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Idekatalog - 
inspiration til 
støtteværktøjer
Idekataloget præsenterer et overblik over apps, madopskrifter, film og andre 
eksisterende støtteværktøjer, der kan bidrage til den sundhedsprofessionelles
rådgivning og vejledning af borgere med type 1- og type 2-diabetes.

Idekataloget tager udgangspunkt i de, for 2019, gældende kostanbefalinger til 
borgere med type 1- og type 2-diabetes.

Idekataloget er udarbejdet i regi af Rådet for sund mad i et samarbejde mellem 
Diabetesforeningen, Sundhedsstyrelsen, Komiteen for Sundhedsoplysning 
og Kost og Ernæringsforbundet. Følgegruppen består af Sundheds- 
og Ældreministeriet, Landbrug & Fødevarer, KL, Bispebjerg Hospital, 
Fødevarestyrelsen og Steno Diabetes Center Copenhagen.

Den nationale diabeteshandlingsplan 
Satspuljeaftale for sundheds- og ældreområdet 2017-2020 
Initiativ 4: Sunde fødevarer til mennesker med diabetes 

December 2019



3

Indhold
App til kulhydrattælling 
App – Gravid med diabetes
Visuel formidling af kulhydratindhold og kalorier i mad
Madplaner
Madopskrifter
Madopskrifter
Film til pårørende
Film – Energi til livet
Video – Opnå et stabilt blodsukker med kulhydrattælling
Indkøbsguide
Indkøbskort
De officielle Kostråd
Fuldkornslogo 
Nøglehullet
Dialogværktøjer
Vejledning om type 1-diabetes
Vejledning om type 2-diabetes
Billedmateriale – små skridt
Billedmateriale – Vidste du at 

Side 4
Side 5
Side 6
Side 7
Side 8
Side 9

Side 10
Side 11
Side 12
Side 13
Side 14
Side 15
Side 16
Side 17
Side 18
Side 19
Side 20
Side 21
Side 22



4

App til kulhydrattælling
Udgivet af: Diabetesforeningen 

Hvad 
Et praktisk støtteværktøj, der bidrager til overblik over fødevarernes indhold af kulhydrat.

Formål 
At støtte borgeren med type 1-diabetes til at få overblik over fødevarernes indhold af kulhydrat.

Målgruppe
Borgere med type 1-diabetes og sundhedsprofessionelle i rådgivnings- og 
vejledningssammenhæng.

Beskrivelse 
App’en består af billedkort af produkter som brød, fastfood, 
frugt, morgenmad etc. Det konkrete indhold af kulhydrater 
samt energiindhold, kostfibre, sukker og mættet fedt er anført 
på hvert billedkort. 

App’en kan gøres endnu mere brugbar og personlig ved at 
tilføje egne mad- og drikkevarer til produktoversigten. 

Mere information 
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, søg på 
’Kulhydrattælling’.

Find app i Apple App Store eller Google Play Store, søg på 
’Diabetes og kulhydrattælling’.



App – Gravid med Diabetes 
 
Udgivet af: Center for Gravide med Diabetes,  
Rigshospitalet København

Hvad 
App, der giver oplysninger om graviditet og diabetes, herunder planlægning af graviditeten, 
diabetes under graviditeten, og hvad man skal være opmærksom på under og efter fødslen.

Formål 
At samle al information som gravide kvinder med diabetes skal forholde sig til.

Målgruppe 
Borgere med diabetes, der ønsker at blive gravide, eller 
som allerede er gravide. Og til gravide, der i løbet af deres 
graviditet udvikler diabetes. Sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng.

Beskrivelse
App’en indeholder følgende emner: Planlægning af graviditet, 
mulige komplikationer ved diabetes, blodsukker, vægtstigning, 
kost og kulhydrater, fysisk aktivitet mm. Desuden indeholder 
app’en en notefunktion, som kan bruges til at skrive notater, 
f.eks. ændringer i insulindosis, terminsdato eller andet, der 
skal huskes. App’en sikrer gravide og pårørende nem og hurtig 
adgang til nyeste forskningsbaserede viden.

Mere information
Rigshospitalet www.rigshospitalet.dk, søg på ’Center for 
Gravide med Diabetes’. Find app i Apple App Store eller Google 
Play Store – søg på ‘Gravid med diabetes’.
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Visuel formidling af kulhydratindhold 
og kalorier i mad - Carbs & Cals 
Udgivet af: Carbs & Cals i samarbejde med den engelske 
diabetesforeningen (Diabetes UK)

Hvad 
Opskriftbøger, undervisningskort og app på engelsk med angivelse af bl.a. kulhydrat- og 
kalorieindhold.

