Utbyteslista

Detta ska inte (barnets namn) inte äta/dricka:

Uteslutet

Söt saft

Läsk

Juice

O´boy

Standardmjölk,

Margarin med hög fetthalt, animaliskt fett

Söt sylt, kräm

Klibbigt ris ex. Jasminris

Potatismos, pulvermos

Soppa, Gröt

Vitt bröd


Detta kan (barnets namn) äta/dricka:

Fria drycker

Vatten/mineralvatten

Fun light

Lightläsk

Ge istället:

Lättmjölk/Mellanmjölk

Lätta/Milda

Osockrad sylt eller lättsockrad,1-2 msk

Parboiled/Vanligt ris

Kokt potatis

Pasta

Grovt bröd/bröd med hela korn

Mat vid diabetes

Hur man ska tänka när det gäller mat och diabetes är att tänka långsamt, alltså långsamma kolhydrater. Tänk också på att det är kolhydraterna som behöver insulin. Här kommer några exempel på långsamma, medellångsamma och snabba kolhydrater.

LÅNGSAMMA

· Bröd, grovt/hela korn

· Pasta

· Grönsaker

· Rotfrukter

· Äpple, päron, apelsin

· bönor, linser

· Fil, yoghurt
MEDELSNABBA

· Knäckebröd

· Kokt potatismos

· Parboiled ris

· Råris

· Müsli

· Banan

· Popcorn, chips

· Choklad

· Bulgur
SNABBA

· Vitt bröd

· Potatismos

· Klibbigt ris

· Cornflakes

· Godis

· Saft

· Läsk

Tänk på att vetemjöl nästan är som socker, välj grovt bröd och ta en del grahamsmjöl eller något annat grövre i pannkakorna t.ex. och servera knäckebröd och rivna morötter till så får magen arbeta mer.

Ska det serveras något som glass, kakor eller liknande så måste föräldrar tillfrågas först om det är ok och komma överens om när det serveras. 

