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Hvorfor dette billedmateriale?

Billedmaterialet er teenkt som en hjzlp til dig, der som
vejleder er i dialog med voksne af anden etnisk baggrund
(tyrkisk, pakistansk, arahisk og somalisk), som har type
2-diabetes eller er overvagtige.

Billedmaterialet kan hjzlpe dig med at anskueligggre de

valg, de star over for i hverdagen og pa den made:

o stgtte op om en forandringsproces hen mod et sundere
liv med type 2-diabetes og/eller vaegttab

¢ give den enkelte handlekompetencer til forandring med
udgangspunkt i hans/hendes baggrund og faktiske vaner

¢ gore den enkelte bedre i stand til at vaelge/prioritere i
forhold til indkeb, tilberedning, mangder og sammensaet-
ning af maden pa tallerkenen

Billedmaterialet bestar af:

1) 1 st generelle billeder, der kan bruges til alle uanset
etnisk baggrund

2) 1 szt til hver af de fire malgrupper. De fire sat er farve-
kodet séledes:

o borgere med tyrkisk baggrund (Red)

e borgere med pakistansk baggrund (Grgn)

e borgere med arabisk baggrund (Gul)

e borgere med somalisk baggrund (BIa)

Et udvalg af billederne kan bruges af andre malgrupper.

Billedmaterialets overordnede emner er:

o Reduktion af fedt og valg af sundere fedtkvalitet

¢ Mangder og portionssterrelser — normal og energiredu-
ceret kost

o (get indtag af grentsager — iser de grove

e Frugt — mangder

e (get indtag af fibre og fuldkorn

¢ Reduktion af sukker

e Fysisk aktivitet

Hvordan er det enkelte szt billeder bygget op?
Materialet er bygget op over 52 billeder. Madvarerne pa
billederne er indkgbt i lavprisbutikker og tager afsaet i varer,
som mange kender.

Anbefalingerne for grenserne af fedt, sukker, fibre/fuld-
korn i fpdevarerne samt portionssterrelser pa billederne
stammer fra Diabetesforeningen og Fadevarestyrelsen.

Materialet bestar primaert af “bevagelsesbilleder”, som
kan bruges i samtalen omkring vaner og valg inden for de
enkelte emner.

Hvad er bevagelsesbilleder?

Der er seks typer af bevagelsesbilleder:

e Billeder, der viser, hvordan man reducerer indtaget af fedt
og/eller sukker

« Billeder, der viser, hvordan man gger indtaget af fibre/
fuldkorn

e Billeder, der viser, hvordan man gger indtaget af grentsager

e Billeder, hvor fedtkvaliteten forbedres ved at valge
umettet fedt

« Billeder, der viser, hvordan man kan reducere mangden af
mad — med henblik pa vaegttab

» Billeder, der viser, hvordan man kan fa mere fysisk aktivi-
tet ind i hverdagen

Hvordan bruger jeg bevaegelsesbillederne i
vejledningen?

Fokus i materialet er at bevaege sig med sma skridt — hen
mod sundere vaner. Dette er illustreret ved, at mulighederne
bliver sundere ved at folge pilen mod hagjre.

Fokus pa sma skridt
Der er i dette materiale fokus pa sma skridt frem for at
opsette idealmal, fordi forventningen om en drastisk for-
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andring kan vaere en barriere for at @ndre vaner. P4 samme
made kan drastiske @ndringer veere sveere at fastholde.

Med denne tilgang opmuntrer man den enkelte til at fa gje
pa mulighederne i hverdagen. Vise den enkelte, at han/hun
selv kan ggre noget for at fa gang i bevaegelsen hen mod
noget bedre, ved at ga hjem og tage fat i de sma foran-
dringer skridt for skridt. Dermed far den enkelte gang i

en proces med oplevelsen af, at han/hun kan ggre noget
overskueligt og overkommeligt og holde fast.

Hvordan har vi udviklet billedmaterialet?
Indholdet pa billederne er udviklet pa baggrund af dialog og
praktisk madlavning med malgrupperne samt interviews
med dietister og veegtstopradgivere. Dette har givet et
indblik i de udfordringer, der er ift. malgruppernes valg af
fpdevarer i hverdagen, og maden fgdevarerne bliver tilbe-
redt pa.

Det er dog altid vigtigt at sperge den person, man har i kon-
sultationen eller i undervisningen, hvad de rent faktisk gor og
ikke antage, at de gor przecist som vist pa billedet, fordi der
er store variationer inden for den samme malgruppe.