Formål 
At støtte borgeren med diabetes til et visuelt overblik over bl.a. kalorie- og kulhydratindholdet i 
en lang række fødevarer samt at inspirere til dagens måltider.

Målgruppe 
Borgere med diabetes samt sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng.

Beskrivelse
Opskriftbøger, undervisningskort og app bidrager med 
inspiration til sunde hverdagsretter med tydelig angivelse 
af madens næringsstofindhold og kalorier i forskellige 
portionsstørrelser. 

Støttematerialet er rigt illustreret med fotos og dermed 
oplagt til brug af sundhedsprofessionelle i rådgivnings- og 
vejledningssituationer. I bogsamlingen findes også opskrifter 
fra afrikansk, arabisk, caribisk og sydasiatisk madkultur. 
Opskriftsbøger, undervisningskort og app er engelsksproget.

Mere information
www.carbsandcals.com
Find app i Apple App Store eller Google Play Store, søg på 
’Carbs & Cals’.
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Madplaner
Udgivet af: Diabetesforeningen

Wraps med laks og grøn hummus
Ingredienser
1 dåse eller karton kikærter 
(ca. 230 g udblødte, kogte 
kikærter)
150 g grønne ærter, friske 
eller frosne
1-2 fed hvidløg efter smag
½ citron, usprøjtet
2 spsk. fromage frais eller 
skyr
1 spsk. olivenolie
1 spsk. hakket persille, frisk 
eller frossen
¼ tsk. stødt koriander
Salt, peber

3 gulerødder (ca. 200 g)
¼ lille spidskål (ca. 140 g)
200 g røget laks i skiver

4 store fuldkornstortillas (ca. 
250 g)

Energi pr. person
1.800 kJ
46 g kulhydrat
13 g fedt
16 g kulhydrat pr. 100 g

Fremgangsmåde
Skyl og afdryp kikærterne i en sigte.
Optø ærterne, hvis de er frosne.
Pres hvidløg. Pres den halve citron.
Blend kikærterne sammen med citron-
saft, ærter, fromage frais og olie.
Tilsæt persille, koriander og evt. fintrevet 
citronskal. Smag til med salt og peber.

Riv gulerødderne groft. Snit spidskålen fint.

Smør tortillas med hummus. Fordel gu-
lerod og spidskål på og tryk det lidt ned 
i hummussen.

Fordel laksen på og rul tortillas fast sam-
men. Rul evt. hver enkelt ind i madpapir.

Servering
Server wraps med laks og grøn hummus 
til frokost eller i madpakken med grønt-
sager til.

Variation
Du kan erstatte laks med stegt kylling 
eller skinke.

Tip
Du kan bruge grøn hummus som dip til 
grøntsager eller som fyld i fuldkornspi-
tabrød, sandwich og lignende.

4 
pers.

MADPLAN SOMMER
MAN

4 
pers.

Wraps med laks og 
grøn hummus

TIRS

4 
pers.

Squashsuppe

ONS

4 
pers.

Fuldkornslasagne

TORS

2 
pers.

Frokostsalat med 
kikærter

Inspiration til 
weekenden
Skal du have gæster i weekenden? 
Eller nyder du at have mere tid til 
at kæle for madlavningen og måske 
supplere med en forret? 

Vi har udvalgt to opskrifter til dig til 
weekenden 

Find mere inspiration på diabetes.dk: 

Se alle opskrifter

Se vores kogebøger i netbutikken

FRE

4 
pers.

Marinerede tunsteaks 
med sommergrønt

4
glas

Melonsmoothie

80 
stk.

Kammerjunkere

Fisk Fjerkræ Kødfri Valgfri Koge/grydestege Bage/ovnstege Stege

Frokostsalat med kikærter
Ingredienser
1 lille broccoli (ca. 195 g)
½ squash (ca. 140 g)
2 små røde/gule peberfrugter 
(ca. 230 g)
2 tsk. olie
¼ dåse kikærter (ca. 60 g)
1 lille avocado (ca. 100 g)
1 spsk. limesaft
2 hårdkogte æg 
Ca. 50 g salat f.eks. romaine 
salat 

Dressing
2 tsk. hoisin sauce
½ lime
1 tsk. olie
Salt, peber, evt. citronpeber

Energi pr. person
1.625 kJ
23 g kulhydrat
22 g fedt
5 g kulhydrat pr. 100 g

Fremgangsmåde
Del broccoli i ensartede små buketter 
og skær stokken i mindre stykker. Kog 
broccoli i letsaltet vand ca. 2 min. Den 
skal stadig have “bid”.
Skær squashen i 2 stykker og del hvert 
stykke på langs i 6-8 både. Skær peber-
frugter i 2 cm brede strimler og vend 
dem i olien. Fordel grøntsagerne på ba-
gepapir på en bageplade, drys med lidt 
citronpeber og lidt salt. Bag dem i ovnen 
ved 200 grader i ca. 20 min.

