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Det finns otroligt manga olika dieter och kostrad. Men en bra
grund att utga ifran ar medelhavskostens matpyramid. Den
innehaller férhallandevis lite energi men ar anda naringsrik
och mattande. Medelhavskosten har dessutom gynnsamma

effekter pa blodtryck och blodfetter.
@

S;oarsamt ?g/’ ansa
Rott kott och charkuteriprodukter. f‘é‘.“‘% Sotsaker och sockersétade drycker.

Flera ga"nger
[ veckan

Fisk och skaldjur, fagel,
agg och mejeriprodukter.

Vay'e a/ag

Frukt, bar, grénsaker,
rotfrukter, baljvaxter, notter,
musli, fiber- och fullkornsrikt
broéd samt vegetabiliska oljor
som basfett.
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B N . N effekter samt halsoekonomiska
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som gar att bryta eller mindre bra livsmedel som gar att byta mot 17 mars 2022. ISBN:978-91-88437-89-1.

alternativ som ar battre for din diabetes.

Det finns inte en kost som passar alla. En nyckelfraga ar darfor
vilken typ av kostforandring som ar mojlig for just dig. Att géra
forandringar i kosten kan vara utmanande for nastan alla, sa det
hjalper att borja smatt.

Reflektera mera

e Hur ser dina matvanor ut utifrdn matpyramiden?
Vad &ter du mer respektive mindre av?
e Kan du identifiera bra matvanor som du redan har?
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e Har du ndgra matvanor som &r mindre bra fér din diabetes? i Vill du
® Finns det nagot kring dina matvanor som du bor och dr beredd veta mer?
att férdndra for att frdmja din diabetes? [=] =12 Se filmserien
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