Vejlederen kan med fordel opfordre den enkelte til at tage
billeder af hans/hendes egen mad. Hermed gives vejlederen
en godt indblik i f.eks. typer af mad og portionsstgrrelser
hos den enkelte, og far dermed et godt udgangspunkt for
vejledningen.
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Forklaring til maengder, modeller,
metodik og marker

Fedt

Fedtindholdet pa billederne er illustreret med fast (maet-
tet) og flydende (umaettet) fedt, for at kunne fa en dialog
omkring fedtkvalitet. Hvis produkterne pa billedet er af
samme stgarrelse, vises den samlede fedtmangde. F.eks.
er fedtmaengden i maelk vist pr. liter. Hvis produkterne pa
billedet er af forskellig sterrelse, sa vises mangden af fedt
pr. 100 g. F.eks. er baegerne med creme fraiche af forskellig
stgrrelse/mangde, og her er fedtmangden vist pr. 100 g
af varen. Den konkrete mangde af fedt kan lases under
vejledningen til det enkelte billede.

Slanketallerkenmodellen

Fzlles for de energireducerede portioner er, at de er dispo-
neret efter Diabetesforeningens slanketallerkenmodel. Bil-
lederne giver mulighed for at tale om at bruge slanketaller-
kenmodellen til at anrette sin portionsstarrelse efter, hvis
man gnsker vaegttab. Det er desuden vigtigt at have fokus
pa, at der som udgangspunkt spises 1 portion pr. maltid.

Metodik

Pa metodikbillederne for brad skiftes en del af hvedemelet
ud med grahamsmel. Der kan bruges hvilken som helst fuld-
kornsmel. For at opnd et godt bageresultat bar fuldkorns-
mel dog mindst vaere suppleret med hvedemel i forholdet
1.1

Oliekanderne pa metodikhillederne skal eksemplificere,
hvordan fedtstof i madlavning kan reduceres. Der kan tales
med den enkelte om, hvilken mangde denne bruger, og hvor
meget der i det “fgrste skridt” kan reduceres. Alle ingredi-
enser, der anvendes i de forskellige retter, er ikke afbilledet,
kun de relevante ingredienser, hvor der sker en @&ndring.

Indkeb

Fuldkornsmeaerket

Noglehulsmerket

Den sidste mulighed pa beveaegelsesbhillederne vil ofte vaere
market med et eller begge af disse marker. Dette er valgt
for at ggre opmaerksom pa markerne, der kan hjalpe bor-
geren til at treeffe et sundere valg, og kan bruges i dialog
om sunde indkgb. Ngglehulsmarkede opskrifter pa dansk
findes pa www.altomkost.dk og www.noeglehullet.dk

Materialer pa fremmedsprog:

Der findes andre materiale pa fremmedsprog pa Diabetes-
foreningens hjemmeside www.diabetes.dk/fremmedsprog.
aspx og pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside www.sst.dk
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Reduktion af fedt og valg af sundere fedtkvalitet

1. M=lk

Anbefaling: Maks. 0,7 g fedt pr. 100 g.

Billedet viser, hvordan fedtmangden fra malk kan
reduceres.

Fra venstre:

Sedmaelk 359 fedt/11
Letmalk 15 g fedt/1 |
Skummet-, karne- og minimalk 1-5g fedt/1|

2. Yoghurt

Anbefaling: Maks. 0,7 g fedt pr. 100 g

Billedet viser, hvordan fedtmangden fra yoghurt kan re-
duceres. Den magreste yoghurt egner sig bedst til at blive
serveret kold, da den nemt skiller i varme retter. Derfor vil
det i visse sammenhange ikke vaere realistisk, at den mag-
reste variant valges.

Fra venstre:

Yoghurt 10 % 10 g fedt/100 g
Yoghurt 2 % 2gfedt/100g
Yoghurt 0,1 % 0,1gfedt/100g

3. Creme fraiche

Anbefaling: Maks. 0,7 g fedt pr. 100 g

Billedet viser, hvordan fedtmangden fra creme fraiche kan
reduceres.

Fra venstre:

Creme fraiche
Creme fraiche
Creme fraiche
Fromage frais

S%?ndhedsstyrelsen

38 g fedt/100 g
18 g fedt/100 g
9 gfedt/100g
1gfedt/IO0g
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4. Ost — fedtprocent

Anbefaling: Maks. 17 g fedt (30+) pr. 100 g

Billedet viser, hvordan fedtmangden fra skareost kan
reduceres.