Dressing
Pres saften af limen og rør det sammen 
med resten af ingredienserne. Smag 
dressingen til.
Vend kikærterne med halvdelen af 
dressingen og rist dem i 5-10 min. i 
ovnen samtidig med grøntsagerne. Skær 
avocado i mindre stykker og vend dem i 
limesaft, så de ikke bliver brune. 
Skær æggene i både.

Servering
Del salaten i mindre stykker og vend 
dem i dressingen. Fordel salaten på et 
fad. Fordel grøntsager, kikærter og æg 
på salaten. Server frokostsalat med 
bagte grøntsager som en frokostret 
med fuldkornsbrød til. 

2 
pers.

Hvad 
Madplaner.

Formål 
At inspirere til og skabe overblik over ugens måltider.

 

Målgruppe 
Borgere med diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng.

Beskrivelse
Diabetesforeningen har udviklet en række madplaner, 
der tager udgangspunkt i sæsonens råvarer og forskellige 
tilberedningsmetoder. Til samtlige madplaner findes 
næringsberegnede madopskrifter og forslag til søde 
indslag. Madplanerne kan printes fra eller læses på 
Diabetesforeningens hjemmeside.

Mere information
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, søg på ’Madplaner’.
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Madopskrifter
 
Udgivet af: Diabetesforeningen

Hvad 
Næringsberegnede madopskrifter. 
 

Formål 
Inspiration til dagens måltider samt overblik over fedt- og kulhydratindholdet i de forskellige 
retter. 
 

Målgruppe 
Borgere med diabetes samt sundhedsprofessionelle i rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 
 

Beskrivelse
Madopskrifterne er inddelt i temaer som fx brød, varme 
retter og suppe. Alle madopskrifter er næringsberegnet med 
mængdeangivelse af energi pr. portion, indholdet af fedt 
og kulhydrat samt kulhydratindholdet pr.100 g. Samtlige 
opskrifter kan printes eller læses fra Diabetesforeningens 
hjemmeside.

Diabetesforeningen har også udgivet en lang række 
opskriftbøger, der kan bestilles fra Diabetesforeningens 
hjemmeside.

• Kål er cool
• Mæt på din måde - middelhavskost,  
 vegetar og low carb
• Det Grønne Landkøkken
• Suppetid
• Sommermad

Mere information
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, vælg fanen ’Opskrifter’.
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Madopskrifter   
 
Udgivet af: Steno Diabetes Center Copenhagen

Hvad 
Næringsberegnede madopskrifter udarbejdet af Steno Diabetes Center Copenhagen.

Formål 
Inspiration til dagens måltider samt overblik over fedt-, protein- og kulhydratindhold i de 
forskellige retter.

Målgruppe 
Borgere med diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 

Beskrivelse
En opskriftsoversigt med ideer til dagens måltider (morgen, 
frokost, aften, mellemmåltid og snacks). Hjemmesiden 
indeholder desuden opskrifter til borgere med cøliaki og 
gastroparese. Opskrifterne angiver indhold af kulhydrat, fedt, 
protein og energi pr. portion.

Mere information
Steno Diabetes Center Copenhagen, www.sdcc.dk, søg på 
’Madopskrifter’.
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Film til pårørende – bekym-
ringer om livet med diabetes
Udgivet af: Diabetesforeningen

Hvad 
Seks korte film, der sætter fokus på de bekymringer, der kan opstå, når et familiemedlem får 
type 2-diabetes.

Formål 
At støtte pårørende til borgere med nydiagnosticeret type 2-diabetes. 

Målgruppe 
Borgere med type 2-diabetes, deres pårørende 
og sundhedsprofessionelle i rådgivnings- og 
vejledningssammenhæng.

Beskrivelse
Tre familier deler åbent og ærligt de bekymringer, der kan 
opstå, når et familiemedlem får type 2-diabetes. Budskabet 
er klart -  selvom man skal lægge sin livsstil om, skal der 
stadig være plads til de ting, der giver livet kvalitet. Filmene 
varer ca. 1-3 minutter og belyser bl.a. bekymringer om mad, 
følgesygdomme, og hvorfor familiens støtte er så vigtig.

Mere information
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, søg på ’Film til 
pårørende’.
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Film – Energi til livet 
Udgivet af: Diabetesforeningen

Hvad 
Ni korte film, der sætter fokus på mænds sundhed på arbejdspladsen.

