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MAD, BEVAGELSE OG TRIVSEL
Et bedre liv med diabetes
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Sygdomme der haenger sammen med kost og

levevaner, er meget udbredt i flere af de sterste

indvandrergrupper i Danmark. Det geelder isaer
diabetes og hjerte-kar-sygdomme, men ogsa
overvaegt. Malet med denne folder er at bidrage
til en bedre forstaelse blandt indvandrere af,
hvordan kost og bevaegelse haenger sammen med
diabetes, hjerte-kar-sygdomme og overvaegt. Vi

haber, at brochuren bliver til glaede for mange.
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| dag er Beenish i ekstra godt
humer, fordi hun far beseog af
Kulsum, der er en god veninde fra
Pakistan. Hun har travlt, for hun
vil gerne vaere faerdig med de
huslige pligter og barnene, for
veninden kommer. Fer hun fik
diabetes, ville hun have sprunget
morgenmaden over pa en travl
dag som denne. Men nu har hun
leert af disetisten, at morgenma-
den udger et meget vigtigt mal-
tid.

Beenish laver morgenmad og
madpakker til mand og bern og
sorger for, at alle far D-

Hun spiser
selv to skiver groft bred
med lidt ost, agurk og
tomater. Hun drikker
ogsa et glas letmaelk.
Og det er godt. Sen-
nen Mohad har veen-
net sig til at komme
en tur med mor i par-

vitaminer.

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

«Hyggeligt at se digl», «Hvor er
din datter blevet storl», «Du ser
sa godt ud.» De to veninder taler
og hygger sig sammen. Men
Beenish er sa ivrig, at hun har
glemt at give geesten noget at
spise og drikke. Kulsum havde
gleedet sig til Beenishs bergmte
samosas. Hun bliver derfor lidt
overrasket, da Beenish kun saetter
et fad med frugt frem. Beenish
forklarer, at frugt er sundere end
samosas, og at det er pa grund af
frugten, at hun har tabt sig.
Kulsum glaeder sig i stedet til den
traditionelle kop te med masser
af maelk, sukker og krydderier.
Men ogsa den har Beenish lavet
om pa. Hun laver den med let-
meelk i stedet for sedmeelk.
«Dette gar da ikkel» taenker
Kulsum. Efter nogle slurke ma hun
alligevel indremme, at teen sma-
ger godt.
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Channe Ki Chaat
(Kikaertesalat)

4 portioner

250 g kikaerter

1 agurk

3 - 4 reeddiker

1 redlog

1 red 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. sennepsfre
Gron chili og frisk koriander

Leeg kikeerterne i bled i vand
natten over. Heeld vandet fra
og kog eerterne mere (1 til 2
timer, afhaengig af storrelse).
Afkel dem. Skeer agurk, peber-
frugt og raeddiker i sma tern.
Varm olien i panden og haeld
sennepsfre og karryblade i.
Steges i 1 til 2 minutter. Hzeld
det hakkede lgg i og lad det
snurre i 5 minutter. Tilseet salt,
karry og chili. Rer i nogle mi-
nutter og afkel. Bland med
agurk, paprika, reeddiker og
citronsaft og drys hakket kori-
ander og gren chili over. Afkal i
koleskab for servering.
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Retterne minder hende om den tid,
hvor hun elskede at spise den slags
krydrede retter.




Sundheden er vigtig

«Du er frisk som en havorn!»
siger laegen til en glad Beenish.
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Pa vejen hjem star Beenish af bus-
sen nogle stop fer, hun er hjem-
me. Hun skal kebe ind. Tidligere
kebte hun og Adnan ind hver lor-
dag, men efter hun fik konstate-
ret diabetes, er hun begyndt at
kebe ind to til tre gange om ugen.
Sa har hun altid fersk mad og fri-
ske gronsager i huset. Og sa far
hun motion, nar hun gar til og fra
butikken, og nar hun gar op ad
trapperne til fjerde etage med
alle varerne. Beenish frygter lidt
at kgbe ind sammen med sin svi-
germor, der har staerke meninger
om, hvad der skal kebes ind. De
«rigtige» fedtsyrer findes f.eks. i
fisk. Beenish veelger derfor at
kebe laks til middag. Svigermor er
ikke sa glad for fisk og funderer
lidt over, hvordan Beenish har
teenkt sig at tilberede denne ret

til hendes s@n, som helst vil have
ked. «Vi spiser selvfolgelig stadig
noget ked, f.eks. lammekad,»
siger Beenish. «Men sa skaerer jeg

altid fedtet fra.» Svigermor synes
0gsa, at det er maerkeligt at bruge
letmaelk, madlavningsflede og
olie i stedet for sedmaelk, flade
og smer. «Det er bedre for hjer-
tet,» siger Beenish. | stedet for at
kabe slik, kaber hun en masse
dejlig frugt. Ud over salat, broccoli
og guleradder kaber hun okra og
squash i den lokale indvandrer-
butik. Svigermor er meget tilfreds
med det store udvalg af bgnner
og linser. Det er madvarer, som
hun kender godt hjemmefra. «<De
indeholder vitaminer, fibre og
andre naringsstoffer. Og sa giver
de middagen et ekstra pift,» siger
Beenish.
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- Skynder sig
hjem

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




Familien er samlet

Familien saetter sig ned
og spiser tandoori-fisk
med kogte ris,

gron salat og okra.










