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Sygdomme der hænger sammen med kost og

levevaner, er meget udbredt i flere af de største

indvandrergrupper i Danmark. Det gælder især

diabetes og hjerte-kar-sygdomme, men også

overvægt. Målet med denne folder er at bidrage

til en bedre forståelse blandt indvandrere af,

hvordan kost og bevægelse hænger sammen med

diabetes, hjerte-kar-sygdomme og overvægt. Vi

håber, at brochuren bliver til glæde for mange.

Pakistanere, der er en af de største indvandrergrupper i Danmark, har en meget høj forekomst af diabetes. Vi har derfor valgt at koncentrere os om denne mål-
gruppe samt emnet diabetes i denne brochure. Brochuren indeholder gode råd og opskrifter på sund og velsmagende mad samt tips om, hvordan man kan bevæ-
ge sig mere. Vi håber, at brochuren kan fungere som en nyttig håndbog for sundhedspersonale og indvandrere med diabetes, som ønsker et sundt og aktivt liv.





I denne folder møder du Beenish,
en 35-årig kvinde af pakistansk
oprindelse, som bor i København.
Hun har to børn, en pige og en
dreng. Da hun for et år siden ven-
tede sit yngste barn, fik hun ved
en svangerskabskontrol at vide, at
hun havde svangerskabssukker-
syge. Det kom som et chok både
for hende og familien. De troede
ikke, at en så ung kvinde kunne få
diabetes. Der var heller ikke
andre i hendes nærmeste familie,
der havde det. Men Beenish
havde hørt, at der var nogen i
hendes fars familie i Pakistan, der
havde diabetes. Nyheden tog
hårdt på hendes mand, Adnan,
der blev meget bekymret for
både Beenish og barnet. Takket
være en stor hjælp fra jordemo-
deren, lægen og en diætist gik
både graviditeten og fødslen
godt. Diabetes er en sygdom,
man ikke kan helbredes for, men
som man må lære at leve med.
Her kan du læse om, hvordan
Beenish og Adnan lever med syg-
dommen i hverdagen. 

5



I dag er Beenish i ekstra godt
humør, fordi hun får besøg af
Kulsum, der er en god veninde fra
Pakistan. Hun har travlt, for hun
vil gerne være færdig med de
huslige pligter og børnene, før
veninden kommer. Før hun fik
diabetes, ville hun have sprunget
morgenmaden over på en travl
dag som denne. Men nu har hun
lært af diætisten, at morgenma-
den udgør et meget vigtigt mål-
tid.

Beenish laver morgenmad og
madpakker til mand og børn og

sørger for, at alle får D-
vitaminer. Hun spiser
selv to skiver groft brød
med lidt ost, agurk og

tomater. Hun drikker
også et glas letmælk.
Og det er godt. Søn-
nen  Mohad har væn-
net sig til at komme

en tur med mor i par-

ken en halv time hver dag. Men i
dag har Beenish kun tid til en tur
på 20 minutter.

«Hyggeligt at se dig!», «Hvor er
din datter blevet stor!», «Du ser
så godt ud.» De to veninder taler
og hygger sig sammen. Men
Beenish er så ivrig, at hun har
glemt at give gæsten noget at
spise og drikke. Kulsum havde
glædet sig til Beenishs berømte
samosas. Hun bliver derfor lidt
overrasket, da Beenish kun sætter
et fad med frugt frem. Beenish
forklarer, at frugt er sundere end
samosas, og at det er på grund af
frugten, at hun har tabt sig.
Kulsum glæder sig i stedet til den
traditionelle kop te med masser
af mælk, sukker og krydderier.
Men også den har Beenish lavet
om på. Hun laver den med let-
mælk i stedet for sødmælk.
«Dette går da ikke!» tænker
Kulsum. Efter nogle slurke må hun
alligevel indrømme, at teen sma-
ger godt.
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Morgenstund

Hun spiser groft brød med lidt
ost, agurk og tomater.