Formål 
At inspirere mænd til fysisk aktivitet og at overveje valget af mad- og drikkevarer på arbejdet. 
 

Målgruppe 
Mænd med type 2-diabetes, mænd i risiko for at udvikle type 2-diabetes og 
sundhedsprofessionelle i rådgivnings- og 
vejledningssammenhæng.

Beskrivelse
9 film, der kort og konkret sætter fokus på drikkevarer, 
madpakker, portionsstørrelser og øvelser, der kan udføres 
i arbejdstiden på en typisk mandearbejdsplads. Filmene 
varer i ca. 1 minut og er udarbejdet i forbindelse med projekt 
’Energi til livet’, der havde til formål at undersøge, hvordan 
mænd motiveres til at passe bedre på eget helbred og 
arbejdspladsens rolle i forbindelse med sundhedsfremmende 
tiltag.

Mere information
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, søg på ’Energi til livet’.
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Video - Opnå et stabilt blodsukker 
med kulhydrattælling  
 
Udgivet af: Steno Diabetes Center Copenhagen

Hvad 
Video med fokus på kulhydrattælling.

Formål 
At sikre vejledning om kulhydrattælling til borgere, der har fået konstateret type 1-diabetes, så 
der opnås bedre regulering af blodsukkeret.

Målgruppe 
Borgere med type 1-diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 

Beskrivelse
Videoen præsenterer eksempler på kulhydratholdige 
fødevarer, og hvordan der tælles kulhydrater i et måltid.

Mere information
Steno Diabetes Center Copenhagen, www.sdcc.dk søg på ’Opnå 
et stabilt blodsukker med kulhydrattælling’.
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Indkøbsguide  
Udgivet af: Diabetesforeningen og Sundhedsstyrelsen

Hvad 
Indkøbsguide med vejledning om de forskellige fødevaregrupper.

Formål 
Overskuelig indkøbsguide, der guider til sundere valg, når der købes ind.

Målgruppe 
Borgere med diabetes og sundhedsprofessionelle i rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 

Beskrivelse
Med indkøbsguiden i hånden eller på mobilen er det lidt 
nemmere og mere overskueligt at tage et sundere valg, når 
der købes ind. Gennem 17 fødevaregrupper med billeder 
af helt almindelige varer guides der til at vælge varer 
med Fuldkornslogoet og Nøglehulsmærket og til at se på 
næringsdeklarationen for at rette opmærksomheden mod 
varens indhold af fedt, sukkerarter og kostfibre.

Mere information
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, søg på ’Indkøbsguide’.
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Indkøbskort
Udgivet af: Diabetesforeningen

 Sukkerarter højst             Fedt højst 

Frugtsaft, ufortyndet 10 g  

Sodavand, 
læskedrik   1 g  

Kakaodrikke, mælkedrikke 8 g                        0,7 g 

Sødestoffer, der ikke giver blodsukkerstigning:
Aspartam (E 951), cyklamat (E 952), thaumatin (E 957), acesulfam K (E 950),  
neohesperidin (E 959), sakkarin (E 954), sucralose (E 955), erythritol (E 968),
steviol glycosid (E 960).

  Sukkerarter Fedt Kostfibre
  højst højst mindst

Rugbrød, knækbrød  5 g 7 g 6 g

Fuldkornsbrød, -boller  5 g 7 g 5 g

Morgenmadsprodukter  13 g 8 g 6 g

Mælk    0,7 g 
  
Syrnede mælkeprodukter  8 g 1,5 g  
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Næringsindhold pr. 100 g / 100 mlNæringsindhold pr. 100 g / 100 ml

indkøbskort

 Sukkerarter højst             Fedt højst 

Frugtsaft, ufortyndet 10 g  

Sodavand, 
læskedrik   1 g  

Kakaodrikke, mælkedrikke 8 g                        0,7 g 

Sødestoffer, der ikke giver blodsukkerstigning:
Aspartam (E 951), cyklamat (E 952), thaumatin (E 957), acesulfam K (E 950),  
neohesperidin (E 959), sakkarin (E 954), sucralose (E 955), erythritol (E 968),
steviol glycosid (E 960).

