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Sund mad Nerisassat peqqinnartut

Sund mad nar du har diabetes Sukkortuuguit nerisassat peqqinnartut
Mad er en vigtig del af behandlingen af diabe- Sukkornerup nakorsarnegarnerani nerisarisat pingaarute-
tes. garluinnarput.

Diztbehandlingen kan suppleres med insulin Immikkut nerisagarneq insulinimik iisartakkanilluunniit
eller tabletter. tapertalerneqarsinnaavoq.

At bevaege sig i hverdagen er vigtigt, ndr man Sukkortuugaanni ulluinnarni timip aalatittarnissaa pingaa-
har diabetes. rutegartuuvoq.
Hvis du vejer for meget, er det gavnligt, at du Ogimaappallaaruit sanigorsarneq ilinnut iluaqutaassaagq.
taber dig.

De vigtigste kostrad er:

* Spis mindre fedt, bade af det synlige og skjulte

* Spar pa sukker i det daglige

* Spis morgenmad, frokost, aftensmad og |3 mellemmaltider om dagen
* Spis ofte fisk og suppler med szl og hval

* Spis magert kad, fierkree og fugle

* Spis rugbred, andet groft bred, havregryn, ris, pasta og kartofler

* Spis mange grentsager

* Spis frugt — om muligt gerne 2—3 stykker dagligt

* Drik eller spis hgjst 1/2 liter mager melk/melkeprodukt om dagen

* Spar pa alkohol

* Vil du tabe dig, er det desuden vigtigt, at du spiser mindre mangde mad. end du plejer

Nerisarisanut siunnersuutit pingaarnerpaat ukuupput:

* Orsumik, ersittumik ersinngitsumillu, annikinnerusumik nerisarit

* Sukkut ingasaannaveersaartakkit

* Ullaakkorsiortarit, ullup geqggasiortarit, unnukkorsiortarit aamma ullup ingerlanerani |—3-riarlutit akorninnak-
kut nerisarit

* Akulikitsumik aalisagartortarit puisillu arferillu negaannik akunnilertarlugit

¢ Orsukitsunik negjitortarit aamma timmiaatinik timmiarussanillu

¢ [ffianik, karrinit seqummarluttunit iffiukkanik; issingigassanik, qagorteqqasunik, pastanik naatsiianillu nerisarit

* Naatitartorluartarit

* Paarnanik nerisarit — ajornanngippat ullormut 2—3-nik

* Immummit niogqutissianik ullormut annerpaamik 1/2 literimik imertarit/nerisarit

¢ Aalakoornartoq annertunaarnagu

* Sanigorniaruit pisarninnut naleqgiullugu annikinnerusumik nerisarnissat pingaarutegarpoq
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Spar pa fedtstoffer

Orsut ingattaannagit

De fleste diabetikere anbefales at spare pa fed-
tet. Det skyldes hovedsageligt at fedt indehol-
der meget energi og derfor kan fere til over-
veegt.

Fedt inddeles i meettet og umeettet fedt.
Meettet fedt er hardt ved stuetemperatur og
umattet fedt er flydende. Der er lige meget
energi (K/kcal) i meettet og umattet fedt.
Mettet fedt er usundt, fordi det fremmer
udvikling af blodpropper, mens umeettet fedt
har flere vigtise opgaver i kroppen.

Laes mere om fedt pa side 4.

Velg minarine eller plantemargarine til det dag-
lige bred. Skrab fedtstoffet pa bredet.

Kaergarden og smer indeholder meget usundt
(mattet) fedt.

Brug rapsolie, olivenolie, oliemargarine eller en
blad plantemargarine til stegning. Brug hgjst

| -2 tsk. fedtstof per person. Smid stegefedtet
ud, ndr du har stegt maden.

Sukkortut amerlanersaat orsumik atuivallaarnaveersaagqu-
neqgartarput. Tamanna pingaartumik orsup nukissamik
akogarnerujussuanik, taamaattumillu ogimaappallaalerner-
mik kingunegartitsisinnaaneranik

peqqutegarpog.

Orsut manngertunut agitsunullu immikkoortinneqgar-
tarput. Orsoq manngertoq illup iluaniitikkaanni mannger-
tuaannartarpoq orsorlu agitsoq imerpallertarfuni.

Orsut manngertut aqitsullu annertogatigiimmik nukissa-
mik (kJ/kcal) akogarput.

Orsog manngertoq peqginnanngitsuuvog, tassa tagqgat
milittoorsinnaanerannik ineriartortitsisinnaagami; orsorli
aqitsoq timitsinni pinngaarutilinnik suliagartarpog.