Channe Ki Chaat
(Kikærtesalat)

4 portioner
250 g kikærter
1 agurk
3 - 4 ræddiker
1 rødløg
1 rød peber
2 spsk. olie
1 spsk. citronsaft
1 - 2 tsk. salt
1/2 tsk. sukker
1 tsk. karryblade
1 - 2 tsk. karry
1 tsk. chili
1 tsk. sennepsfrø
Grøn chili og frisk koriander

Læg kikærterne i blød i vand
natten over. Hæld vandet fra
og kog ærterne møre (1 til 2
timer, afhængig af størrelse).
Afkøl dem. Skær agurk, peber-
frugt og ræddiker i små tern.
Varm olien i panden og hæld
sennepsfrø og karryblade i.
Steges i 1 til 2 minutter. Hæld
det hakkede løg i og lad det
snurre i 5 minutter. Tilsæt salt,
karry og chili. Rør i  nogle mi-
nutter og afkøl. Bland med
agurk, paprika, ræddiker og
citronsaft og drys hakket kori-
ander og grøn chili over. Afkøl i
køleskab før servering. 
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I Pakistan er det uhøfligt at lade
en gæst gå uden, at han eller hun
har spist et måltid sammen med
værten. Frokosten nærmer sig, og

Beenish inviterer Kulsum til at
blive. Kulsum er vant til, at de
opvarmer resterne fra dagen før.
Da Beenish tager en salat frem,
siger hun chokeret: «Åh nej, er du
begyndt med grøntfoder?»  

Beenish svarer ikke, men tager
kogte kikærter frem, som hun
blander med krydderier, citron og
grønsager. «Herligt,» siger Kulsum.

«Hvad med Adnan,
spiser han stadig
kebab og pizza på
arbejdet?» «Nej,
jeg smører mad-

pakke til ham,» svarer Beenish.
«Vil han virkelig have det?» spør-
ger Kulsum. «Ja, pålægget er
magert, men godt krydret, så han
klager ikke,» siger Beenish og smi-
ler.

Formiddagshygge

Retterne minder hende om den tid, 
hvor hun elskede at spise den slags 
krydrede retter.



Beenish har en tid kl. 14.00 hos sin
praktiserende læge. Hun har spurgt
sin svigermor, som bor i nærheden,
om hun kan tage med og passe
Mohad. Svigermor forstår ikke,
hvorfor Beenish skal til læge, når
hun føler sig frisk. «Det er nødven-
digt med tre til fire kontrolbesøg
hos lægen om året,» forklarer
Beenish. «Når man har diabetes, er
det ikke nok kun at gå til læge, når
man føler sig syg.» Lægen spørger
Beenish om, hvordan hun har
det. Beenish siger, at hun sta-
dig er lidt træt og slap, selv-
om hun regelmæssigt tager
medicin. Hun siger, at hun ikke er så
tørstig, som hun plejede at være,
men at hun af og til kan blive lidt
svimmel, få koldsved og kulde-
rystelser. Når det sker, får hun også
hovedpine og er nødt til at sætte
sig. Lægen siger, at det er tegn på
for lavt blodsukker, og at det er
helt normalt, når man bliver
behandlet for diabetes. Det er vig-
tigt, at Beenish altid har noget sødt
på sig, som f.eks. slik eller chokola-
de, når hun er ude af huset. Hun
skal spise det med det samme, hvis
hun føler sig svimmel eller begyn-

der at ryste. «Hvis du er hjemme,
kan du drikke juice eller te med
sukker eller sutte på en sukker-
knald,» siger lægen. Han fortæller
Beenish, at de sidste blodprøver var
normale. Efter samtalen tjekker
lægen blodtryk, puls og vægt, og
om hun har sår på huden eller fød-
derne. «Du er frisk som en havørn!»
siger lægen, og Beenish smiler glad.
«Men det betyder ikke, at du kan
glemme dine tre til fire årlige kon-
trolbesøg. Der undersøger vi hjerte
og lunger, blodcirkulation, nerverne
i fødderne samt blod og urin.»

Sundheden er vigtig

«Du er frisk som en havørn!» 
siger lægen til en glad Beenish.

