Velkommen til kurs!

Et tilpasset ernaeringskurs for deg med
Diabetes 2,

Bra mat ved kronisk livsstilssykdom 2015



Innhold 1 kurset

A5 kursdager:
A Karbohydrater og pavirkning pa blodsukkeret
A Fett i sammenheng med hjertehelse

A Maltidsrytme og sammensetni
A Matvarevalg i butikken
A Matlaging
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Presentasjon

A Navn

A Bosted?

A Tidsfordriv?
A Diagnose?
A Veert péFriskIivssentral/kostholsku gr?

A Forventninger til kurset/hvorfor meldte du
deg pa?




Motivasjon for endring

Hva gir deg motivasjon?
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Endre vaner

A Bli bevisst egne vaner
A Fordeler og ulemper
A Hvordan unnga fristelse

A Du ma avgjgre hva som passer for DEG i DIN
hverdag



Tilbakefall Fa@roverveielse

Vedlikehold Qverveielse

Handling Forberedelse
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Karbohydrater, proteiner og fett

Bra mat ved kronisk livsstilssykdom 2015



Fordagyelsen

Spyttkjertlene

Svelget
Tungen

Spiseraret

Bukspyttkjertelen

Leveren
Galleblzeren
Tolvfinger- Magesekken
tarmen
Bukspytt-
Gallekanalen kanalen
Tykktarmen
Tynntarmen
Blindtarmen

Blindtarmsvedhenget

Endetarmen
Endetarmsapningen



Ulike typer karbohydrater

AEnkle: @® @
A Fordgyes raskt

A Sammensatte O

A Fordgyes Iangsonw
o @




Sukker
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A Naturlige sukkerarter Tilsatt sukker
A Gir lik blodsukkerstigning

i ‘ ‘.1, I{ijc:

A Matvarer med naturlig sukker inneholder ofte
andre gunstige naeringsstoffer
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Raske og langsomme karbohydrater

Raske karbohydrater Langsomme karbohydrater
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http://www.google.no/url?url=http://ndla.no/nb/node/82270&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=3SDrU8ZC56DIA9OJgtgK&ved=0CBUQ9QEwAA&usg=AFQjCNGcsUlyYmI-BTyfv2gRYVqk9V5hpw

Insulin

A Ngkkelen til glukose (sukker)
A Sukker fraktes fra blodet til cellene

Type 1 diabetes Type 2 diabetes
Overvekt
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A Sjekk grovhetsprosent
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A Hva skal man velge?

OLLEREY,
SAMMALT
SPELT

SAMMALT
HMERE

o

http://www.brodogkorn.no/brodskalakalkulatoren/
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Fiber

A Rad: Spis grove kornprodukter hver dag
I Langsom blodsukkerstigning | DERER B
I Gunstig for kolesterolet
I Gunstig for tarmhelse

A Oppblasthet?

I Fiber brytes ned av bakterier | tarmen 0g det
dannes gass (luft | magen)

I Pasienter med KOLS kan fgle seg verre
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Effekt av fiberinntak (havre)

Kolesterol fjernes fra

\ blodet for & lage

= gallesalter

/ Common bile duct

Portal
circulation

Mer gallesalter

ut i avfgring X.0"
Colon "
\/  Fat Droplet
- Micelle

Terminal ileum
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OBSmatvarer

A Sukkerinnhold i yoghurt: bade naturlig og
tilsatt

A Juice: naturlig sukker som gir stor
blodsukkerstigning

A Syltetay
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http://www.google.no/url?url=http://ndla.no/nb/node/82270&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=3SDrU8ZC56DIA9OJgtgK&ved=0CBUQ9QEwAA&usg=AFQjCNGcsUlyYmI-BTyfv2gRYVqk9V5hpw

Sgtningsstoff

A Sukkeralkoholer: navnet slutter [l
I Sorbitol, mannitolxylitol osv
I Gir blodsukkerstigning

I Sukriner et sukkeralkohol som ikke gir
blodsukkerstigning -
..é

A Sgtningsstoff: —

I Aspartamacesulfank, syklamat, sakkarls evia
A Gir ingen blodsukkerstigning |
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