Orsoq pillugu qupp. 4-mi atuarit.

Iffiartoraangavit minarine imaluuniit plantemargarine kilior-
torlugu tarnutigisaruk. Kergarden punnerlu orsumik
manngertumik annertuumik peqginnanngitsumillu akogar-
put.

Siatsigaangavit rapsolie, olivenolie, oliemargarine imaluun-
niit margarine naasunit sanaajusoq aqitsoq atortaruk.
Inummut ataatsimut annerpaamik orsoq alussaateeraq -2
atortaruk. Siatsereeraangavit orsoq siatsiffigisimasat igitta-
ruk.
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Spar pa det skjulte fedt

Orsoq ersinngitsoq

For at spare pa det skjulte fedt er det vigtigt at
valge kad, ost og maelkeprodukter med lavt
fedtindhold. Det skjulte fedt er ofte af den
usunde slags (meettet fedt). Chips, kager og
chokolade indeholder meget fedt, og ber kun
spises sjeeldent.

Du sparer pd det skjulte fedt ved at veelge:

* Paleeg/leverposte] med hgjst 12 g fedt
pr 100 g

* Ost med hgjst 18 g fedt pr. 100 g
(svarer til 30+)

* Hakket ked med hegjst 12 g fedt pr. 100 g

* Meelk/malkeprodukter med hgjst 1,5 ¢ fedt
pr. 100 g og uden tilsat sukker.
Velg fx. skummet- eller letmzlk frem for sad-
meelk. Der er den samme mangde fedt i
meelk lavet pa pulver. Valg derfor skummet-
meelkspulver.
Drik eller spis hgjst 1/2 liter maelk/maelkepro-
dukt om dagen — hgjst | glas (2 dI) pr. maltid.

* Mayonnaise, remoulade og mayonnaisesalater
med hgjst 5 g fedt pr. 100 g

* Salatdressinger med hgjst 5 g fedt pr. 100 g

* Spiseklare sovse med hgjst 5 g fedt pr. 100 g

* Spiseklare feerdigretter og feerdige kartoffel-
produkter med hgjst 5 g fedt pr. 100 g

Hajt indhold of fedt.

Annertuumik orsulik.

ingattaannagu

Lavt indhold af fedt. - Annkitsum/k orsulik.

Orsogq ersinngitsog ingattaannianngikkaanni neginik,
immussuarnik immummillu tunisassianik orsukitsunik
toggaasarnissaq pingaaruteqgartuuvoq. Orsoq ersinngitsoq
tassaagajuppoq orsoq peqginnanngitsoq (orsoq mannger-
toq). Chipsit, kaagit sukkulaatillu orsumik annertuumik
akogarput, taamaattumillu taamaallaat akuttusuumik neri-
negartariagarlutik.

Makku toggarukkit orsoq ersinngitsoq sipaassavat:

* Qallersuutissat/tinguarag 100 g-imut annerpaamik orsu-
mik 12 g-imik akulik

* Immussuaq 100 g-imut annerpaamik orsumik |8 g-imik

akulik (30+ assigaa)

Neqit aserortikkat 100 g-imut annerpaamik orsumik

12 g-imik akullit

Immuk/immummit tunisassiat |00 g-imut annerpaamik

orsumik 1,5 g-imik akullit sukkumillu akuneganngitsut.

Sedmalkimut taarsiullugu skummet- imaluunniit letmaelk

toggartaruk. Immuk immunnit panertunit sanaaq piariik-

kanut sanilliullugu assiganik orsumik akogarpog.

Taamaattumik immuit panertut skummetmeelkspulver

toqqgartakkit.Immummik imaluunniit immummit tunisas-

sianik annerpaamik /2 | ullormut imertarit imaluunniit

nerisarit — nerinermi ataatsimi annerpaamik immiartorfik

ataaseq (2 dI).

Mayonnaise, remoulade aamma salaatit mayonnaisimit

sanaat 100 g-imut annerpaamik orsumik 5 g-imik akullit

Salatdressingit 100 g-imut annerpaamik orsumik 5 g-imik

akullit

Miseqgat nereriaannaat 100 g-imut annerpaamik orsu-

mik 5 g-imik akullit

Nerisassiat aamma naatsiianit nerisassiat nereriaannaat

100 g-imut annerpaamik orsumik 5 g-imik akullit
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Spis ked, fisk og fugl

