


6 tips för att äta bra mat
1. Ät mer grönsaker, baljväxter (bönor och linser), frukt, bär, fisk och  

skaldjur. Nötter och frön är också bra och nyttigt, men ät inte mer  
än 1 näve om dagen eftersom de innehåller väldigt mycket energi. 

2. Byt ut spannmålsprodukter (bröd och gryn) av vitt mjöl, till  
fullkornsprodukter.

3. Byt smör och smörbaserade matfetter mot vegetabiliska  
oljor och oljebaserade matfetter som till exempel oliv-,  
solros- och rapsolja.

4. Byt feta mejeriprodukter mot magrare varianter.

5. Ät mindre rött kött, charkvaror och produkter med mycket socker  
och salt.

6. Ät regelbundna måltider. Frukost, lunch, middag och mellanmål.  
Då får din kropp ny energi hela tiden och du blir inte alltför hungrig 
mellan måltiderna. 

Bra mat kan också vara olika för olika personer. Vissa allergier eller sjuk- 
domar innebär att maten kan behöva anpassas efter just ditt behov.

6–8	st	plättar	(1	portion)

1  B A N A N

1  D L  H AV RE G RY N

1  Ä G G

1 ½  M S K  RI V E N  KO KO S  kan uteslutas

½  T S K  B A K P ULV E R

½  K R M  S A LT

1  NY PA  K A RD E M U M M A

1 ½  M S K  R A P S O L J A  eller flytande  
margarin att steka i

Gör så här:

1.  Mixa allt (utom rapsoljan) med  
stavmixer till en slät smet.

2.  Värm rapsoljan i medelvarm  
stekpanna och skeda ut små plättar.  
Stek till gyllene på båda sidor.

3.  Servera med valfri topping.

T O P P IN G T IP S  

Krämig yoghurt, keso, bär, skivad  
banan, honung, hackade nötter,  
kokoschips, kanel.

 

Inte	bara	de	enklaste	utan	även	de	 

godaste	bananplättarna.	Variera	med	 

olika	toppings	och	få	nya	smak- 

upplevelser	varje	gång.

Näringsvärden	per	100	g	(1	port	ca	221	g)

Energi	222	kcal

Fett	12	g

Kolhydrater	22	g

Fiber	2	g

Protein 5 g

Salt	0,59	g

E NK L A S T E  B A N A NP L ÄT TA RN A
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Snabb	och	enkel	smoothie,	 

perfekt	som	extra	energi	före	 

eller	efter	träningen.

M A N G O  &  B A N A N S M O O T HIE

2	portioner

5  D L  F RU S E N  M A N G O  250 g

1   B A N A N

3   D L  KO KO S D RYC K  
eller valfri mjölk

Gör så här:

1.  Skala och skiva bananen.

2. Mixa alla ingredienser med en  
stavmixer eller i en mixerkanna  
till en slät smoothie.

3.  Häll upp i glas och servera.

 

T IP S  PÅ  S M A K S ÄT T NIN G

½ msk riven färsk ingefära och  
toppa med rostade kokoschips.

Näringsvärden	per	100	g	(1	port	ca	328	g)

Energi 46 kcal

Fett	1	g

Kolhydrater	9	g

Fiber	1	g

Protein	1	g

Salt	0	g

1	portion

2   Ä G G

2   M S K  VA L F RI  M J Ö L K

½  K R M  S A LT

S VA R T P E P PA R  efter smak

Gör så här:

1.  Vispa ihop ägg, mjölk, salt och peppar  
i en skål eller djup tallrik.

2.  Blanda i valfri fyllning.

3.  Tillaga i mikron på 750 W, cirka 1 min  
(utan lock). Ta ut, rör om, och tillaga  
ytterligare 1 min. Omeletten är klar  
när den har stelnat men fortfarande  
är krämig.

4.  Lägg på valfri topping och servera.

T IP S  PÅ  F Y L L NIN G 

En skiva ost, skuren i små bitar, en halv  
tomat, delad i små bitar och 8–10  
spenatblad. 

eller

En skiva kalkon eller skinka, skuren i små 
bitar, 1 msk majs och 1 msk tinade ärtor.

 

T O P P IN G T IP S

1 msk pesto eller blandade frön.

