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Checklistan

Lamna broschyren ”Bra mat for barn”.

Enkla kolhydrater och “eller-ramsan”.

Sammansatta kolhydrater, tallriksmodellen.

Kénningmat.

Paverkan pa magsickens tomningshastighet.
Fett, 10sliga fiber, matens konsistens.

Fettkvalitet.

Maten 1 skolan.

Mat och fysisk aktivitet.

Mat vid fest. Godis, chips, nétter.

Alkohol.

Sotningsmedel.

Produktvisning och specialprodukter.

Lamna ett pkt PO-fiber.

Informera om Internet.

Informera om "Manadsmoten med mattema’”




ELLER-RAMSAN

MJOLK ELLER FIL ELLER YOGHURT ELLER FRUKT

ELLER annat sott/snabbt livsmedel

....till varje maltid, huvudmal som mellanmal

Forslag pa mer mat i eller-ramsan”



TALLRIKSMODELLEN

Rita eller skriv dina 10 dlsklingsmatritter! Pa lekterapin kan du fa hjilp med hur
du kan gora.




FRUKT

“Lagom” fruktportion

» APPEL-REGELN”

Den mingden frukt / bar som far plats i barnets kupade héinder.
(Som om det holl bada hianderna runt ett dpple)

Giller alla sorters frukter och bir. (Aven vattenmelon)
Konserverad frukt

Aven konserverad frukt dr bra. OBS Undvik sockerlagen genom att lyfta upp
frukten med en gaffel sa att den far rinna av.

Torkad frukt

Som fruktportion i1 “eller-ramsan” blir det samma antal som om det varit fiarsk
frukt. Tex. sa blir en fruktportion pa 15 vindruvor motsvarande som 15 russin.

Tdnk pa...

Att det kan ta lang tid for ett litet barn att gnaga i sig ett dpple ifall blodsockret
ar lagt. Appelmos eller banan gar fortare att &ta.

Vet du vilken frukt som dr den ENDA som innehaller fett??




GLASS

Lightglass

Lightglass har lagt innehall av bade socker och fett.
Den passar bra for barn och ungdomar som har lagt energibehov.

Graddglass

Socker ir tillsatt och fetthalten dr hogre dn 1 lightglassen.

Fettet fungerar som en kolhydratbroms.

Chokladoverdrag dr OK. Tex. glassbilens knattepinnar som brukar vara
populira.

Bra for barn med normalt till hogt energibehov.

Det ar inte sikert att lightglass och graddglass visar sa stor skillnad pa
blodsocker.

Glass som innehaller godisbitar, kolasas eller syltrippel

Kommer att hja blodsockret mycket.
Bra for barn som utfor extra mycket fysisk aktivitet. Kanske passar det
bra nir man 4r 1 badhuset...

Stora glassar
Vissa strutar och Magnumglassar hojer blodsockret mycket for att det &r en stor
portion. Passar vid hog fysisk aktivitet.

Isglass

Kommer att hdja blodsockret mycket och forsvinna fort.
Fettet som kolhydratbromsare saknas.
Kan vara svart att fa bra blodsocker om man é&ter isglass.

Erbjud ej isglass som ett alternativ i1 ’eller-ramsan”.

Isglass kan vara en tillfillig riddare ndr man har sma barn som matvégrar.




VID KANNING

Vinta inte! Blodsockret ska hojas genast!!

Borja med druvsocker!

Kénningmaten dr extra mat utover den planerade maten.

Kénning strax fore maltid:
e 1-3 druvsocker
e | glas mjolk / juice / stark sot saft

Kénning mellan maltider:
e 1-3 druvsocker och smorgas

e 1 glas mjolk / juice / starkt blandad sockrad saft och en smorgas.
e | frukt

Kénning direkt efter maltid:
e Dryck. 1 glas mjolk / juice / stark sot saft
e Druvsocker + vatten

Om kénningen inte gatt over efter 10-15 minuter behdver barnet mer mat. Tank
pa att gora uppehall i fysisk aktivitet!

EXEMPEL PA ORSAKER TILL
KANNING

(LAGT BLODSOCKER)

For lite mat.

Mat med snabb blodsockerhdjande men allt for kortvarig effekt.
For langt mellan maltiderna.

For mycket insulin.

Hard idrott och krdvande lekar.




Matratter som behover kompletteras eller
bytas ut

Soppa

Pannkakor

Kram

Grot

Sallad tex kyckling-, tonfisksallad
Mat som barnet inte dter

Maten i skolan — egna anteckningar




FETT & FETTKVALITE

Minska konsumtion av méttat fett som kommer fran djurriket!

Synligt fett pa kott
Gradde, creme fraiche
Smor

Feta korvar

At girna omiittat fett som kommer fran vixter och fisk!