Neqinik, aalisakkanik
timmissanillu nerisarit

Spis ofte fisk
- bade fede og de magre slags

Fedtet i alle havpattedyr, rensdyrked (uden syn-
ligt fedt), moskuskad (uden synligt fedt), kylling
— og kalkunked, samt havfugle er af den sunde
(umeattede) slags. Det sunde fedt er lige sa
energirigt som det usunde fedt, sa vil du gerne
tabe dig, skal du ogsa spare pa det sunde fedt.
Det kan du gere ved at felge disse rdd:

» Undga til hverdag: orsoq, giporaq og mattak

* Skeer det synlige fedt vaek fra alt ked

* Spis fldede fugle frem for de plukkede fugle

* Skum suppe (suaasat) fri for fedt

* Spis gerne tarfisk, men spar pa spakket
(orsoq)

» Undlad at spise skindet pa kylling, kalkun og
havfugle

Tallerken med kad, fisk og fugle som
indeholder sundt fedt.

Puugutaq neqinik, aalisakkanik
timmissanillu orsumik peqqginnartumik
akulinnik imalik.

Akulikitsumik aalisagartortarit
- orsoqarluartunik aamma
orsukinnerusunik

Orsog immap uumasuinit miluumasuneersoq, tuttup
negaaniittoq (ersittumik orsortaganngitsoq), umimmaap
negaaniittoq (ersittumik orsortaganngitsoq), kukkukuuag-
qgat, kalkuunit aamma timmissat imarmiut negaanniittoq
orsunut peqginnartunut ilaavoq (orsoq aqitsoq). Orsoq
peqginnartoq peqqginnanngitsutuulli nukissamik akogartigi-
voq, taamaattumik sanigorsarniaruit orsoq peqginnartoq
aamma ingattaannaveersaassavat. Siunnersuutit makku
malillugit taamaasiorsinnaavutit:

* Orsoq, giporag mattallu ullut tamaasa pinaveersaakkit

* Neginit tamanit orsoq ersittoq piiartaruk

e Timmissat ameerlugit nerisakkit, erisakkat pinnagit

* Suppaliavit (suaasat) orsuat galoortaruk

* Aalisakkanik panertortortarsinnaavutit, orsorli sipaaruk

¢ Kukkukuuaqgat, kalkuunit timmissallu imarmiut amii neri-
naveersaartakkit

Sukkortuuguit nerisassat peqqinnartut :: 5



Neqinik, aalisakkanik timmissanillu nerisarit

Kad fra svin, okse, lam, rensdyrked med fedt og
moskuskad med fedt indeholder meget af det
usunde (mattede) fedt. Alle har brug for at
spare pa det usunde fedt. Nar du spiser ked fra
disse dyr, kan fedtindholdet begraenses ved at
gore folgende:

* Skeere alt synligt fedt veek (enten for eller
efter stegning)

* Kgb det magreste hakkede kad
(hejst 10—-12%)

* Skum suppe (suaasat) fri for fedt

Vil du gerne tabe dig er det ofte nedvendigt, at
du spiser en mindre maengde kad, fisk, fierkrae,
end du plejer.

Tallerken med kad, som indeholder
usundt fedt.

Puugutaq neginik orsumik peqqin-
nanngitsumik akulimmik imalik.

Negit puulukineersut, nersussuarneersut, savaagqaneersut,
tuttup negaanit orsulimmeersut aamma umimmaap
negaanit orsulimmeersut tamarmik orsumik manngertumik
akulerujussuupput.

Kikkut tamarmik orsoq peqginnanngitsoq pinaveersaar-
tariagarpaat. Taakkuninnga negitoraangavit orsumik akua
imaalillugu annikillisinnegarsinnaavoq:

* Orsoq ersittoq tamaat piiaruk (siannginnerani imaluun-
niit siareernerani)

* Neqit aserortikkat orsukinnerpaat toqqgartakkit (anner-
paamik 10—12%)

* Suppalioraangavit (aamma suaasat) orsuat qaloortaruk

Sanigorsarniaruit pisarninnit annikinnerusumik negitortar-
nissat, aalisagartortarnissat timmiartortarnissallu pisariagar-
tassaaq.
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Spis mange kulhydrater Kulhydratitorluartarit

Kulhydrat findes hovedsageligt i brad, mel, gryn,  Kulhydratit iffiukkani, gajuusani, suaasiassani, gagorteqqasu-

ris, pasta, kartofler, meelk, frugt, grentsager og ni, naatsiiani, immummi, paarnani, naatitani sukkunilu anner-
sukker. tunerusumik nassaassaapput.
Spis mange af de kulhydratrige levnedsmidler, Kulhydratinik aap sukkuanik kigaatsumik gaffatsitsiartortar-
der giver langsom stigning i blodsukkeret dvs. tunik annertuumik nerisarit, tassa iffiat, knaekbredit karrinit
rugbrad, groft knaekbrad, ris, pasta, havregryn, seqummarluttunit sanaat, qagorteqgasut, pasta, issingigas-
frugt og grentsager. sat, paarnat aamma naatitat.