10





På vejen hjem står Beenish af bus-
sen nogle stop før, hun er hjem-
me. Hun skal købe ind. Tidligere
købte hun og Adnan ind hver lør-
dag, men efter hun fik konstate-
ret diabetes, er hun begyndt at
købe ind to til tre gange om ugen.
Så har hun altid fersk mad og fri-
ske grønsager i huset. Og så får
hun motion, når hun går til og fra
butikken, og når hun går op ad
trapperne til fjerde etage med
alle varerne. Beenish frygter lidt
at købe ind sammen med sin svi-
germor, der har stærke meninger
om, hvad der skal købes ind. De
«rigtige» fedtsyrer findes f.eks. i
fisk. Beenish vælger derfor at
købe laks til middag. Svigermor er
ikke så glad for fisk og funderer
lidt over, hvordan Beenish har
tænkt sig at tilberede denne ret

til hendes søn, som helst vil have
kød. «Vi spiser selvfølgelig stadig
noget kød, f.eks. lammekød,»
siger Beenish. «Men så skærer jeg

altid fedtet fra.» Svigermor synes
også, at det er mærkeligt at bruge
letmælk, madlavningsfløde og
olie i stedet for sødmælk, fløde
og smør. «Det er bedre for hjer-
tet,» siger Beenish. I stedet for at
købe slik, køber hun en masse
dejlig frugt. Ud over salat, broccoli
og gulerødder køber hun okra og
squash i den lokale indvandrer-
butik. Svigermor er meget tilfreds
med det store udvalg af bønner
og linser. Det er madvarer, som
hun kender godt hjemmefra. «De
indeholder vitaminer, fibre og
andre næringsstoffer. Og så giver
de middagen et ekstra pift,» siger
Beenish.

I butikken
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I stedet for at købe slik, køber 
Beenish en masse dejlig frugt.
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Klokken er blevet fire om efter-
middagen, og svigermor tilbyder
at hente Mohad fra børnehaven.
Beenish forbereder fisken med
yoghurt, tandoori masala, hvidløg
og tomatpuré. Når den har truk-
ket et par timer, skal den i ovnen.
Hun har fået opskriften af diæti-
sten. Den er ny for Beenish, der er
vant til at stege fisk i olie. Sviger-
mor er kommet hjem med
Mohad fra børnehaven, og han er
sulten. Der er to timer, til de skal
spise, og Beenish tager en por-
tion frugtyoghurt og en banan til

ham. Svigermor er overrasket
over, at Mohad spiser og er glad. I
Pakistan spiser børn aldrig kold
mad så sent på dagen, og hun tror
heller ikke, at de ville bryde sig
om yoghurt og frugt som mel-
lemmåltid.

Skynder sig 
hjem

Beenish forbereder fisken med yoghurt,
tandoori masala, hvidløg og tomatpuré.

Laks Tandoori

4 portioner
1/2 kg laks i skiver
250 g yoghurt naturel 
2 tsk. tandoori masala
2 tsk. presset hvidløg
1 tsk. stødt ingefær
1 tsk. salt
1 dåse tomatpuré
Citronskiver
Rødløg
Frisk koriander til pynt

Bland alt undtaget pynt og læg
det i et ildfast fad og lad det
stå 2-3 timer. Fisken kan også
forberedes dagen før og stå i
marinaden natten over.
Varm ovnen op til 180°, og sæt
fadet ind dækket med staniol i
1 time, eller indtil fisken slip-
per benene. Pynt med citron-
skiver, løgringe og frisk korian-
der. Servér med ris og frisk
grøn salat.