Fra venstre:

Ost 60+ 38g/100¢g
Ost 45+ 25g/100 g
Ost 30+ 17 g/100 g

5. Feta/salattern - fedtprocent

Anbefaling: Maks. 17 g fedt (30+) pr. 100 g

Billedet viser, hvordan fedtmangden fra Feta/salattern kan
reduceres.

Fra venstre:

Feta 60 % 32g/100 g
Feta 45 % 25g/100 g
Cheasy salattern3%  3g/100g

6. Feta/salattern — mangde

Billedet viser, hvordan mangden af feta/salattern kan redu-
ceres i salaten. Mangden reduceres gradvis med henblik pa
energireduktion. Et tip til yderligere reduktion af mangden
af feta/salattern, kan vare, at en endnu mindre mangde
feta smuldres og fordeles i salaten.

Pa alle billeder er brugt Cheasy salattern 3 %.

Fra venstre:

Cheasy salattern 3spsk. 45¢g
Cheasy salattern 2spsk. 30g
Cheasy salattern 1spsk. 15¢g



diabetes |
foreningen &

S%?ndhedsstyrelsen

7. Fedtstof — type

Anbefaling: Spis mindre fedt iseer det mattede fedt
Billedet viser, hvordan fedtmangden fra fedtstof kan
reduceres samt skiftes til en sundere fedtkilde.

Fra venstre:

Smar 80 g fedt/100 g
(80 g meettet fedt)
Keergarden 75 g fedt/100 g

(37 g meettet + 31 g umaettet)
Keergarden mini 40 % 40 g fedt/100 g
(15 g meettet + 22 g umeettet)
38 g fedt/100 g
(8 g meettet + 20 g umaettet)

Becel 38 %

8. Kad - fedtprocent

Anbefaling: Maks. 10 g fedt pr. 100 g

Billedet viser, hvordan man kan spare pa fedtet fra hakket
ked. @nsker man at tabe sig, kan man med fordel vaelge kad
med 3 g fedt pr. 100 g.

Fra venstre:

Okseked 14-18 % 80 g fedt/500 g
Okseked 8-12 % 50 g fedt/500 g
Okseked 3-7 % 25 g fedt/500 g

9. Balgfrugter — spar pa ked og fedt

Billedet viser, hvordan kgd og fedt kan reduceres ved at
skifte noget af kadmangden ud med balgfrugter. Bille-
det giver mulighed for at tale om at anvende balgfrugter i
madlavningen. Typisk vil en familie lave mad af en hel pakke
fars, her suppleres sa op med to daser bgnner og retten
raekker sa til to dage til fire personer. Der vil ogsa vaere en
gkonomisk gevinst ved at straekke kgdet.

Venstre: Hajre:
500 g hakket oksekgd 250 g hakket oksekgd
1 dase kidneybgnner
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10. Baelgfrugter — oversigt

Billedet viser forskellige tgrrede balgfrugter.

Billedet giver mulighed for at tale om at gge indholdet af
kostfibre og muligheden for at reducere mangden af kad
ved at erstatte eller supplere med beelgfrugter i maden.
Kombiner gerne med billede nummer 8. Kgd - fedtprocent.

Pa billedet ses:
Kidney bgnner, hvide bgnner, grgnne linser, kikaerter, brune
banner, sgde linser, kikerter og hestebgnner.

diabetes
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11 Olie - filberedning

11. Olie - tilberedning

Billedet viser, hvordan fedtmangden kan reduceres ved at
bruge maleske, nar den varme mad tilberedes.

Billedet giver mulighed for at tale om, hvor meget fedtstof
der anvendes til madlavning. Samt at tale om muligheden
for at reducere energiindtaget ved at reducere fedtmang-
den i madlavningen.

Sﬁndhedsstyrelsen
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12. Pommes frites - tilberedning

Anbefaling: Maks. 5 g fedt pr. 100 g

Billedet viser, hvordan fedtmangden fra pommes frites kan
reduceres ved at @ndre tilberedningsmetode.

Mangden af pommes frites er lagt op efter princippet fra
slanketallerkenmodellen og giver mulighed for at tale om
mangde/energireduktion.