— =1

Spis kulhydrater til alle maltider. Spis altid kar- Nerinerit tamaasa kulhydratilinnik nerisarit. Suppato-
tofler sammen med suppe (suaasat). raangavit (suaasat) tamatigut naatsiianik aamma nerisarit.
Lad hovedparten af dit daglige bred veere rug-  Ullormut iffiugartukkavit annersaa tassaatiguk iffiaq aamma
bred og groft knakbrod.Valg typer, der hgjst knaekbradit karrinit seqummarluttunit sanaat. 100 g-imut
indeholder 5 g fedt og minimum 8 g kostfiber annerpaamik 5 g orsumik akulinnik kostfiberinillu minner-
pr. 100 g. paamik 8 g-imik akulinnik togqaasarit.

Vealger du grovbrad, ber der veere minimum Iffiag karrinit seqummarluttunit sanaaq toggarukku min-
5 g kostfiber og hgjst 5 g fedt pr. 100 g. nerpaamik 100 g-imut kostfiberinik 5 g-imik akulimmik

Hvidt bred (fx. franskbred) kan spises i min- aammalu annerpaamik orsumik 5 g-imik akulimmik
dre mangde, og gerne sammen med rugbrad. toqqgaasarit.

Iffiukkat gqaqortut (soorlu gagortuliag) annikitsumik neri-

Kiks incl. skibskiks indeholder ofte bade meget neqartarsinnaavoq, immaga iffiamik ilallugu.

fedt og meget sukker og ber derfor undgas.
Kiksit aamma nagguteeqgat orsumik sukkumillu annertuumik
akogakkajupput, taamaattumillu pinaveersaartariagariutik.
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Kulhydratitorluartarit

Spis grentsager hver dag

Spis grentsager hver dag — gerne mange og
flere gange om dagen. Fx. kogte grontsager til
aften og en gulerod eller en rest kogte grentsa-
ger fra den varme mad til frokost.

Vealg gerne grove grentsager. De grove grent-
sager er gode, fordi de indeholder mange kost-
fibre og er med til at give et stabilt blodsukker.
Du kan fx. veelge lag, guleradder, majroer, hvid-
kal eller redkdl. Andre eksempler pa grove
grontsager er vist pa billedet.

De frosne grentsager er lige sd gode og rige pa
vitaminer og mineraler som friske. Kan du ikke
fd friske eller frosne greontsager, kan du i stedet
anvende grentsager fra dase. Grgntsager fra
dase indeholder feerre vitaminer og mineraler
end friske eller frosne grentsager.

Grgntsager kan vaere rd, kogte, svitsede eller
bagte. Kom gerne grentsager i suppen (suaa-
sat).

Ullut tamaasa naatitanik nerisarit

Ullut tamaasa naatitanik nerisarit — ajunngilag amerlasuunik
ullormulllu arlaleriarlutit. Soorlu unnukkut nerinermi naati-
tat uutat aammalu ullup geggasiorninni kuuluruuju ima-
luunniit naatitat uutat sinneri ippassarnisat.

Naatitat kostfiber-qarluartut toqgartakkit, taakkua aap suk-
kumik akogarneranik nikerartitsinaveersaartarmata.

Makku soorlu toggarsinnaavatit: uanitsut, kuuluruujut,
ruuat, hvidkal aamma rgdkal. Naatitat koatfiber-garluartut
allat assimi takusinnaavatit.

Naatitat gerisut nutaatulli pitsaatigipput, vitamininik aamma
mineralinik akogarluartuullutik. Naatitanik nutaanik ima-
luunniit gerisunik pissarsisinnaanngikkuit taarsiullugit giller-
tuusaniittut atorsinnaavatit. Naatitat gillertuusaniittut nutaa-
nut imaluunniit gerisunut naleqqgiullugu vitamininik minera-
linillu akogarnerat annikinneruvoq.

Naatitat ooganngitsuusinnaapput, uutaasinnaapput, siat-
siagaasinnaapput imaluunniit iffiorfikkut uunnegarsimasinna-
apput. Suppalioraangavit (suaasalluuniit) naatitanik akusa-
rukkit pitsaasuuvoq.

| begge portioner er |
indholdet af kostfibre 5 g.