Bylivet i Danmark er meget for-
skelligt fra landsbylivet i Pakistan.
Efter sa mange ar i Danmark har
Adnan veennet sig til at se ny-
hederne kl. 19.00. Nar han har set
dem, putter de normalt barnene,
sa de ikke vaenner sig til at veere
sa sent oppe pa hverdage. Sviger-
mor glaeder sig til at se sin ynd-
lingsserie pa pakistansk tv. Hun
bliver lidt overrasket over, at
Adnan vil ga en aftentur sammen
med Beenish. "Er vejret ikke dar-
ligt?” sperger hun. "Nej, Amma,
der er ikke noget, der hedder dar-
ligt vejr — kun darlig pakleedning!”

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

Svigermor taenker lidt over det,
for hun siger: "Da vi var unge i
Pakistan, plejede vi ogsa at ga en
aftentur. Det er godt, at | passer
pa vores traditioner.”
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Beenish onsker:

- At alle i familien
spiser morgenmad

hver dag.

- Mere motion uden
at forstyrre resten af
familiens rutiner.

- Frugt/gronsager som
mellemmaltid.

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

- At spise mad,
der smager godt.

Dette gor Beenish for
at opfylde sine onsker

Serverer groft bred:

Paleeg: Margarine, chutney, ost/-
smoreost/rejeost, makrel i tomat,
tunfisk, tomat, agurk. Som tilbehar:
Salatblade, peberfrugt, zeblebade,
banan, kiwi, frisk mynte og koriander.

Ga tur (evt. i butikker) nar manden
er pa arbejde.

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

Hun spiser frokost hver dag og
smorer madpakker til sgnnen og
manden.

Hun bruger ra og kogte grensager
sammen med kogte bgnner til at
tilberede gode, krydrede salater, der
virkelig smager af noget. For at give
lidt afveksling i madpakken pakker
hun nogle gange sadanne salater til
bade manden og sgnnen.

Laegen forteeller, hvordan @ndringerne
pavirker sundheden

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

Motion er med til at give et stabilt blodsukker. Det betyder ogsa,
at maengden af fedtstoffer i blodet falder. Frisk luft og motion
er vigtig for at undga overvaegt, samtidig med at det er med til
at modvirke diabetes og hjerte-kar-sygdomme. Hvis man bruger
kroppen og bevaeger sig, far man faerre ledgener senere i livet.

Frugt og grent giver et stabilt blodsukker. Det kan ogsa forhin-
dre forstoppelse og beskytte mod infektioner. Da frugt og
grensager stort set ikke indeholder fedt, er det godt at spise,
hvis man bliver sulten mellem maltiderne. Det er ogsa godt
som dessert. Frugt og gransager gor det lettere at tabe sig eller
forhindre, at man tager pa.

Hvis man spiser frokost, far man mere energi frem til naeste
maltid. En god frokost ger, at blodsukkeret ikke bliver for lavt
og er medvirkende til, at kroppen og hjernen fungerer godt.

Laegen er imponeret over Beenish. Hun taenker ikke kun pa sin
egen sundhed, men ogsa pa mandens og barnenes. Hun sarger
for, at hele familien far en god, afvekslende kost, og danner
grundlaget for, at bernene fremover far gode spisevaner.
Beenish passer ogsa pa, at hele familien far D-vitaminer. Det er
vigtigt, da det er vanskeligt at fa nok af dette vitamin, isaer i
Danmark med den lange vinter og kun lidt sol.



Beenish onsker:

- Selv at kgbe ind.

—
Vg

- Lidt motion fer familien

kommer hjem.

- At tilberede middag.

- At tilbringe tid sammen
med manden og barnene.

- At fa lidt ekstra motion.

- At hygge sig med en god
dessert.

Dette gor Beenish for at
opfylde sine gnsker

Ved at kgbe ind oftere far Beenish mere
frisk frugt og grensager og mere fersk
mad. Og sa far hun oven i kebet mere
frisk luft og motion. Hun keber olie, let-
meelk, dieetmargarine, friske grensager
og frugt, kylling og fiskepalaeg.

Hun gar op og ned ad alle trapper frem
for at bruge elevator og rulletrappe. Hun
spadserer sammen med sin svigermor
for at hente sgnnen i barnehaven.

Hun maler, hvor meget olie hun bruger i
maden, sa hun ikke bruger mere end
nedvendigt. Hun skaerer synligt fedt pa
kedet fra. Selvom sgnnen er vant til at fa
saft eller sodavand til middagen, giver
hun ham bare vand nu. Hvis nogen er
sultne for middagen, giver Beenish dem
frugt eller grensager.

Familien spiser middag sammen.

Beenish og hendes mand gar en tur med
barnene hver aften.

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

Laegen forteeller, hvordan
@ndringerne pavirker sundheden

Ved at bruge letmaelk og dicetmargarine far familien
mindre fedt, men alle de naeringsstoffer, de har brug for.
Varieret og fersk mad giver en friskere og mere sund
krop.

Beenish far lidt motion ved at ga i butikker, ga op og
ned ad trapper, ga aftentur og ved husarbejdet der-
hjemme. Det betyder, at hun undgar overvaegt, som kan
medfere gener og smerter i led og muskler.

Selvom Beenish bruger olie i maden, skal hun huske pa,
at olie ogsa er fedt. Det er derfor vigtigt, at hun ikke
bruger sa meget af det som fer. Nar man bruger mindre
fedt, er det lettere at tabe sig. Fedt kan medfare for-
kalkning. Blodet |gber lettere rundt i kroppen, og man
foler 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 grensager er meget naeringsrige og har naesten ingen
fedt. Saft og sodavand @deleegger teenderne og giver
meget lidt naering. Men vand er godt bade for taender-
ne og resten af kroppen.

Det er vigtigt, at familien spiser sammen, sa barnene far
gode madvaner og sund kost.

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