Venstre:

Friturestegte pommes frites 18 g/100 g
Hajre:

Ovnstegt pommes frites 3g/100 g
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13. Vinbladedolmer — tyrkisk

Billedet viser, hvordan fedtmangden der bruges kan redu-
ceres.

Tyrkiske vinbladsdolmere bestar af oksekgd blandet med
olie, bulgur og ris, som rulles ind i vinblade, som til sidst
koges i vand tilsat tomatpuré og olie.

Kombiner gerne med hillede nummer 11. Olie - tilberedning.

Venstre: Hojre:
Oksekgd 14-18 % fedt Oksekgd maks. 10 % fedt
Olie80g Olie30 g

14. Humus - arabisk

Billedet viser, hvordan fedtmangden, der bruges, kan
reduceres. Kombiner gerne med hillede nummer 11. Olie -
tilberedning.

Venstre: Hajre:
Spdmalksyoghurt Letmalksyoghurt
Tahin 40 g Tahin10 g

Olie 50 g Oliel0g

15. Ris - pakistansk

Billedet viser, hvordan fedtmangden der bruges, kan redu-
ceres og fiberindholdet gges ved at bevage sig fra hvide til
fuldkornsris/brune ris.

Kombiner gerne med billede nummer 11. Olie - tilberedning.

Fra venstre:

Hvide basmati ris, olie 40 g

Hvide basmati ris, olie 20 g
Fuldkorns/brune basmati ris, olie 20 g
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16. Kylling i karry — pakistansk

Billedet viser, hvordan fedtmangden kan reduceres i en
sammenkogt ret med kylling. Kombiner gerne med billede
nummer 11. Olie — tilberedning og 2. Yoghurt.

Venstre: Hojre:

2 tomater 3 tomater
10 % yoghurt 2 % yoghurt
Olie 45 g Oliel5 g

17. Nodder/oliven - oversigt

Spis gerne ngdder, maks. 1 lille handfuld pr. dag

Billedet viser forskellige typer af ngdder, kerner og oliven.
Hver portion svarer til en energimaengde pa 500 kJ. En por-
tion vil svare til et mellemmailtid, hvor energimangden er
passende, hvis vaegttab gnskes. Mangden af ngdder/
snacks skal dog altid vurderes individuelt.

Billedet giver mulighed for at tale om, hvor ofte og hvor
meget der spises af disse produkter

Pa billedet ses:
Mandel

Valngd
Pistaciengdder i skal
Solsikkekerner
Pinjekerner
Jordngdder i skal
Hasselngd

Oliven

25¢g
20g
20g
20g
15g
20g
20g
35g

18. Na@dder/oliven — mangder

Billedet viser, hvordan mangden af ngdder/snacks og oliven
kan reduceres. Mangden reduceres gradvis med henblik pa
energireduktion. Samtidigt reduceres mangden af salt der
indtages.

Fra venstre:

3 portioner: mandler, pistaciengdder og oliven, i alt 1500 kJ
3 portioner: mandler, pistaciengdder og oliven, i alt 750 kJ

3 sma portioner. mandler, pistaciengdder og oliven, i alt 500
kJ
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Mangder og portionssterrelser — normal og energireduceret kost

19. Fisk

Anbefaling: Spis op til 300 g fisk om ugen. Vaer opmarksom
pa, at gravide ikke ber spise mere end 100 g af de store
rovfisk (helleflynder, svardfisk, sildehaj, gedde, aborre,
sandart, oliefisk (escolar), rokke og tun (bade tunbgffer og
ddsetun) pr. uge. Billedet viser forskellige typer af fisk.

300 g fisk om ugen svarer til, at man spiser % stk. brgd med
fiskepalaeg hver dag og fisk 1-2 gange til det varme maltid
pr. uge.

Pa billedet ses:
Torskerogn, makrel i tomat, tun, marineret sild, laks, panga-
siusfilet, torskefilet og rejer.

20. Portionsstarrelse

Billedet viser tre forskellige portionsstarrelser.

Kombiner gerne med billede nummer 27. @get fuldkorn og
28. Fuldkorn og rakost.

Fra venstre:

En stor portion ris med kedsovs

En portion ris, kedsovs og salat anrettet efter Y tallerken-
modellen

En portion ris, kedsovs og salat anrettet efter slanke-
tallerkenmodellen

21. Portionssterrelse af kulhydrater
Billedet viser hvordan man kan reducere mangden af
kulhydrater pa tallerkenen.

Kombiner gerne med billede nummer 36. Fuldkorn.