  Sukkerarter Fedt Kostfibre
  højst højst mindst

Rugbrød, knækbrød  5 g 7 g 6 g

Fuldkornsbrød, -boller  5 g 7 g 5 g

Morgenmadsprodukter  13 g 8 g 6 g

Mælk    0,7 g 
  
Syrnede mælkeprodukter  8 g 1,5 g  
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indkøbskort

  Fedt højst 

Ost  17 g (30+)  

Pålæg, pålægspølser og lign.  10 g 

Dressinger og sovse  5 g 

Færdige middagsretter   5 g 

  Fedt højst 

Kød, fjerkræ og plantebaserede produkter 10 g 

Fisk og skaldyr  
Vælg: friske, frosne, konserves og fiskepålæg 

Kartofler og  
kartoffelprodukter  3 g 

 

Næringsindhold pr. 100 g / 100 ml Næringsindhold pr. 100 g / 100 ml

Køb sundere mad- og drikkevarer 
med disse mærker. Læs mere på diabetes.dk eller ring på telefon 66 12 90 06

Hvad 
Et praktisk støtteværktøj, der kan benyttes i indkøbssituationen.

Formål 
At støtte borgeren med diabetes til at få overblik over, hvilke fødevarer der kan lægges i 
indkøbskurven ud fra Diabetesforeningens anbefalinger. 

Målgruppe 
Borgere med diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng.

Beskrivelse
På Indkøbskortet er angivet anbefalingerne fra 
Diabetesforeningen, der overordnet er baseret på fødevarens 
indhold af fedt, kostfibre og sukkerarter. Derudover er 
sødestoffer, som ikke giver blodsukkerstigning, påført kortet. 
Indkøbskortet har samme størrelse som et kreditkort, og 
kan bestilles eller downloades fra Diabetesforeningens 
hjemmeside. 

Mere information
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, søg på ’Indkøbskort’.
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De officielle Kostråd 
Udgivet af: Fødevarestyrelsen

5

Derfor er
det sundt

Over halvdelen af danskerne spiser tæt på den anbefalede 
mængde fedt, men vi er ikke gode nok til at spise den rigtige type 

af fedt.

Faktisk spiser vi ca. en tredjedel for meget mættet fedt, dvs. det 
fedt, der bl.a. findes i smør og smørblandinger. 

Fedtet i maden bidrager til, at kroppen får livsnødvendige 
fedtsyrer og fedtopløselige vitaminer. Men for meget 

mættet fedt kan øge risikoen for livsstilssygdomme som 
hjertekarsygdom.

Hvad 
De officielle kostråd er en rettesnor til at få en sund balance i det, du spiser og drikker i en 
hverdag med madglæde og passende aktivitetsniveau.

Formål 
At følge De officielle Kostråd betyder, at kroppen får dækket behovet for vitaminer, mineraler og 
andre vigtige næringsstoffer, og gør det nemmere at holde en sund vægt. 

Målgruppe 
Borgere med diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 

Beskrivelse
De officielle Kostråd bygger på solid forskning, hvor der er 
fundet en sammenhæng mellem mad og sundhed. Hvert råd 
indeholder en række ideer til, hvordan du nemmest muligt kan 
efterleve dem i hverdagen. Mængdeangivelserne bygger på et 
dagligt indtag på 10 MJ.

Mere information
Fødevarestyrelsen, www.altomkost.dk, vælg fanen  
’De officielle Kostråd’.
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Fuldkornslogo 
Udgivet af: Fuldkornspartnerskabet*

Hvad 
Fuldkornslogoet er det logo, der gør det nemt at vælge fuldkornsprodukter, når der købes ind.

Formål 
Fuldkornslogoet sikrer, at man køber en vare med højt indhold af fuldkorn. Fuldkorn betyder, at 
alle kornets dele er med, også kim og skaldele, hvor de fleste kostfibre, vitaminer og mineraler 
sidder.

Målgruppe 
Borgere med diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 

Beskrivelse
Fuldkornslogoet findes på over 1.000 fødevarer og er en 
garanti for en fødevare med højt indhold af fuldkorn, mindre 
fedt, sukker, salt og flere kostfibre sammenlignet med et 
tilsvarende produkt. Fuldkornspartnerskabet, som står bag 
logoet, har udgivet en række støttematerialer, der oplyser om 
fuldkorns egenskaber:

• Undervisningsmateriale
• Videnskabelige rapporter
• Brochurer og opskrifter 

Mere information
Fuldkornspartnerskabet, www.fuldkorn.dk, vælg emnerne 
”Hvad er fuldkorn” og ”Viden og materialer”.

* Fuldkornspartnerskabet består af Fødevarestyrelsen, 
Diabetesforeningen, Hjerteforeningen, Kræftens Bekæmpelse, 
brancheforeninger og en række fødevareproducenter.
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Nøglehullet   
 
Udgivet af: Fødevarestyrelsen

Hvad 
Nøglehullet er Miljø- og Fødevareministeriets officielle ernæringsmærke, der guider til et 
sundere valg, når der købes ind.

Formål 
Nøglehullet gør det nemt at vælge sundere og leve efter kostrådene i hverdagen.

