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Kostrad til dig, der far diabetes i
graviditeten

Nar du er gravid, stiger dit blodsukker naturligt pa grund af hormoner. Normalt vil kroppen
veere i stand til at kompensere for det hgje sukkerniveau i blodet ved at age kroppens
insulinniveau. Men for nogle kvinder kan behovet for insulin ikke imgdekommes, og s&
udvikles der graviditetsdiabetes.

Du kan forebygge hgje blodsukre ved at spise ud fra anbefalingerne i denne pjece.

Sadan gor du

Nar du har graviditetsdiabetes, anbefales du at have szerligt fokus pa:
« dit maltidsmegnster
* maengden, typen og fordelingen af kulhydrater.

Dit maltidsmenster

Du anbefales et regelmeessigt maltidsmegnster med:
* 3 hovedmaltider

*  2-3 mellemmaltider.

Formalet med dette maltidsmenster er at saette dit energiindtag til hovedmaltiderne ned og
i stedet fordele indtaget af kulhydrater jasvnt hen over hele dagen pa 5-6 maltider.

Mangde, type og fordeling af kulhydrater

Du anbefales sammenlagt at spise cirka 175 gram kulhydrater om dagen. Det svarer til, at
du spiser:

+ 20-30 gram til morgenmad

* 30-40 gram til frokost

* 30-40 gram til aftensmad

* 10-20 gram per mellemmailtid.

De resterende kulhydrater kommer fra sma maengder i fx grantsager, ngdder og mandler.
De mange sma maltider med jaevn fordeling af kulhydrat vil hjzelpe til at stabilisere dit
blodsukker.

Du kan se forslag til maltider med disse maengder kulhydrat pa sidste side.
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Andre kostrad

Udover fokus pa maltidsmgnster og kulhydrater anbefales du ogsa fglge generelle rad i
forhold til:

« fuldkorn og kostfibre

* sukker

« frugt.

Fuldkorn og kostfibre
* Du anbefales at spise mindst 75 gram fuldkorn om dagen.

Fuldkorn er hele eller forarbejdede kerner, fx malet til mel. Fuldkorn er kerner fra
kornsorterne hvede, rug, byg, havre, hirse og ris (brune og rade).

Fuldkorn er gode for fordgjelsen og indeholder gavnlige vitaminer, mineraler og kostfibre.

Her kan du se to eksempler pa 75
gram fuldkorn.

* Du anbefales at spise mindst 40 gram kostfibre om dagen.

Kostfibre findes isaer i fuldkornsholdige br@dprodukter sasom ris, b@nner og pasta, samt
grove grgntsager og frugt.

Kostfibre i maden er med til at ggre dig maet og kan samtidig forsinke optagelsen af andre
kulhydrater, sa dit blodsukker stiger langsomt. Desuden kan et gget indtag af kostfibre —
sammen med tilstreekkelig veeske — forebygge forstoppelse under graviditeten.

Indkob
Veelg gerne varer meerket med Fuldkornslogoet eller Ngglehulsmeerket.

Fuldkornslogoet og Naglehulsmeerket
ser sadan ud.

Side
2af4



®)

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

Maltidsmenster
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o4l se den rgde graf.
Ved at fordele dine maltider pa flere sma indtag af
L L | Ly ! ! @ kulhydrat over hele dagen, bliver dit blodsukker
08 13 18 = 03 : mere jeevnt og dit velbefindende bedre.
Frugt

Det anbefales, at du spiser 2-3 portioner frugt om dagen fordelt over 3 maltider. En portion
frugt indeholder 10 gram kulhydrater og svarer til fx 1 aeble eller 2 banan.
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ser ud fordelt pa forskellige frugttyper.

Sukker
Hvis dine blodsukkervaerdier ligger inden for anbefalingerne, kan du maske spise lidt
sukker. Det kunne fx veere:

* 1 tsk. sukker

* 1 tsk. honning

* 2 tsk. sukkerholdig marmelade
» 2 stk. palaegschokolade

* 1 tern mark chokolade.

Nar du vil undga en hurtig stigning i blodsukkeret, anbefales du at kombinere sukkeret
med langsomt optagelige kulhydrater, fx et stykke groft brad med marmelade eller
palaegschokolade.
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Maltidsforslag

Morgenmad — cirka 20 g kulhydrater. Vaelg mellem:

1 skive rugbrad (50 g) med palaeg

1 skive fuldkornsbrad (45 g) med ost/palaeg

1 fuldkornsbolle (50 g) med ost/palaeg

3/4 dl havregryn med 1 dl skummet- eller minimaelk

2 dl A38 (0,5%) med 15 g (72 dl) mysli eller ymerdrys uden tilsat sukker
2-3 skiver groft knaekbrgd med ost/paleeg.

Frokost — cirka 40 g kulhydrater. Vaelg mellem:

» 2 skiver rugbrad (100 g) med paleeg.
» 1% skive rugbrad (75 g) og 1 glas mini- eller skummetmeelk (2 dI)
*  3-4 dl kogt fuldkornspasta (160 g).

Aftensmad — cirka 40 g kulhydrater. Vaelg mellem:

4 kartofler (240 g) / kartoffelmos (240 g eller 3 dl)
3-4 dI kogt fuldkornsris/bulgur (160 g)

3-4 dl kogt fuldkornspasta (160 g)

2,5 dl kogte linser/kikeerter (150 g)

Desuden fisk/kgd/eeg og grentsager.

2-3 mellemmaltider — 10-20 g kulhydrater per maltid. Vaelg mellem:

» 1 skive rugbrad med paleeg
» 2 skiver knaekbrad
» 1 skive knaekbrgd og 1 portion frugt.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte den hospitalsafdeling, du er tilknyttet.

Vil du vide mere om graviditetsdiabetes, kan du finde mere viden pa
https://videncenterfordiabetes.dk og https://SDCN.dk
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