Taakku marluusut imaat
tamarmik immikkut
nerisassat fiberiinik
5 g-inik akogarput.
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Spis mange kulhydrater

Spis frugt i lebet af dagen

Frugt indeholder varierende mangder af kul-

hydrat. P4 billedet er vist hvor store maengder

frugt, der svarer til 10 g kulhydrat (I ,stykke").
Hvis det er muligt anbefales 2—3 stykker frugt

dagligt.

Torret frugt indeholder meget kulhydrat pr.
100 g og kan derfor give hgjt blodsukker, hvis
du spiser det i sterre maengde — mere end en
lille handfuld (15 g).

Ullup ingerlanerani paarnanik nerisarit

Paarnat assigiiaanngitsumik kulhydratinik akogarput. Assimi
paarnat assigiinngitsut kulhydratinik 10 g nalinganik akullit
takusinnaavatit (,,ataaseq").

Ajornanngippat ullormut paarnanik 2—3-nik nerisarnissaq
inassutiginegarpoq.

Paarnat panertitat 100 g-imut kulhydratinik annertuumik
akogarput, taamaattumik amerlanaarlugit nerigukkit aavit
sukkumik akogarnera annertusitissinnaallugu — tassa itumak
ulikkaartoq (15 g) sinnerlugu nerigukkit.

Spar pa sukker i den daglige
husholdning

| stedet for store mangder af sukker, er det en
god idé at anvende kunstigt sedemiddel.

Undlad sukker i kaffe og te eller brug sede-
tabletter. Veelg sodavand og leskedrik uden til-
sat sukker.

Du kan godt spise fx. almindelige sukkersyltede
redbeder, asier; ketchup eller sennep i smd por-

tioner

Marmelade uden tilsat sukker kan spises frit.

Ulluinnarni angerlarsimaffimmi
sukkulersuivallaartaqginak

Annertuumik sukkumik atuinermut taarsiullugu tungusun-
nissaat atortarukku pitsaaneruvog.

Kaffisoraangavit imaluunniit tiitoraangavit sukkut atorna-
veersaartakkit imaluunniit tungusunnissaasertaruk.
Sodavandit imeruersaatillu allat sukkoganngitsut togqgartak-
kit.

llaatigut asier redbedillu sukkulerlugit seernarsakkat nali-
nginnaasut, ketchup sennepiluunniit annikitsunnguakkaarlu-
git nerisarsinnaavatit.

Marmelade sukkoganngitsoq killeganngitsumik nerinegar-
sinnaavoq.

Sukkortuuguit nerisassat peqqinnartut :: 9



Spis mange kulhydrater

Kulhydratitorluartarit

Honning og marmelade med tilsat sukker kan
spises i en meengde af |2 tsk. pr. maltid.

Veelg helst frugtkonserves uden tilsat sukker:

Slik (bolcher; lakrids, vingummi), chokolade og is
indeholder almindeligvis meget sukker.

Kunstige sedemidler

Sedemidler findes bade som pulver og som fly-
dende. Madvarer spdet med acesulfam K, aspar-
tam, cyklamat, sakkarin, thaumatin, neohesperi-
din DC og sucralose kan anvendes.

Sukkerfri varer sgdet med fruktose (frugtsuk-
ker), sorbitol, maltitol, maltitolsirup, maltodex-
trin, maltodextrose m.fl. ber kun spises i
begreenset mangde. Fruktose, sorbitol, maltitol
o.lign. giver lidt stigning i blodglukosen og giver
energi.

Honning aamma marmelade sukkulik nerinermi ataatsimi
alussaateeraq |—-2-mik annertussusilik nerinegarsinnaavog.

Paarnat gillertuusamiittut sukkulernegarsimanngitsut tog-
qartarukkit pitsaaneruvoq.

Mamakujuttut (sukkuaqgat, lakridsit, vingummit), sukkulaatit
aamma siku nalinginnaasumik annertuumik sukkumik ako-
qgarput.

Tungusunnissaatit

Tungusunnissaatit gajuusaasatut imaluunniit imerpalasutut
pissarsiassaapput. Nerisassiat makkuninnga tungusunnissaa-
sikkat atornegarsinnaapput: acesulfam K, aspartam, cykla-
mat, sakkarin, thaumatin, neohesperidin DC aamma sucra-
lose.

Tunisassiat sukkoganngitsut makkuninnga tungusunnissaa-
sikkat: fruktose (paarnat sukkuat), sorbitol, maltitol, maltitol-
sirup, maltodextrin, malttodextrose il.il. annikitsuinnarmik
nerinegartassapput. Fruktose, sorbitol, maltitol assigisaallu
aap sukkogarneranik qullartitsilaartarput nukissamillu tuni-
sisarlutik.

