
 
Et tilpasset ernæringskurs for deg med 

Diabetes 2, Hjerte- og karsykdom eller KOLS 
 

Kursdag 1 

Velkommen til kurs! 
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Innhold i kurset 

Å5 kursdager:  

ÅKarbohydrater og påvirkning på blodsukkeret 

ÅFett i sammenheng med hjertehelse 

ÅMåltidsrytme og sammensetning 

ÅMatvarevalg i butikken 

ÅMatlaging 



Informasjonskilder 

Hva skal man tro på? 



Presentasjon 

ÅNavn 

ÅBosted? 

ÅTidsfordriv? 

ÅDiagnose? 

ÅVært på Frisklivssentral/kostholdskurs før? 

ÅForventninger til kurset/hvorfor meldte du 
deg på? 

Bra mat ved kronisk livsstilssykdom 2015 



Motivasjon for endring 

 
Hva gir deg motivasjon? 
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Endre vaner 

ÅBli bevisst egne vaner 

ÅFordeler og ulemper 

ÅHvordan unngå fristelser 

 

ÅDu må avgjøre hva som passer for DEG i DIN 
hverdag 
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Karbohydrater, proteiner og fett 
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Fordøyelsen 



Ulike typer karbohydrater 

ÅEnkle: 

Ą Fordøyes raskt 

 

 

ÅSammensatte  

Ą Fordøyes langsomt  



Sukker 

 

 

 

ÅNaturlige sukkerarter           Tilsatt sukker 

Ą Gir lik blodsukkerstigning 

 

ÅMatvarer med naturlig sukker inneholder ofte 
andre gunstige næringsstoffer 
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Raske og langsomme karbohydrater 
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Insulin  

ÅNøkkelen til glukose (sukker) 

ÅSukker fraktes fra blodet til cellene 

 

 

 

 

 

     Type 1 diabetes                   Type 2 diabetes 

                                                    Overvekt 
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9Ǌ έƎǊƻǾǘέ ōǊǄŘ ƎǊƻǾǘΚ 

ÅSjekk grovhetsprosent 
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.ǊǄŘǎƪŀƭŀΩƴ 

ÅHva skal man velge? 

 

 

 

ÅBaker du selv?   

 

 
 http://www.brodogkorn.no/brodskala-kalkulatoren/ 
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Fiber 

ÅRåd: Spis grove kornprodukter hver dag 

ïLangsom blodsukkerstigning 

ïGunstig for kolesterolet 

ïGunstig for tarmhelse 

ÅOppblåsthet?  

ïFiber brytes ned av bakterier i tarmen, og det 
dannes gass (luft i magen) 

ïPasienter med KOLS kan føle seg verre  
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Effekt av fiberinntak (havre) 
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Mer gallesalter 
ut i avføring 

Kolesterol fjernes fra 
blodet for å lage 
gallesalter 



OBS-matvarer 

ÅSukkerinnhold i yoghurt: både naturlig og 
tilsatt 

ÅJuice: naturlig sukker som gir stor 
blodsukkerstigning 

ÅSyltetøy 
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Søtningsstoff 

ÅSukkeralkoholer: navnet slutter på ςol  
ïSorbitol, mannitol, xylitol osv  

ïGir blodsukkerstigning 

ïSukrin er et sukkeralkohol som ikke gir 
blodsukkerstigning 

 

ÅSøtningsstoff:  
ïAspartam, acesulfam K, syklamat, sakkarin, stevia 

Ą Gir ingen blodsukkerstigning 
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