Målgruppe 
Borgere med diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 

Beskrivelse
Nøglehulsmærket findes på over 4.000 fødevarer som mælk, 
brød, kød og færdigretter. Sammenlignet med andre fødevarer 
af samme type lever produkter med Nøglehullet op til et eller 
flere af følgende krav: 

• Mindre og sundere fedt 
• Mindre sukker 
• Mindre salt 
• Flere kostfibre og mere fuldkorn

Kun fødevarer, der bidrager til en sund og varieret kost, kan 
blive Nøglehulsmærket. Slik, is, sodavand og lignende varer 
kan derfor ikke fås med mærket.

Mere information
Fødevarestyrelsen, www.altomkost.dk, vælg fanen 
’Nøglehullet’.
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Dialogværktøj - Mine spise- 
vaner, Min favorit restaurant
Udgivet af: Steno Diabetes Center Copenhagen

”Jeg bliver lækkersulten  
 efter aftensmaden…” 

”Jeg føler, jeg skal have   
 noget sødt hver dag…” ”Jeg bliver jo ikke mæt 

 af det kaninfoder. Der skal  
 noget rigtig mad til…” 

MIne spIse vaner

12 13

1514

”Jeg kommer ofte til at spise  
 for meget aftensmad…” 

”Jeg taber mig,  når jeg    
 er på kur, men tager det   
 hele på igen når kuren    
 stopper…” 

”Frugt og grønt bliver for  
 gammelt, inden jeg får 
 det spist…” 

”Det er for dyrt 
 at spise sundt…” ”på mit arbejde bliver 

 der ofte serveret både   
 bagerbrød og kage…” 

MIne spIse vaner

4 5

76

1

a
s
i a
t
i s
k

Hvad 
Dialogværktøjer til undervisningsbrug. 

Formål 
At dele madoplevelser og lade sig inspirere til nye vaner. Deltagerne bliver bevidste om, hvad, 
hvornår og hvorfor de spiser.

Målgruppe 
Borgere med type 2-diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 

Beskrivelse
Dialogværktøjet fokuserer på, hvordan underviseren kommer 
i dialog med deltagerne, og hvordan underviseren åbner for 
refleksion over de udfordringer, som deltagerne kan opleve, 
eksempelvis i forbindelse med restaurantbesøg og med 
madvaner generelt.

Øvelserne er bygget op om billeder, citater, udsagn, leg og spil 
som stimulerer deltagernes sanser. Forskellige typer af øvelser 
understøtter forskellige læringsstile og forudsætninger.

Mere information
Steno Diabetes Center Copenhagen, www.sdcc.dk, søg på  
’Dialogværktøjer – værktøjskassen’.
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Vejledning om  
type 2-diabetes    
 
Udgivet af: Diabetesforeningen, Dansk Endokrinologisk 
Selskab og Dansk Selskab for Almen Medicin

Hvad 
Støtteværktøjet giver indblik i livet med type 2-diabetes og det, der skal tages hensyn til, når man 
lever med sygdommen.  
 

Formål 
At vejlede borgere med type 2-diabetes om mad, fysisk aktivitet og følgesygdomme.

Målgruppe 
Borgere med type 2-diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng.    

Beskrivelse
Vejledningen giver med tekst og illustrationer et godt indblik 
i type 2-diabetes - både for borgere, der netop har fået 
konstateret type 2-diabetes, samt for borgere, som har levet 
med sygdommen i mange år. Vejledningen indeholder bl.a. 
inspiration til sammensætning af mad og måltider, indkøb og 
fysisk aktivitet.

Mere information
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, søg på ’Download 
pjecer om diabetes’.

|  6  |   Type 2-diabetes

Diabetes er en kronisk 
sygdom, som kan ramme 
alle. I dette kapitel kan 
du læse mere om årsager 
til type 2-diabetes, og 
hvad der sker i kroppen, 
når du har diabetes.

Symptomer
på type
2-diabetes 
kan være:

Hvad er type 2-diabetes?

Type 2-diabetes

|  Vejledning  |

Type 2-diabetes   |  9  | 

Arvelighed
Grafikken viser arvelighed, hvor de røde figurer har diabetes

Hvis en af dine forældre, søskende eller børn 
(1.gradsslægtninge) har type 2-diabetes, er 
din risiko for at udvikle sygdommen op til 

40 procent.

Hvis du har to 1.gradsslægtninge med type 
2-diabetes, stiger din risiko for at udvikle 
sygdommen til op til 

80 procent.
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Vejledning om type 1-diabetes  

Udgivet af: Diabetesforeningen, Dansk Endokrinologisk 
Selskab og Fagligt Selskab for Diabetessygeplejersker

Hvad 
Støtteværktøjet giver indblik i sygdommen type 1-diabetes og den daglige behandling.