Anvend spdemiddel i stedet for sukker.

Sukkunut taarsiullugu tungusunnissaatinik atuisogassaaq.
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Spis mange maltider!

Arlaleriarlutit nerisarit!

Spis hyppige sma maltider

Det er gavnligt at fordele maden pa sma og
flere mdltider.

Hvis man kun spiser -2 gange om dagen,
risikerer man at spise for meget og for fed
mad. 3 hovedmaltider og 2—3 mellemmadltider
vil veere passende for de fleste.

Akulikitsumik annikitsukkaarlugit nerisarit

Nerisarisat annikitsukkaarlugit nerinernullu amerlanerusu-
nut agguataartarlugit iluaqutaasarpoq.

Ullormut taamaallaat ataaseriarluni imaluunniit marloriar-
luni nerisaraanni nerivallaartoornissaq orsoqarpallaartunillu
nerinissaq aarlerinarsisarpoq. Ullormut pingasoriarluni pi-
ngaarnertut aammalu akornisigut 2—3-riarluni nerisaraanni
amerlanerpaanut iluarneruvog.

6 maltider oA
3 maltider
Glukose, mmol/I
Glukose, mmol/I
10
\/\/\/\/\/\ 10 J\/\/\
3 5
Tid .
Morgen iTelEL) A > Morgen Midda Aften »Tid
Formiddag Eftermiddag Sen aften 9 9
Maltider Nerinerit

Herunder folger gode rdd og forslag til de for-
skellige maltider.

Maltiderne pa billederne er lavet til dig, som
skal tabe i veegt. Skal du ikke tabe i vaegt, kan du
spise mere, men fordelingen mellem bred, kar-
tofler, ris eller pasta og kad, fisk, havpattedyr,
fierkree og fugle eller ost, skal veere den samme.

Diabetesforeningen i Danmark udgiver mange
gode kogebgger (dansksprogede).

Nerinissanut assigiingitsunut siunnersuutit tulliuttumi taku-
negarsinnaapput.

Nerisassiat assimi takutinnegartut sanigorsartumut
naleqqussagaapput. Sanigorsarsimanngikkuit annertuneru-
sunik nerisinnaavutit, nerisassalli iffiukkanut, naatsiianut, ga-
gorteqggasunut imaluunniit pastanut aamma neqinut, aali-
sakkanut, miluumasunut imarmiunut, kukkukuuagganut
aamma timmiarussanut aamma immussuarnut agguataar-
neri taamaaginnassaaq.

Qallunaat Nunaanni Diabetesforeningen nerisassiassanut
ilitsersuutinik pitsaasunik amerlasuunik (gallunaatuujusunik)
sagqummersitsisarpog.
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Spis mange maltider!

Morgenmad

Havregryn/havregred med rosiner (15 g) eller
frisk frugt eller sadestof og let- eller skummet-
meelk

Musli (hejst 10 g fedt, hgjst 15 g sukkerarter
og minimum 8 g kostfibre pr. 100 g) med let-
eller skummetmaelk

Dllebrad sedet med sadestof og let- eller
skummetmeelk

Rugbred/grovbrad/groft knaeekbred med skra-
bet minarine/plantemargarine og mager ost,
magert paleg eller marmelade uden tilsat suk-
ker.

Magert syrnet mealkeprodukt uden tilsat suk-
ker (hgjst 1,5 g fedt og 6 g kulhydrat pr. 100 g)
med drys af fx. havregryn.

Frokost

Spis rugbred og...

* Skrab eller undgd fedtstof pa bredet

* Veelg magert kedpaleg/leverposte;

* Spar pa mangden af palaeg

* Veelg gerne fiskepdleeg som fx. reget laks/hel-
lefisk, makrel i tomat, sild.

Torfisk er godt at spise til frokost.

Spis gerne frugt og grent sammen med din
frokost fx. en gulerod.

Det er en rigtig god idé at have en madpakke
med pd arbejde. Mad kbt i kantiner m.m. er
ofte meget fedtholdig.

Det er ogsa fint at spise varm mad (evt. en
rest fra dagen fer) til frokost.

Ullaakkorsiutit

Issingigassat uunneganngitsut/issingigassat uutat seqqulut-
tullit (15 g) imaluunniit paarnanik nutaanik akullit imaluun-
niit tungusunnissaasikkat immulerlugit (let- imaluunniit
skummetmeelk).

