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Revisjon av norsk retningslinje:
Gruppesammensetning — levevaner ved diabetes

Anne-Marie Aas — gruppeleder, Kosthold
Fedon Lindberg- Kosthold

Kirsti Bjerkan — Kosthold (og Fysisk aktivitet)
Sigmund Anderssen — Fysisk aktivitet
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Bard Kulseng - Overvekt

Victoria Telle — Kommunikasjon og motivasjon
Harriet Selle - Kommunikasjon og motivasjon
Ingrid Folling - Kommunikasjon og motivasjon
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Blodsukkersenkende behandling
ved diabetes type 2

Opplaering, motivasjon,sunt kosthold, fysisk aktivi
oq vektreduksjon ved overvekt gjennom hele forlepet

Monoterapi Metformin
Erfaring Lang
Bivirkninger ‘ Gastrointestinale/Laktacidose

Risiko for hypoglykemi Lav
Vektpavirkning ] MNeytral/liten reduksjon

Kombinasjonsbehandling Metformin +

(andrevalgs-legemiddel)

Legemiddelklasse* Sulfonylurea DPP-4-hemmer | SGLTZ2-hemmer | GLP-1-analog Basalinsulin

Erfaring Lang Middels Kort Kort Lang

Bivirkninger Fa Fa Genital infeksjon, Kvalme, Hypoglykemi,
UVI, dehydrering, gastrointestinale vektekning
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Levevaner ved diabetes og behandling av overvekt
og fedme
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Kosthold og kostsammensetning ved alle former

for diabetes
Sterk anbefaling

Det anbefales at personer '

med diabetes har en kost i
trad med Helsedirektoratets
kostrad, men fordi matvarer
med mye stivelse og sukker
pavirker blodsukkeret bgr
inntaket av slike matvarer
tilpasses den enkelte.

Ved bruk av maltidsinsulin
tilpasses dosen inntaket.




Nasjonal faglig retningslinje for diabetes =

Levevaner ved diabetes og behandling av overvekt

og fedme

Et slikt kosthold kjennetegnes av:

* Rikelig med gr@gnnsaker

* Daglig inntak av baer og frukt

* Rikelig med belgvekster (bgnner, erter og linser)

* Fullkornsprodukter med mye fiber, hele korn og kjerner

* Fisk/sjpmat og fugl i stérre grad enn rgdt kjgtt, og rene
ravare framfor farse-produkter

 Magre meieriprodukter

* Matoljer (som olivenolje og rapsolje), og myke/flytende margariner
(med mye umettet fett), n@tter og kjerner som fettkilder

* Begrenset inntak av alle typer tilsatt/fritt sukker, inkludert
fruktose (maksimalt ca. 10 energiprosent; 50-70 g eller 25-35 sukkerbiter per
dag), 0g moderat bruk av energifrie sptstoffer

* Begrenset mengde salt



Norske kostrad tilpasset
personer med diabetes

* Nasjonale matvarebaserte
kostrad bygger pa
- Rapport fra 2011

- Nordic Nutrition
Recommendations 2012
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Rikelig med gronnsaker!

~3 porsjoner eller mer per dag.



o Belgvekster og rotvekster
inneholder mer stivelse enn de
fleste andre grgnnsaker

Vil vanligvis ikke gi stor
blodsukkerstigning

« Rike pa naeringsstoffer og fiber

o Kan vaere et godt alternativ til
potet, ris, pasta og brad eller
ogsa kjatt

Nasjonal faglig retningslinje for diabetes



Daglig inntak av
baer og frukt

e Spis gjerne 1-2 porsjoner
baer/frukt per dag -
velg de naturlige

e Baer er for mange et bedre
valg enn frukt

. o "Eksotiske” frukter som
bl.a. banan, mango, ananas
og druer pavirker
blodsukkeret mer enn
annen frukt

o Pavirker blodsukkeret 3-4 t




Rikelig med grgnnsaker og
daglig inntak av baer og frukt —

hva er en porsjon?

e 1 porsjon (voksne) = 100 gram



e Flytende/
finmoset

Blodsukker

e Fast




Fullkornsprodukter med mye
fiber, hele korn og kjerner

Spis mer grov, ubehandlet
og fiberrik mat!