Adnan har haft en lang og travl
dag, så han er glad for at komme
hjem til familien. ”Du er vel både
sulten og tørstig,” siger hans mor.
”Har du lyst til en kop varm te
eller noget andet at drikke?” ”Ja,
et glas koldt vand,” svarer Adnan.
Han er spændt på, hvad de skal
have til middag, for der lugter så
godt i huset. Familien sætter sig
ned og spiser tandoori-fisk med
ris, grøn salat og okra. De drikker
vand til. ”Maden smager dejligt,”
siger Adnan. ”Amma, du skal spise
mere, du har ikke taget ret
meget!” Svigermor troede ikke, at
maden ville være så god, og havde
kun taget en lille portion. Beenish
smiler, da hun ser svigermoren
tage lidt mere. ”Skal vi have frugt
til dessert i dag, ligesom vi ple-
jer?” spørger Adnan. ”Nej, i dag
har vi gæster, så jeg har lavet
kheer,” svarer Beenish. Denne
gang har hun tilberedt retten
med reven gulerod, der er kogt i
letmælk – i stedet for i fløde –
med lidt sukker i. Der er ingen,
der kan smage forskel.
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Familien er samlet

Familien sætter sig ned
og spiser tandoori-fisk

med kogte ris, 
grøn salat og okra.
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Bylivet i Danmark er meget for-
skelligt fra landsbylivet i Pakistan.
Efter så mange år i Danmark har
Adnan vænnet sig til at se ny-
hederne kl. 19.00. Når han har set
dem, putter de normalt børnene,
så de ikke vænner sig til at være
så sent oppe på hverdage. Sviger-
mor glæder sig til at se sin ynd-
lingsserie på pakistansk tv. Hun
bliver lidt overrasket over, at
Adnan vil gå en aftentur sammen
med Beenish. ”Er vejret ikke dår-
ligt?” spørger hun. ”Nej, Amma,
der er ikke noget, der hedder dår-
ligt vejr – kun dårlig påklædning!”

siger Adnan og ler. ”Når jeg har
siddet stille hele dagen, er det
dejligt at komme ud og røre sig
lidt.”

Svigermor tænker lidt over det,
før hun siger: ”Da vi var unge i
Pakistan, plejede vi også at gå en
aftentur. Det er godt, at I passer
på vores traditioner.”

Aftentur
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Beenish ønsker:

- At alle i familien 
spiser morgenmad
hver dag.

- Mere motion uden 
at forstyrre resten af
familiens rutiner.

- Frugt/grønsager som
mellemmåltid.

- At undgå, at hun 
bliver for sulten til
middag.

- At spise mad, 
der smager godt.

Dette gør Beenish for 
at opfylde sine ønsker

Serverer groft brød:
Pålæg: Margarine, chutney, ost/-
smøreost/rejeost, makrel i tomat,
tunfisk, tomat, agurk. Som tilbehør:
Salatblade, peberfrugt, æblebåde,
banan, kiwi, frisk mynte og koriander.

Gå tur (evt. i butikker) når manden
er på arbejde.

Hvis hun er sulten, spiser hun lidt
frugtsalat, nogle frugtskiver eller
en hel frugt. Hun giver sønnen og
manden frugt/grønsager med i
madpakken.

Hun spiser frokost hver dag og
smører madpakker til sønnen og
manden.

Hun bruger rå og kogte grønsager
sammen med kogte bønner til at
tilberede gode, krydrede salater, der
virkelig smager af noget. For at give
lidt afveksling i madpakken pakker
hun nogle gange sådanne salater til
både manden og sønnen.

Lægen fortæller, hvordan ændringerne 
påvirker sundheden

Morgenmaden er vigtig for at give kroppen energi til en ny dag.
Ved at bruge forskellige slags pålæg, får kroppen det, den skal
bruge af jern, kalcium, D-vitamin og energi. Frugt og grønsager
indeholder stoffer, der har en gunstig virkning på blodtryk,
blodsukker og kolesteroltal. De indeholder også vitaminer og
mineraler, der generelt er gode for sundheden. Mad skal smage
godt. Hvis Beenish skærer meget af fedtet fra og bruger kryd-
derier, kan hun få al mad til at smage bedre.

Motion er med til at give et stabilt blodsukker. Det betyder også,
at mængden af fedtstoffer i blodet falder. Frisk luft og motion
er vigtig for at undgå overvægt, samtidig med at det er med til
at modvirke diabetes og hjerte-kar-sygdomme. Hvis man bruger
kroppen og bevæger sig, får man færre ledgener senere i livet.