Formål 
At vejlede borgere med type 1-diabetes om sygdommen, måling af blodsukker og valg af mad og 
drikkevarer.

Målgruppe
Borgere med type 1-diabetes, pårørende og 
sundhedsprofessionelle i rådgivnings- og 
vejledningssammenhæng.

Beskrivelse 
Vejledningen er målrettet borgere med nydiagnosticeret 
type 1-diabetes. Pårørende, forælder til et barn med type 
1-diabetes eller borgere, som har haft sygdommen i mange år, 
kan også finde relevante oplysninger i vejledningen.

Vejledningen kan bruges som et opslagsværk, og giver 
med tekst og illustrationer et godt indblik i den daglige 
behandling af type 1-diabetes. Vejledningen indeholder 
bl.a. en beskrivelse af sygdommen, måling af blodsukker, 
kulhydrattælling, information om energigivende 
næringsstoffer og valg af mad- og drikkevarer, følgesygdomme 
og fysisk aktivitet.

Mere information 
Diabetesforeningen, www.diabetes.dk, søg på ’Download 
pjecer om diabetes’.

Hvad er type 1-diabetes?

Type 1-diabetes er en sygdom, hvor dit immunforsvar 
ødelægger raske celler i bugspytkirtlen, så din krop ikke 
længere kan producere det livsvigtige hormon insulin. Du 
er derfor nødt til at give din krop insulin flere gange dagligt 
ved hjælp af indsprøjtninger.

2  |  Kort fortalt  | 

Mad er kroppens 
foretrukne brændstof, 
som kan optages i 
cellerne ved hjælp 
af insulin.

Mavesæk
Maden nedbrydes i 
mavesækken for at 
danne sukker (glukose).

Bugspytkirtlen
Bugspytkirtlen
producerer insulin. 
Insulinen er det stof, der 
via blodbanerne lukker 
glukose ind i cellerne.
Når du har type 
1-diabetes stopper 
bugspytkirtlen med at 
danne insulin, og sukker-
stofferne forbliver i 
blodbanerne.

|  Kort fortalt  |

Type 1-diabetes

Symptomer

Symptomer på type 1-diabetes kommer typisk i løbet af få 
dage og kan være:

Vægttab 

Kløe 

Kvalme

Bevidstløshed

Forringelse af den
almene helbredstilstand 

Udtalt tørst 

Infektion i hud
og slimhinder 

Opkast

Træthed

Hyppig 
vandladning 

Hovedpine 

Mavesmerter

Influenza-lignende 
symptomer

|  Kort fortalt  |  3
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Billedmateriale - Små skridt 
 
Udgivet af: Sundhedsstyrelsen og Diabetesforeningen

Hvad 
Billedmateriale til at understøtte arbejdet med at formidle ”Små skridt-metoden” til borgere med 
overvægt og type 2-diabetes

Formål 
At gøre vejledning om Små skridt-metoden af borgeren med anden etnisk baggrund end dansk 
nemmere.

Målgruppe 
Borgere med anden etnisk baggrund end dansk med type 
2-diabetes og/eller overvægt og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng. 

Beskrivelse 
Materialet består af 52 billeder med tilhørende vejledning. De 
overordnede emner i materialet er: 
• Reduktion af fedt og valg af sundere fedtkvalitet 
• Mængder og portionsstørrelser 
• Øget indtag af grøntsager 
• Mængden af frugt 
• Reduktion af sukker 
• Øget indtag af kostfibre og fuldkorn 
• Øget fysisk aktivitet

Billederne viser, hvordan man kan bevæge sig med Små skridt 
hen mod sundere vaner. Billederne kan bruges i samtalen om 
vaner og valg inden for de enkelte emner. Der er blandt andet 
billeder, der viser, hvordan man øger indtaget af kostfibre og 
fuldkorn, og hvordan man reducerer indtaget af fedt og sukker.

Støtteværktøjet har særligt fokus på vejledning til voksne med 
anden etnisk baggrund end dansk (tyrkisk, arabisk, pakistansk 
og somalisk), men kan anvendes bredt. Det kan være en hjælp 
både ved den individuelle vejledning og i gruppeundervisning.