Fra venstre:

En portion ris

Ris pa Y tallerkenen

Ris pa slanketallerkenmodellen



diabetes |
foreningen &

Sﬁndhedsstyrelsen

22. Portionsstgdrrelse

Billedet viser to forskellige portionsstgrrelser.

Billedet giver mulighed for at tale om at bruge mindre star-
relse pa service, til at reducere portionsstarrelserne.

Venstre: En stor portion pasta med kgdsovs pa en middags-
tallerken
Hgjre: En mindre portion pasta med kedsovs pa en frokost-
tallerken

10

23. Slanketallerken - tyrkisk

Billedet viser en portion varm mad disponeret efter slanke-
tallerkenmodellen. Kombiner gerne med billede nummer 21.
Portionsstarrelse af kulhydrater og 29. Gragntsager.

Pa billedet ses:
Tyrkiske oksekgdsfrikadeller (kofte), ris og salat

24. Slanketallerken — arabisk

Billedet viser en portion varm mad disponeret efter slanke-
tallerkenmodellen. Kombiner gerne med billede nummer 21.
Portionsstarrelse af kulhydrater, 29. Grgntsager og 6. Feta/
salattern — mangde.

Pa billedet ses:
Kylling, ris med mandler og pinjekerner og salat med feta og
oliven
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25. Slanketallerken — pakistansk

Billedet viser en portion varm mad disponeret efter slanke-
tallerkenmodellen. Kombiner gerne med billede nummer 21.
Portionsstarrelse af kulhydrater og 29. Gragntsager.

Pa billedet ses:
Kylling, rispilav, raita og salat

1

26. Slanketallerken — somalisk

Billedet viser en portion varm mad disponeret efter slanke-
tallerkenmodellen.

Kombiner gerne med hillede nummer 21. Portionsstarrelse
af kulhydrater og 29. Grgntsager.

Pa billedet ses:
Oksekgd i tern, rispilav og salat

27. Slanketallerkenmodellen - gget fuldkorn
Billedet viser en portion mad, hvor de hvide ris er skiftet ud
med fuldkornsris/brune ris. Billedet giver mulighed for at
tale om at gge mangden af fibre og fuldkorn pa tallerkenen
samt det at opna stgrre meethed.

Desuden er der tilsat revet gulerod og hvidkal til salaten,
som ogsa kan vaere med til at gge matheden.

Kombiner gerne med billede nummer 30. Salat med grove
grentsager og 36. Fuldkorn.

Pa billedet ses:
Fuldkornsris, k@dsovs, salat med tomat, agurk, gulerod og
hvidkal
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@get indtag af gregntsager — isar de grove

28. Slanketallerkenmodellen - fuldkorn og

rakost

Billedet viser en portion mad, hvor de fine grentsager er
skiftet ud med rakost.

Billedet giver mulighed for at tale om at gge mangden af
fibre og fuldkorn pa tallerkenen, samt det at opna starre
methed. Desuden er de hvide ris skiftet ud med fuldkorns-
ris/brune ris, som ogsa kan vaere med til at gge maetheden.
Kombiner gerne med hillede nummer 30. Salat med grove
grgntsager og 36. Fuldkorn.

Pa billedet ses:

Fuldkorns/brune ris, kadsovs, hvidkélssalat med gulergdder
og rosiner

12

29. Grgntsager

Anbefaling: Spis gerne mindst 300 g gréntsager om dagen
— primart de grove.

Billedet viser forskellige typer af gr@ntsager, isar grove
grentsager.

Pa billedet ses:

Salatblanding, savoykal, kinaradise, porre, frosne grent-
sager, majs, selleri, persille, hvidkal, blomkal, persillerod,
aubergine, agurk, tomat, icebergsalat, squash, spidskal,
peberfrugt, broccoli, salatlag, bgnner, redbeder, hvidlgg,
Iag, guleradder, chili, hestebgnner, okra, snackpeber.

30. Salat med grove grgntsager
Billedet viser, hvordan man kan bevage sig hen i mod at
spise mere groft grgnt, ved at komme flere af dem i salat.