Frugt og grønt giver et stabilt blodsukker. Det kan også forhin-
dre forstoppelse og beskytte mod infektioner. Da frugt og
grønsager stort set ikke indeholder fedt, er det godt at spise,
hvis man bliver sulten mellem måltiderne. Det er også godt
som dessert. Frugt og grønsager gør det lettere at tabe sig eller
forhindre, at man tager på. 

Hvis man spiser frokost, får man mere energi frem til næste
måltid. En god frokost gør, at blodsukkeret ikke bliver for lavt
og er medvirkende til, at kroppen og hjernen fungerer godt.

Lægen er imponeret over Beenish. Hun tænker ikke kun på sin
egen sundhed, men også på mandens og børnenes. Hun sørger
for, at hele familien får en god, afvekslende kost, og danner
grundlaget for, at børnene fremover får gode spisevaner.
Beenish passer også på, at hele familien får D-vitaminer. Det er
vigtigt, da det er vanskeligt at få nok af dette vitamin, især i
Danmark med den lange vinter og kun lidt sol.
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Beenish ønsker:

- Selv at købe ind.

- Lidt motion før familien
kommer hjem.

- At tilberede middag.

- At tilbringe tid sammen
med manden og børnene.

- At få lidt ekstra motion.

- At hygge sig med en god
dessert.

Dette gør Beenish for at 
opfylde sine ønsker

Ved at købe ind oftere får Beenish mere
frisk frugt og grønsager og mere fersk
mad. Og så får hun oven i købet mere
frisk luft og motion. Hun køber olie, let-
mælk, diætmargarine, friske grønsager
og frugt, kylling og fiskepålæg.

Hun går op og ned ad alle trapper frem
for at bruge elevator og rulletrappe. Hun
spadserer sammen med sin svigermor
for at hente sønnen i børnehaven.

Hun måler, hvor meget olie hun bruger i
maden, så hun ikke bruger mere end
nødvendigt. Hun skærer synligt fedt på
kødet fra. Selvom sønnen er vant til at få
saft eller sodavand til middagen, giver
hun ham bare vand nu. Hvis nogen er
sultne før middagen, giver Beenish dem
frugt eller grønsager.

Familien spiser middag sammen.

Beenish og hendes mand går en tur med
børnene hver aften.

Beenish tilbereder en frugtsalat eller
pynter et frugtfad, som de hygger sig
med efter middagen om aftenen. Det er
hendes svigermor også vant til fra
Pakistan.

Lægen fortæller, hvordan 
ændringerne påvirker sundheden

Ved at bruge letmælk og diætmargarine får familien
mindre fedt, men alle de næringsstoffer, de har brug for.
Varieret og fersk mad giver en friskere og mere sund
krop.

Beenish får lidt motion ved at gå i butikker, gå op og
ned ad trapper, gå aftentur og ved husarbejdet der-
hjemme. Det betyder, at hun undgår overvægt, som kan
medføre gener og smerter i led og muskler.

Selvom Beenish bruger olie i maden, skal hun huske på,
at olie også er fedt. Det er derfor vigtigt, at hun ikke
bruger så meget af det som før. Når man bruger mindre
fedt, er det lettere at tabe sig. Fedt kan medføre for-
kalkning. Blodet løber lettere rundt i kroppen, og man
føler sig meget mere frisk. Enkelte typer fedt er mere
skadelige end andre. Kylling og fisk indeholder fedt,
som er bedre for kroppen end meget andet fedt. Frugt
og grønsager er meget næringsrige og har næsten ingen
fedt. Saft og sodavand ødelægger tænderne og giver
meget lidt næring. Men vand er godt både for tænder-
ne og resten af kroppen.

Det er vigtigt, at familien spiser sammen, så børnene får
gode madvaner og sund kost.

Motion og frisk luft er ikke kun vigtigt for Beenish, men
også for resten af familien. Motion er godt, fordi det
også modvirker et højt blodtryk.
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