

il naturen ved

— o & kildesortere @ Q N
- begeret som \
— - e &N\ 400g
INGREDIENSER PLANTEMARGARIN 70%
Rapsolje(57%),vann, fullherdet kokos- og Elﬁg:l(,swwuom ";’S‘ggoﬂ‘(gfogk‘;:;
rapsolje, skummet melk, salt, emulgator Protein mindre enn 0,5 g
(soyalecitin, mono- og diglyserider av Karbohydrat mindre enn 0,5 g
fettsyre), konserveringsmiddel hvorav:
(kaliumsorbat), surhetsregulerende Sukkerarter mindre enn 0,5 g
middel (melkesyre), vitamin A og D, Fett 709
fargestoff (betakaroten), aroma hvorav.
7 Mettede fettsyrer 17g
OPPBEVARES KJGLIG. ndelse | Uegnet | Velegnet fettsyrer 349
Kan i kortere perioder oppbevares i Smerbred \/ Flerumettede fettsyrer 14g
romtemperatur. ‘S‘zek;ngr \/ 1 hvorav:
Essensielle fettsyrer l4g
BEST F@R: Se p4 himmelen pa Baking v hvorav:
langsiden av beger. Alfalinolensyre (omega3) 449
Linolsyre (omega 6) 969
Bnsker du mer informasjon? Vitamin A 900 g (113%)
Skriv eller ring til: Vitamin D 10 ug (200%')
Mills Matforum, Postboks 4644 Vitamin £ 8ma (67%')
Sofienberg, 0506 Oslo Kostfiber 0g
Telefon 22 80 86 00 Natrium (tilsvarer 1 g salt) 049
wwwisoftflora.no av referanseverdi
. Fordoppnd
© Mills
2345671890128

Ingredienser
« Detaljert liste

« Den ingrediensen som star oppfart farst er det mest av deretter listes ingrediensene i
fallende rekkefglge etter mengde
» Sentral og ngdvendig informasjon for alle og spesielt for allergikere
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Naeringsdeklarasjon

r———

ologredins | smen
Neeringsinnhold —
per 100 g eller 100 ml av varen.
::‘;(:;1 kalorier) |2¢7::ﬂ| 3:':3::;1
. Karbohydrat 257 68,49
* Energi (kca|/kJ) (ancel suiker) i1 i
Fett .89 9
* Protein (g) =
« Karbohydrater (g) —— e
* Fett (g) e Gl

- Pa enkelte varer kan det ogséa veere oppgitt per porsjon
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En veileder for vurdering av matvarer

Anbefalt innhold per 100 g av varen

Fett Kostfiber Sukkerarter

Bred hoyst 7g minst5 g heyst 5g
Knekkebred, kavring og kjeks heyst 7g minst 6 g hoyst 5g
Frokost- og kornblandinger hoyst 8g minst 6 g hayst 13 g
Melk og syrnet melk hayst 0,7 g hayst 5g
Yoghurt og skyr hoyst 1,59 hoyst 9g
Ost hoyst 17 g

Kremost, kvarg og cottage cheese hoyst 5g hayst 19
Kjatt, kjottpalegg og leverpostei heyst 10 g hoyst 3g
Fisk og skalldyr (ubearbeidet) Ingen vilkar

Fisk og skalldyrsprodukter* i hayst 59

* minst 50% fisk, skalldyr og/eller blatdyr

** annet fett enn fiskefett: hayst 10 g per 100 g Versjon mars 2020

Fra «Innkjgpskort», avdeling for klinisk ernzering, Haukeland universitetssjukehus. Versjon mars 2020.
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Ngkkelhullsmerket

Ngkkelhullsmerkede* produkter oppfyller
helsemyndighetenes kriterier for innhold av

. fett &
mettet fett

sukker

salt

kostfiber og fullkorn

*Ngkkelhullsmerket er ikke en obligatorisk merking

Mer informasjon om merkeordningen finner du pa www.nokkelhullsmerket.no

HELSE BERGEN

Avdeling for klinisk ernaering

Kostrad og anbefalinger kan virke
overveldende...

Du vil leve mye

lenger hvis du cheese og grapefrukter?
falger denne enkle Hverken kaffe eller
dietten sjokolade...

Hvorfor skulle jeg
gnske & leve lenger
hvis jeg ma spise slik?

Sma steg mot varige endringer...

16.12.2020
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Eksempel:

Sma stegq...

- N
\ > = "'%};/ r -
D ) 0%
A elon - S
- = -y
W @’ ﬁ,/‘} D \\’\'I,\\ “,_?
\ = - ! " |

Ved a bytte fra 1 beger (1,5 dl) melon & pasjonsfrukt-yoghurt
per dag til 1 beger (1,25 dl) dobbel 0 % fersken og
pasjonsfrukt vil det pa et ar bety:

* 1,6 kg mindre fett

* 3,8 kg mindre sukker

HELSE BERGEN

Avdeling for klinisk ernaering

Eksempel:

Sma steg...

Ved a bytte fra 1 paleggsporsjon jubelsalami per dag til 1
paleggsporsjon mager salami vil det pa et ar bety
* 1,3 kg mindre fett

16.12.2020
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Eksempel:

Sma stegq...

-l

Fubel

Ved a bytte fra 1 paleggsporsjon jubelsalami per dag til 1
paleggsporsjon hamburgerrygg vil det pa et ar bety
* 1,6 kg mindre fett

227 Sa meget fedt bliver det til pa en uge =

Pa%

J 53
/
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Eksempel:
Sma stegq...
Middels lag margarin 4,7 kg
Tyktlag margarin - syrapet lag margarin 9,3kg
pa .
A Tl var Tykt lag lettmargarin 7,0 kg
dag Middels tykt lag 9,3 kg
lettmargarin
Ingen margarin 14,0 kg
Tykt lag Middels lag lettmargarin 2,3 kg
lettmargarin pa  gyrapet lag lettmargarin 4,7 kg
4 brgdskiver hver | . 70K
dag ngen margarin ,0 kg
[ J
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Etter undervisningen i dag -

Hvilket steg vil du

Eksempler pa sma steg...

fokusere pa ?

Velge grovt bred i
stedet for halvgrovt

brad
Spise et mellommaltid
mellom lunsj og
po ) middag
Grgnnsaker til .

middagen hver
dag

Se pa en bestemt

matvaregruppe ved
hjelp av innkjgpskortet
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Takk for meg

Bilde fra: http://www.diabetes.org.uk/Documents/Reports/Nutritional_guidelines200911.pdf

Bilde: www.freedigitalphotos.net
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Informasjon og inspirasjon

o matportalen.no (Informasjon om mat og helse fra offentlige myndigheter)
* helsenorge.no (den offentlige helseportalen)

 frukt.no (opplysningskontoret for frukt og grent)

S 50mdagen.com ("5 om dagen”, Opplysningskontoret for frukt og grant)

» brodogkorn.no (opplysningskontoret for brad og korn)

O godfisk.no (Eksportutvalget for fisk)

* matprat.no (opplysningskontoret for egg og kjgtt)

* melk.no (Opplysningskontoret for meieriprodukter)

+ diabetes.no (diabetesforbundet.no)

* nokkelhullsmerket.no

* matvaretabellen.no (Matvaretabellen gir en samlet oversikt over innhold av
energi og neeringsstoffer for de vanligste matvarene vi spiser i Norge)
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