O ME L E T T  I  MIK RO N 

 

En	supersnabb	och	enkel	omelett.	God	att	 

äta	som	den	är	eller	med	olika	fyllningar.	 

Gärna	med	en	god	sallad	eller	macka	till.

Näringsvärden per 100 g (1 port ca 87 g)

Energi	104	kcal

Fett	7	g

Kolhydrater	2	g

Fiber	0	g

Protein	9	g

Salt	1	g
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Att räkna kolhydrater
Visste du att man kan räkna kolhydrater? Det kan en person med  
typ 1-diabetes behöva göra eftersom behandlingen med insulin baseras 
på antalet gram kolhydrater som man äter. Det är livsviktigt för en 
person som har typ 1-diabetes att lära sig hur maten påverkar kroppen, 
och vad som är snabba och långsamma kolhydrater eftersom det styr 
medicineringen och hur man mår. Kolhydrater förkortas kh och anges  
i gram per 100 gram livsmedel. 

Visste du …

 att en festis kan rädda liv?

 
Om någon med  
typ	1-diabetes	får	 
för	lågt	blodsocker,	 
se	då	till	att	snabbt	 
ge	hen	socker.	 
Druvsocker ger  
bäst	effekt	men	lite	 
saft	eller	juice	kan	 
också	förhindra	 
medvetslöshet.

Cornflakes: 83 g kh / 100 g Kokt potatis: 17 g kh / 100 g Apelsinjuice: 10 g kh / 100 g

Gelégodis: 85 g kh / 100 g Mjölk: 5 g kh / 100 g Majskorn: 20 g kh / 100 g

Kokt pasta: 26 g kh / 100 g Apelsin: 10 g kh / 100 g
Smaksatt yoghurt: 12 g kh / 100 g

Saft/läsk: 10 g kh / 100 g Rågkaka: 50 g kh / 100 g Kokt ris: 25 g kh / 100 g
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Tillsammans kan vi  
besegra typ 1-diabetes
Typ 1-diabetes är en av de allvarligaste sjukdomarna som kan drabba 
barn och ungdomar. Orsaken till sjukdomen är okänd. I Sverige är 
cirka 50 000 personer drabbade av sjukdomen vilket gör Sverige, 
tillsammans med Finland, mest drabbat i världen.

En knut som inte ännu är löst. Så ser vi på typ 1-diabetes. För likt en 
knut är typ 1-diabetes väldigt invecklad men långt ifrån omöjlig att 
lösa. Idag botas ingen från sjukdomen men det är vår övertygelse att 
forskningen kan besegra typ 1-diabetes med rätt resurser. 

Barndiabetesfondens uppdrag är att stödja forskning vars syfte är att 
förebygga, bota eller lindra typ 1-diabetes hos barn och vuxna. Vi ska 
lösa knuten. Ditt stöd är viktigt för att vi ska nå vårt mål.  
En värld där inga fler drabbas.

Det är skillnad på typ 1-  
och typ 2-diabetes
När en vuxen får diabetes är det oftast typ 2-diabetes. De flesta  
som får sjukdomen är överviktiga och har ärvt anlagen.  
Typ 2-diabetes kan förebyggas i tidiga stadier med motion  
och viktnedgång. Behandling med tabletter kan räcka.  
Barn får i regel typ 1-diabetes, utan att vi vet varför.
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– EN SJUKDOM SOM DRABBAR CIRKA 900 BARN  
(OCH LIKA MÅNGA VUXNA) I SVERIGE VARJE ÅR

– EN AUTOIMMUN SJUKDOM, INTE ORSAKAD AV 
LIVSSTIL ELLER KOST

– KROPPEN KAN INTE SJÄLV PRODUCERA INSULIN, 
UTAN INSULIN KAN VI INTE LEVA

– INSULIN BEHÖVER GES MED SPRUTA ELLER PUMP, 
VARJE DAG, LIVET UT

– DRABBAR BARN OCH VUXNA I ALLA ÅLDRAR

– KAN INTE FÖREBYGGAS UTAN KAN DRABBA VEM 
SOM HELST

– EN SJUKDOM SOM ALDRIG TAR PAUS

– GÅR EJ ATT BOTA

Telefon 
013-10 56 90

Webb 
www.barndiabetesfonden.se
Webb
barndiabetesfonden.se

Swish: 900 05 97 
eller via QR-kod