« Hemmer blodsukkerstigning
e Metter

e Bedrer blodlipidprofilen

e Bedrer fordayelsen

e Fremmer sunn tarmflora

Nasjonal faglig retningslinje for diabetes



Fisk/sjemat og fugl i sterre grad
enn rodt kjott, og rene ravare
framfor farseprodukter.




Mindre radt kjott, mer av noe annet
- dobbel positiv helseeffekt!

Endringer i Kostholdet dreier *seg ikke bare om hva man

unngar a'spise, men ogsa hva mansspiser i stedet:
Dean Ormsh Arch Int Med, 2012




Magre meieriprodukter

 Magre meieriprodukter bgr innga i det daglige
kostholdet for a sikre tilstrekkelig inntak av blant
annet kalsium og jod

* Inntak av produkter med hgyt energiinnhold og
mye mettet fett, som helmelk, flgte, fet ost og
meierismar, bgr begrenses

* Velg fortrinnsvis
ngkkelhullsmerkede
meieriprodukter —

Helsedirektoratet 2011; 2 @ - R
NNR 2012 (2014) Nasjenalfaglig retningslinje for diabéetes




Matoljer (som olivenolje og rapsolje), 0g
myke/flytende margariner (med mye umettet
fett), ngtter og kjerner som fettkilder
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Fett

 Viktig nar det gjelder
— vektreduksjon
— risiko for hjerte- og karsykdom

* Mindre viktig hvis
— kort forventet levetid

— undervektige bgr gke sitt
fettinntak




Begrenset inntak av alle typer
tilsatt/fritt sukker, inkludert fruktose
(maks. ca. 10 energiprosent; 50-70 g/25-35 sukkerbiter per dag,
og moderat bruk av
energifrie sgtstoffer.



Sukkererstatninger
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Nasjonal faglig retningslinje for diabetes

Levevaner ved diabetes og behandling av overvekt |

og fedme

Anbefalte KOstm@nstre ved diabetes type 2:

* Tradisjonell middelhavskost
 Moderat karbohydratredusert kost
e Kost med lav glykemisk indeks

Alle kostm@nstrene er ogsa forenelige med kostradene



Kostme@nster:
Tradisjonell middelhavskost

Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today Serving size based on frugality
Guidelines for Adult population and local habits

Potatoes < 3s : Red meat < 2s
Processed meat < 1s

White meat2s ‘_ i Eggs 2-4s
2s Legumes > 2s

Dairy 2s
(preferably low fat)

2rbs / Garlic / Onions
(less added salt)
Variety of flavours

Fruits 1-2 | Vegetables > 2s % 4 Olive Oil
Variety of colours / textures \ Bread / Pasta / Rice / Couscous/
(Cooked / Raw) / Other cereals 1-2s

# : (preferably whole grain)

Every day

Water and herbal

infusions

Regular physical activity
Adequate rest
Conviviality

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

and eco-friendly products
Culinary activities

2010 edition s = Serving



Konklusjon Middelhavskost ved diabetes

* Samlet evidens er av moderat til hgy
kvalitet i meta-analysen

e Kun positive effekter pa alle undersgkte
utfall

* Lignende positive effekter pa
kardiovaskulaer risiko og risikofaktorer
er funnet i epidemiologiske studier og

RCT i andre populasjoner.