Muslit (100 g-imut annerpaamik 10 g orsoq, annerpaa-
mik 15 g sukkut minnerpaamillu kostfiberinik 8 g-imik akul-
lit) immulerlugit (let- imaluunniit skummetmaelk).

[ffialaat tungusunnissaasikkat immulerlugit (let- imaluunniit
skummetmaeelk).

Iffiag/iffiugag karrinit seqummarluttunit sanaag/knaekbrad
karrinit seqummarluttunit sanaagminarinamik/plantemar-
garinamik kiliorlugu tanitaq orsukitsumik immussualik, orsu-
kitsumik gallersuusigaq imaluunnniit marmelademik suk-
koganngitsumik tanitaq.

Immummit tunisassiaq seernarsagaq orsukitsoq sukko-
ganngitsog (100 g-imut annerpaamik |,5%-imik orsulik
aamma kulhydratinik 6 g-imik akulik) assersuutigalugu issin-
gigassanik nakkalaagaq.

Ullup qeqqasiorneq

Iffiartortarit aamma. ..

* Tarnutaa kiliorlugu imaluunniit tarnusernagu

* Qallersuutissat/tinguagqat orsukitsut toggartakkit

* Qallersuutissat annertussusaat sipaarfigisaruk

* Aalisakkanit gallersuusiat toqgartakkit, soorlu kapisilik/-
galeralik pujuugaq, makrel tomatimiittut, ammassassuit

Aalisakkat panertut ullup gegqasiutigissallugit pitsaasuup-
put.

Ullup geqgasioraangavit nerisatit paarnanik naatitanillu
tapertakkit, soorlu kuuloruujumik.

Suliartuleraanni taquartarneq pitsaalluinnarpog.
Nerisassiat kantinani allanilu pisiarinegarsinnaasartut amer-
lasuutigut orsumik annertuumik akogartarput.

Aamma ullup geqgasiornermi kissartunik nerineq iluar-
tuuvoq (soorlu ippassaammat nerisat sinneri).
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Arlaleriarlutit nerisarit!

Varme maltider

Spis altid kartofler, pasta, ris, rugbred eller groft
bred til det varme madltid.

Grgntsager begr altid indgd i det varme madltid.
Grentsager kan tilseettes grenlandsk suppe
(suaasat).

Paneret kad eller fisk suger meget fedt til sig,
sd det skal man sd vidt muligt undga.

Smid stegefedtet ud og skeer synligt fedt vaek
for du spiser kadet.

Kad og fisk som star pa panden efter stegning
opsuger meget fedt.

Man bruger ofte mindre fedt i madlavningen
ved at koge maden (fx. tilberede suppe) eller
bruge ovnen til tilberedning.

Man kan godt spise sovs, nar den er tilberedt
med lidt eller intet fedtstof. Det er bedst at til-
berede en jeevnet sovs, jeevn fx. kartoffelvand,
sky/suppe, malk.

Din portion, hvis du
gerne vil tabe dig.

Sanigorsarniaruit
illit nerisassatit.

Nerisassat kissartut

Nerisassanik kissartunik nerigaangavit tamatigut makku-
ninnga ilasakkit: naatsiiat, pasta, qaqorteqqasut, iffiag ima-
luunniit iffiugaq karrinit seqummarluttunit sanaaq.

Naatitat nerisassanut kissartunut tamatigut ilaatinneqgar-
tariagarput. Kalaallisut suppaliussagaanni (suaasalluunniit)
naatitanik akunegarsinnaapput.

Negit aalisakkallu raspinik gajuusanilluunniit gallikkat
orsumik annertuumik milluaasarput, taamaattumillu
sapinngisamik pinaveersaartariagarlutik.

Siatsereeraangavit siatsivikut igittaruk negimillu nerilertin-
nak orsoq ersittoq piiartaruk.

Negi aalisagarluunniit siareerluni siatsivimmi uninngaan-
nartoq orsumik annertuumik milluaasarpog.

Nerisassat uuttaraanni (soorlu suppaliorluni) imaluunniit
iffiorfikkut siattaraanni ulluinnarni nerisassiornermi orsoq
atorneqgartussaagaluag pinaveersaarnegarsinnaavog.

Miseraq annikitsumik orsulik imaluunniit orsoganngitsoq
nerinegarsinnaalluarpog. Miseraq kinersaaserlugu pitsaane-
ruvog, soorlu naatsiiat ernganik, gajumik/suppamik,
immummilluunniit.
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Spis mange maltider!

Arlaleriarlutit nerisarit!

Mellemmaltider

Rugbred, groft brad eller knaekbred med mager
ost, magert paleg eller marmelade uden tilsat
sukker: Spis gerne grentsager til fx. et par gule-
redder.