Olja (alla sorter)

Flytande margarin

Notter, mandel

Avokado

Oliver

Solrosfron

Makrill (tex i tomatsas. Lagg pa smorgasen eller it till potatis)
Lax

Vilj!

Vid matlagning: Flytande margarin.

Griadde: Littare gridde tex Matlagningsgrdadde eller liten mangd
av vispgriadde.

Korv: At ibland och se om det kan finnas alternativ tex kassler,
skinka, grytbitar etc.

Sas: Vilj gdrna magra saser. Pulversaser blandas i mjolk och
vatten. Tillsitt ej extra fett.

Faktaruta

Fett dr en blodsockerbroms.

Fett omvandlas INTE till blodsocker 1 kroppen.
Omittat fett skyddar mot hjirt-kérlsjukdom
Omittat fett okar insulinkédnsligheten




SOTNINGSMEDEL

Energigivande sotningsmedel

AMNE PAVERKAN PA |KARIESRISK |OVRIGA
BLODSOCKER EGENSKAPER

Maltitol Viss Liten Laxerande och
gasbildande 1 stora
doser

Mannitol Viss Liten Laxerande och
gasbildande i stora
doser

Sorbitol Viss Liten Laxerande och
gasbildande 1 stora
doser

Xylitol= Ingen Ingen Nagot laxerande

bjorksocker

Lycasin= hydrerad | Viss Liten Laxerande i stora

stirkelsesirap doser

Sackaros= vanligt | Mycket snabb Stor

socker

Fruktos= Viss Stor

fruktsocker

Glukos= Mycket snabb Stor

druvsocker

Laktos= Mycket snabb Mattlig

mjolksocker

Invertsocker=lika | Mycket snabb Stor

delar

glukos+fruktos

Ej energigivande sotningsmedel

Aspartam Ingen Ingen Tal 100° mycket
kort tid

Acesulfam K Ingen Ingen Tal upphettning
och forvaring

Cyklamat Ingen Ingen Tal upphettning

Sackarin Ingen Ingen Tal max 70°

Glycin Ingen Ingen Tal upphettning
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DIABETES PA INTERNET

Allmédnt om diabetes
www.alltomdiabetes.se

mycket info om diabetes, chat och smart
kokbok

www.childrenwithdiabetes.com
amerikansk diabetessida med mycket
information om allt kring diabetes

www.ungdiabetes.com
Diabetesforbundets sida for unga med
diabetes

WWWw.pumpgirls.com
sOt sida om amerikanska tjejer med
insulinpumpar ;)

http://www.sos.se/fulltext/9900-061/9900-
061.htm

Socialstyrelsens riktlinjer for vard av
diabetes

Forskning
http://www.barndiabetesfonden.org/
barndiabetesfonden och forskningsprojekt
de gett stod till

www.diabetolognytt.nu
nyheter och forskning

www.diabetolognytt.nu/aterkommande/bar
ndiabetes.html

Diskussionsforum for barndiabeteslikare.
Vardprogram.

Foreningar

www.diabetes.se

svenska diabetesforbundet med ldnkar till
lokalféreningar

www.ungdiabetes.se
Vinder sig till ungdomar med diabetes.
Information och debatt.

Matrecept

www.alltomdiabetes.se
mycket info om diabetes, chat och
smart kokbok

www.halsomalet.se

Centrum for tillampad niringsldras sida om
bra mat i praktiken. Innehaller receptbank
med tallriksmodell.

www.fruktogront.se

www.viktvaktarna.se

www.alltommat.se

Ldkemedelsindustri
www.novonordisk.se
lakemedelsinformation, utbildning

www.lilly.se/terapiomraden/diabetes/allm.
html
produktinformation fran Lilly (Humalog)

www.medisense.se
produktinformation fran Medisense

Ovrigt

WWW.piara.com

Ragnar Hanas hemsida. (Han har skrivit
boken barn- och ungdomsdiabetes.)

www.slv.se

Livsmedelsverkets information och
pressmeddelanden, tex om sotningsmedel.
Bygg din egen tallriksmodell och delta 1
veckans fragesport om mat.

www.halsomalet.se

Centrum for tillampad niringslédras sida om
bra mat i praktiken. Innehéller receptbank
med tallriksmodell.




www.livsmedelssverige.org
Allt inom livsmedelsbranschen. Manga
lankar till livsmedelsproducenter i Sverige.

www.kostdata.se

Gratis ndringsberdkningsprogram. Man
kan rdkna ut hur mycket energi man far i
sig. (bra vid under —eller dvervikt) Det gar
dven att fa veta vilka ndringsémnen man
far i sig samt glykemiskt index.
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