Fra venstre:

Salat med icebergsalat, tomat og agurk

Salat med icebergsalat, tomat, agurk, hvidkal og gulerod
Rékost med hvidkal og gulerod
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31. Arabisk bred

Billedet viser, at man ved at tilsette revet gulerod og valge
groft arabisk brgd kan @ge mangden af fibre og grove
grgntsager. Billedet giver mulighed for at tale om at spise
flere kostfibre og mere fuldkorn fra brgd og grove grgnt-
sager. Arabisk brgd spises dagligt enten som tilbehgr til en
varm ret eller som frokostbrgd med salat og feta.
Kombiner gerne med hillede nummer 36. Fuldkorn, 30. Salat
med grove grgntsager og 5. Feta/salattern.

Venstre:
Lyst arabisk brgd med icebergsalat, tomat, agurk og feta

Hojre:

Groft arabisk brgd, icebergsalat, tomat, agurk, gulerod og
feta

13

32. Kedsovs

Billedet viser, hvordan mangden af grgntsager kan gges i
k@dsovs, og hvordan fedtmangden kan reduceres fra kgdet
og olien.

Billedet giver mulighed for at tale om at anvende flere
grentsager i madlavningen, is&r i sammenkogte retter.
Samt at tale om muligheden for at reducere energiindtaget,
ved at reducere fedt- og kedmangden og gge mangden af
grent i retten. Kombiner gerne med billede nummer 11. Olie
- tilberedning og 29. Grgntsager.

Venstre:
500 g fars 14-18 %, 30 g olie, flaede tomater og 1 lag

Hojre:
500 g fars 3-7 %, 10 g olie, flaede tomater, lgg, peberfrugt,
gulergdder (i alt 1 kg grgnt)

33. £Aggekage

Billedet viser, hvordan mangden af grentsager kan gges i
en &ggekage.

Billedet giver mulighed for at tale om at anvende flere
grgntsager i madlavningen.

/Zggekagen til hgjre ser stgrre ud, men det er fordi grgnt-
sagerne fylder mere. Der er anvendt samme mangde &g.
Kombiner gerne med billede nummer 29. Grgntsager.

Venstre:
/Zggekage med salatlgg, hvidlgg og snackpeber

Hajre:
/Zggekage med tomat, salatlgg, hvidlgg, gulerod, snack
peber
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34. Sammenkogt ret — somalisk

Billedet viser, hvordan mangden af grentsager gges i

en sammenkogt ret, og hvordan mangden fra olien kan
reduceres. Billedet giver mulighed for at tale om at anvende

flere grentsager i madlavningen, is@r i sammenkogte retter.

Samt at tale om muligheden for at reducere energiindtaget,
ved at reducere fedtmangden ved tilberedning og gge med
grgnt i retten. Kombiner gerne med billede nummer 11. Olie

— tilberedning og 29. Grgntsager.

Venstre: Hojre:

30 g olie 10 g olie

Lag Lag
Tomat
Gulerod

Bgnner (i alt 1 kg grentsager)

14

Frugt — maengder

35. Frugt

Anbefaling: 2-3 stk. frugt pr. dag

Billedet viser forskellige typer af frugt. Hver portion svarer
til 10 g kulhydrat.

Billedet giver mulighed for at tale om mangde og starrelse
pa frugt og iseer om mangden af terret frugt. Samt for-
skellen pa frisk og terret frugt.

P3 billedet ses:

Appelsin 125¢g
Pzre 100 g
/Zble 100 g
Vandmelon 125¢g
Druer 75¢g
Banan 50g
Terrede abrikoser 20g
Dadler 15g

S%?ndhedsstyrelsen
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@get indtag af fibre og fuldkorn

36. Fuldkorn 37. Indbagt brgd med feta — tyrkisk
Anbefaling: Spis flere fibre og mere fuldkorn Billedet viser, hvordan fiberindholdet er gget i brad med
Billedet viser en bevaegelse mod brug af flere fiber- og indbagt feta, og fedtindholdet er reduceret, samt fedt-
fuldkornsprodukter. Billedet giver mulighed for at tale om kvaliteten er blevet bedre. Kombineres gerne med billede
pget indhold af fibre og fuldkorn og meaethed ved at skifte til nummer 1. Mzlk.
groft brad, fuldkornspasta, fuldkornsbulgur og fuldkornsris/
brune ris. Venstre: Hojre:

Sedmaelk Letmaelk
Fra venstre: Sedmalksyoghurt Letmalksyoghurt
Pitabrgd, pasta, basmatiris, bulgur, toastbrgd, arabisk brgd, Kaergarden Rapsolie
krydderbolle. Feta 40+ Feta 30+

Piskeflgde Letmaelk
Groft toastbrad, grov bulgur, fuldkorns/brune basmati ris, Hvedemel Hvedemel
grov pitabrgd, grovboller, grov arabisk brgd, rugbred, fuld- Grahamsmel
kornspasta

15
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38. Boller/brad — tyrkisk

Billedet viser, hvordan fiberindholdet kan @ges, nar der
bages boller.