Frugt kan indgd som et mellemmaltid alene
eller sammen med brad.

Terfisk er ogsa et godt mellemmadltid sammen
med frugt eller brad.

Hvis der suppleres med ,,noget sadt”, er det
vigtigt, at det er i smd meengder.

Akorninnakkut nerinerit

Iffiaq, iffiugaq imaluunniit knaekbred karrinit seqummarlut-
tunit sanaaq orsukitsumik immussualik, orsukitsumik qgaller-
suusigag imaluunniit marmeladimik sukkoganngitsumik
tanitag. Naatitanik ilalluarsinnaalluarpat, soorlu kuuloruujut
marlussuit.

Paarnat allanik ilanagit akorninnakkut nerinegarsinnaallu-
arput, imaluunniit ifiukkamik ilallugit.

Aalisakkat panertut paarnanik imaluunniit iffiukkamik ilal-
lugit aamma akorninnakkut nerissallugit pitsaasuupput.

,, Tungusunnitsunik' ilasariagarpata annikitsuunissaat pi-
ngaartorujussuuvoq.

Eksempler pd mellemmadiltider.

Akorninnakkut nerineqarsinnaasunut assersutit.
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Drikkevarer

Imeruersaatit

Sluk tgrsten med vand. Tilset evt. lidt citron
eller nogle skiver kvan for at give lidt smag.

Drik te og kaffe uden sukker, flede og tunnog.
Sed eventuelt med sgdetabletter og erstat
flede og tunnog med skummetmeelkspulver.

Drik gerne |/2 liter skummet- eller letmaelk om
dagen. Da malk indeholder hurtigt optageligt
meelkesukker, ber du dog kun drikke et glas

(I glas = 2 dl) til samme maltid. Drikkemaelk
kan ombyttes til mager yoghurt med hgjst

1,5 ¢ fedt pr. 100 g.

Drik eventuelt light leskedrik og light sodavand
med hgjst | g kulhydrat per 100 g drikkeklar
drik.

Bemeerk at light laeskedrik eller light sodavand
kan veere sgdet med druesukker eller sukker.

Frugtjuice og eblemost indeholder meget
frugtsukker. Sodavand og saftevand indeholder
meget sukker.

Disse drikkevarer giver en hurtig blodsukker-
stigning, og derfor bgr du normalt undga dem.

Spar pa alkohol da det indeholder naesten lige
sd meget energi som fedt. Er du i behandling

med insulin/tabletter, er der serlige regler ved
indtagelse af alkohol. Fa rdd og vejledning hos
din behandler.

Imerusukkuit imermik imertarit. Mamarsaaserniarlugu
citroniminermik imaluunniit kuannimik kitsikkamik akusaruk.

Tii kaffilu sukkulernagit, immulernagit aamma tunnulernagit
imertakkit. Tungusunnitsulertariagarpat tungusunnissaase-
ruk aammalu immuk tunnorlu immuliassanik (skummet-
melkspulver) taarserlugit.

Ullormut 1/2 literimik immuttortaruit (skummet- imaluun-
niit letmaelk) pitsaasuuvoq. Immuk immuup sukkuanik aam-
mut akuliutipallattartumik akogarmat, nerinermi ataatsimi
taamaallaat immiartorfik ataaseq imertariagarpat (immiar-
torfik ataaseq = 2 dI). Immuk imerneqartartoq yoghurti-
mik 100 g-imut annerpaamik |,5%-imik orsulimmik taar-
sernegarsinnaavog.

Imeruersaatit sodavandillu lightit kulhydratinik annerpaamik
00 g-imut | g-imik akullit imersinnaavatit. Imeruersaatit
lightit aamma sodavandit lightit druesukkunik imaluunniit
sukkunik tungusunnissaaserneqgarsimasinnaanerat malugi-
niaruk.

Paarnat isserat (juice) aamma ablemost annertuumik
paarnat sukkuannik akogarput. Sodavandit saftillu anner-
tuumik sukkumik akogarput.

Imeruersaatit taakku aap sukkuanik sukkasuumik qgaffat-
sitsisarput taamaattumillu nalinginnaasumik pinaveersaarta-
riagarpatit.

Aalakoornartoq annertunngitsumik atortaruk, tassa orsu-
tulli annertutigingajattumik nukissamik akogarmat.

Insulinimik/iisartakkanik nakorsaasernegarsimaguit aala-
koornartumik pisarnissamut immikkut maleruagassaqgar-
pog. Passussisunnit siunnersortigit.
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