\"ﬂ Helsedirektoratet Nasjonal faglig retningslinje for diabetes



Kostmgnster:
Moderat karbohydratredusert kost

* Kjennetegnes ved restriksjon eller eliminasjon
av karbohydratrike matvarer

* Andel energi fra protein- og/ eller fett vil gkes
Ofg fettkvalitet (mer umettet fett og mindre mettet fett) O8
kvalitet pa de karbohydratholdige matvarene
som velges (fiberrik, gode kilder til enkelte vitaminer og
mineraler) blir Vlktlg

* Karbohydratredusert kost (weeler ML/ADA, 2012)
— Moderat: 30 - 40 E% av det totale energiinntaket
— Veldig lav/ lav: 21 til 70 g/d fra karbohydrater

Nasjonal faglig retningslinje for diabetes



Kostm@nster:
Moderat karbohydratredusert kost

 Meta-analyser av RCTer av lav-karbohydrat kost hos
DT2 med overvekt viser (ved 2-3 ars oppfelging):
— vektreduksjon
— Hbalc
— blodlipider
— blodtrykk

 Men ingen forskjell i effekt nar lav-karbohydrat
kostholdet ble sammenlignet med et sunt kosthold
med hgyere karbohydratinnhold

* Anbefaler en MODERAT karbohydratredusert kost
Naude 2014, Van Wyk 2016



Kostmg@nster:
Kost med lav glykemisk indeks (Gl)

 Lav Gl: matvarer som i hovedsak har
Gl <70

* Kan ha et hgyt karbohydratinnhold — HIGH GI

kvalitet pa karbohydratkilden er viktig

1
TIME /HOURS

 Matvarer med lav Gl kan veere
belgfrukter, produkter av hele korn/
sammalt mel, ekstra grove «tunge» brgd,
fullkornpasta/ -ris, sgtpotet og matvarer

BLOOD GLUCOSE LEVELS

som er minst mulig bearbeidet (f.eks. ra/ .
The amount of carbohydrate in the reference
lett varmet rotgr@nnsaker framfor kokte) and fest food must be fhe same.

* Gl tar ikke hensyn til mengde mat, som
glykemisk belastning (GB) gjgr
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Kostmgnster:
Kost med lav glykemisk indeks (Gl)

* Til tross for begrenset effektstgrrelse pa metabolsk

kontroll (vip 0,43% i HbA1c), anbefaler vi kost med lav Gl
Thomas et al. 2010; Cochrane 2009; Goff et al. 2009

e Risikoen for ugunstige virkninger og gkte utgifter er

liten, og stor sannsynlighet for andre positive
helseeffekter

* Det trengs imidlertid opplzering og veiledning til de
som gnsker a felge denne anbefalingen

\"ﬂ Helsedirektoratet



Kostveiledning ved bruk av maltidsinsulin

Svak anbefaling

* Det foreslas at alle som behandles
med hurtigvirkende insulin, far F
grundig veiledning om hvordan de Y, i
kan dosere maltidsinsulin utfra ‘ |
maltidets innhold og
sammensetning, og at slik veiledning

gis av helsepersonell med
spesialkompetanse pa diabetes
og ernaering.

Nasjonal faglig retningslinje for diabetes


http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjr99Cakf_MAhWGlSwKHWN0AsgQjRwIBw&url=http://diabetikersenter.no/&bvm=bv.123325700,d.bGs&psig=AFQjCNFn8_gepYHxxI__rv3ZLIF3n_cnwA&ust=1464606050910532

Maltidsmgnster og -frekvens for personer med
diabetes

Svak anbefaling

Det foreslas at personer
med diabetes har en
regelmessig maltidsrytme.

Dette kan gjgre det
enklere a regulere
blodsukkeret.

Foto: Melk.no



Kostveiledning til personer med diabetes og

Innvandrerbakgrunn

Svak anbefaling

* Det foreslas at personer med diabetes og

innvandrerbakgrunn far kostveiledning som er

tilpasset pasientens religion, tradisjon og
- ta utgangspunkt i pasientens egen mat

- tips og lenker mht. tilpasset info ramac

kultur
kultur

an
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Kosthold http://diabetes.no/kosthold/

Diabetesforbundets holdning er at alle trenger kunnskap om kosthold.

Vi skal derimot ikke fortelle akkurat hva man skal spise, eller hva man ikke skal spise. Men vi vil gjerne bidra til en okt kunnskap, som
gjer det lettere a ta de gode valgene.
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