Samt fedtindholdet reduceres.

Kombineres gerne med nr. 5. Feta/salattern — fedtprocent
og 1. Mzlk.

Venstre: Haojre:
Sgdmaelk Letmaelk
Piskeflgde Udelades
Olie60 g Olie30g
Hvedemel Hvedemel
Grahamsmel
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39. Manaish - arabisk

Billedet viser, hvordan fiberindholdet er gget i brgdet.

Samt fedtindholdet er reduceret.

Manaish er sma runde brgd med forskelligt fyld, her er de
med feta, men de kunne ogsa veere med sesam eller okse-
kad.

Kombiner gerne med hillede nummer nr. 5. Feta/salattern -
fedtprocent.

Venstre: Hojre:
Rapsolie udelades
Feta 40+ Feta 30+
Hvedemel Hvedemel
Grahamsmel
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40. Chapati — pakistansk

Billedet viser, hvordan fiberindholdet kan @ges i chapati.

Venstre:
Hvedemel

Hajre:
Hvedemel
Grahamsmel

41. Sabayad - somalisk

Billedet viser, hvordan fiberindholdet er gget i brgdet.
Samt fedtindholdet er reduceret, og fedtkvaliteten blevet
bedre.

Venstre: Hajre:

Ghee (klaret smar) Udelades

Rapsolie Rapsolie

Hvedemel Hvedemel
Grahamsmel
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42. Anjero — somalisk

Billedet viser, hvordan fiberindholdet gges i bradet.

Brgdene spises ofte, enten til den varme ret eller som mor-
genmad med yoghurt eller Ghee. De bliver bagt i fedtstof pa
panden.

Venstre: Hojre:

Hvedemel Hvedemel

Majsmel Majsmel
Grahamsmel

17
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Reduktion af sukker

43. Kage/slik

Anbefaling: Spar pa sukker

Billedet viser forskellige typer af kager, sgde sager og slik.
Hver portion svarer til 15 g kulhydrat. Billedet giver mulighed
for at tale om hvad, hvor ofte og hvor meget der spises af
de sgde sager.

Pa billedet ses:

Halva, somalisk (orange) 15¢g
Halva, tyrkisk 35g
Barfi 35g
Roulade 20g
Turkish delight

— vingummilignende stykker 2 stk.
Vafler 2 stk.
Arabisk kage med svesker 1 stk.
Sandkage 25¢g

18
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44, Kage/slik — mangder — tyrkisk

Billedet viser tre forskellige portioner af tyrkisk halva.
Maengden reduceres gradvis med henblik pa sukker- og
energireduktion.

Billedet giver mulighed for at tale om, hvor ofte og hvor
meget der spises af de sgde sager.

Herunder muligheder for reduktion af mangden af sgde
sager, hvis man gnsker vaegttab.

Fra venstre:

3 portionerialt 105 g
2 portionerialt 70 g
1 portionialt35g

45. Kage/slik — mangder - arabisk

Billedet viser tre forskellige portioner af arabisk kage med
svesker.

Maengden reduceres gradvis med henblik pa sukker- og
energireduktion.

Billedet giver mulighed for at tale om, hvor ofte og hvor
meget der spises af de sgde sager.

Herunder muligheder for reduktion af mangden af sgde
sager, hvis man gnsker vaegttab.

Fra venstre:
3 stk.
2 stk.
1 stk.
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46. Kage/slik — mangde — pakistansk
Billedet viser tre forskellige portioner af barfi.
Mangden reduceres gradvis med henblik pa sukker- og
energireduktion.

Billedet giver mulighed for at tale om, hvor ofte og hvor
meget der spises af de sgde sager.

Herunder muligheder for reduktion af mangden af sgde
sager, hvis man gnsker vaegttab.

Fra venstre:

3 portionerialt 105 g
2 portionerialt 70 g
1portionialt35g
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47. Kage/slik — mangde — somalisk

Billedet viser tre forskellige portioner af somalisk halva.
Mangden reduceres gradvis med henblik pa sukker- og
energireduktion.

Billedet giver mulighed for at tale om, hvor ofte og hvor
meget der spises af de sgde sager.

Herunder muligheder for reduktion af mangden af sgde
sager, hvis man gnsker vaegttab.

Fra venstre:

3 portionerialt 45¢g
2 portionerialt30 g
1 portionialt15g

48. Laeskedrikke

Anbefaling: Sodavand maks. 1 g kulhydrat pr. 100 g
Frugtsaft feerdig drik maks. 2 g kulhydrat pr. 100 g
Billedet viser, hvordan kulhydratindholdet kan reduceres i
leeskedrikke — eller helt undgas — kulhydrat deekker bade
over tilsat sukker og evt. naturligt forekommende kulhy-
drat/sukker.

Billedet giver mulighed for at tale om, hvor ofte og hvor
meget der drikkes af disse produkter.

Samt at tale om muligheden for at reducere energiindtaget
ved at reducere sukkerindtaget.

Fra venstre:

Juice, saftevand og sodavand 10 g kulhydrat/100 g
Light saft og light sodavand 1 g kulhydrat/100 g
Vand, mineralvand 0 g kulhydrat



diabetes |
foreningen &

49. Te

Billedet viser, hvordan mangden af sukker kan reduceres
eller helt undlades i te.

Billedet giver mulighed for at tale om muligheden for at
reducere energiindtaget ved at reducere sukkerindtaget.
Vaer opmarksom pa om der bruges malk i teen, hvis ja,
kombiner da med malkebillede (nr. 1).

Fra venstre:

1 kop te med 6 stykker sukker
1 kop te med 2 stykker sukker
1 kop te med 1 styk sgdetablet
1 kop te uden sukker

20
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Fysisk aktivitet

Anbefaling til voksne med type 2-diabetes: Var fysisk
aktiv mindst 30 minutter om dagen. Malet er, at aktiviteten
skal vaere med moderat til hgj intensitet og ligge ud over
almindelige kortvarige dagligdags aktiviteter. Hvis de 30
minutter deles op, er malet, at aktiviteten skal vare mindst
ti minutter. Derudover er malet, at der mindst to gange om
ugen indgar fysisk aktivitet med hgj intensitet af mindst 20
minutters varighed for at vedligeholde eller gge konditionen
og muskelstyrken. Malet er, at konditionstraningen kom-
bineres med styrketraning med mange repetitioner. Las
mere om anbefalingerne for fysisk aktivitet til voksne med
type 2-diabetes i Sundhedsstyrelsens publikation “Fysisk
aktivitet — handbog om forebyggelse og behandling”

(2011) s.12 og s. 330-336.

Anbefaling til voksne med overvagt: Ver fysisk aktiv
mindst 60 minutter om dagen. Malet er, at aktiviteten skal
veere med moderat intensitet, og at den kombineres med
styrketraening og fysisk aktivitet med hgj intensitet. Laes
mere om anbefalingerne for fysisk aktivitet til voksne

med overvagt i Sundhedsstyrelsens publikation “Fysisk
aktivitet — handbog om forebyggelse og behandling” (2011)
s.431-435.



diabetes @
foreningen | & Sundhedsstyrelsen

diabetes o diabetes b diabetes B
foreningen | & Sundhedsstyrelsen foreningen | & Sundhedsstyrelsen foreningen | & Sundhedsstyrelsen

\ /
\ /
\ /

50 Elevator  rappe. 51 Sofadga 52 8il9 g8

50. Elevator » trappe 51. Sofa » ga 52. Bil » ga

Billedet viser, hvordan man kan fa mere fysisk aktivitet ind Billedet viser, hvordan man kan fa mere fysisk aktivitet ind Billedet viser, hvordan man kan fa mere fysisk aktivitet

i hverdagen ved at tage trappen i stedet for elevatoren. i hverdagen ved at ga i stedet for at sidde i sofaen. Billedet ind i hverdagen ved at ga frem for at tage bilen til de sma
Billedet giver mulighed for at tale med personen om, hvad giver mulighed for at tale med personen om, hvad billedet ture. Billedet giver mulighed for at tale med personen om,
billedet betyder for dem, og hvilke sma skridt som er reali- betyder for dem, og hvilke sma skridt som er realistiske at hvad billedet betyder for dem, og hvilke sma skridt som er
stiske at starte med. starte med. realistiske at starte med.
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