Mere information 
Sundhedsstyrelsen www.sst.dk , søg på ’Små skridt til et 
sundere liv’.
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Billedmateriale - Vidste du at
Udgivet af: Landbrug & Fødevarer

MORGENMAD

1 ½ dl appelsinjuice til at drikke 

190 g havregrød  

Et drys kanel 

70 g nektarin 

4 valnødder, 16 g 

1 lille spsk rosiner, 12 g

Energi: 1663 kJ = 398 kcal 

Protein: 11 g

MORGENMAD

1 ¾ dl appelsinjuice til at drikke 

275 g havregrød  

Et drys kanel 

70 g nektarin 

6 valnødder, 24 g 

1 spsk rosiner, 15 g

Energi: 2260 kJ = 541 kcal 

Protein: 15 g

MELLEMMÅLTID

1 ½ dl kærnemælk til at drikke 

3 stk havregrødspandekager  

4 ½ tsk græsk yoghurt 2 %, 23 g 

15 stk friske hindbær, 60 g 

1 ½ tsk ahornsirup, 11 g 

13 stk ristede hasselnødder, 13 g

Energi: 1296 kJ = 310 kcal 

Protein: 13 g

MELLEMMÅLTID

1 ½ dl kærnemælk til at drikke 

5 stk havregrødspandekager  

7 ½ tsk græsk yoghurt 2 %, 38 g 

15 stk friske hindbær, 60 g 

2 ½ tsk ahornsirup, 18 g 

13 stk ristede hasselnødder, 13 g

Energi: 1699 kJ = 406 kcal 

Protein: 17 g

FROKOST

2 dl minimælk til at drikke 

3 halve skiver rugbrød, 86 g 

4 skiver oksespegepølse, 20 g 

50 g fiskefilet 

1 salatblad, 5 g 

1 stribe remoulade, 5 g 

1 skive citron 

1 kyllingefrikadelle 

3 skiver tomat, 45 g 

10 g rød peberfrugt 

1 æble, 110 g

Energi: 2348 kJ = 562 kcal 

Protein: 30 g

FROKOST

2 dl minimælk til at drikke 

4 halve skiver rugbrød, 114 g 

40 g kartoffel 

1 stribe mayonnaise, 5 g 

1 tsk finthakket rødløg, 3 g 

4 skiver oksespegepølse, 20 g 

50 g fiskefilet 

1 salatblad, 5 g 

1 stribe remoulade, 5 g 

1 skive citron 

1 kyllingefrikadelle 

3 skiver tomat, 45 g 

10 g rød peberfrugt 

1 æble, 110 g

Energi: 2875 kJ = 688 kcal 

Protein: 32 g

MELLEMMÅLTID

¾ grovbolle, 45 g 

30 g bladselleri

1 stor buket blomkål, 40 g

1/4 rød peberfrugt, 40 g 

50 g tzaziki  

35 g æggesalat 

Energi: 920 kJ = 220 kcal 

Protein: 10 g

MELLEMMÅLTID

1 grovbolle, 60 g 

30 g bladselleri

1 stor buket blomkål, 40 g

1/4 rød peberfrugt, 40 g 

70 g tzaziki 

40 g æggesalat

Energi: 1156 kJ = 277 kcal 

Protein: 12 g

AFTENSMAD

130 g kogt kartoffel 

93 g mørbradbøf af gris (rå vægt) 

117 g sovs med champignon  

180 g grov råkost  

Energi: 2557 kJ = 612 kcal 

Protein: 31 g

AFTENSMAD

200 g kogt kartoffel 

140 g mørbradbøf af gris (rå vægt) 

180 g sovs med champignon  

200 g grov råkost 

Energi: 3379 kJ = 808 kcal 

Protein: 44 g

KVINDE, 65 KG

MAND, 80 KG

Energi:  
8783 kJ = 2101 kcal 

Fedt:  
33 E% 

Kulhydrat:  49 E% 

Protein: 18 E%

DAGSKOSTFORSLAGET 

INDEHOLDER:

Energi:  
11.369 kJ = 2720 kcal 

Fedt:  
33 E% 

Kulhydrat:  49 E% 

Protein: 18 E%

DAGSKOSTFORSLAGET 

INDEHOLDER:

Find opskrifter og inspiration på 

www.voresmad.dk

2306 kJ = 549 kcal

1745 kJ = 415 kcal

2778kJ = 661 kcal

1092 kJ = 260 kcal

3402 kJ = 810 kcal

2404 kJ = 572 kcal

2555 kJ = 608 kcal

2945 kJ = 701 kcal

1414 kJ = 337 kcal

3669 kJ = 874 kcal

Vidste du at...ET DAGSKOSTFORSLAG TIL EN MAND, CA. 11300 KJ = 2690 KCAL

Tomme kalorier er typisk nydelsesmidler, der bidrager med energi uden samtidig at indeholde vitaminer og mineraler.  

Det er fx slik, søde drikkevarer og snacks.  
Energimængden i dagskosten her passer til mænd med moderat aktivitetsniveau og en referencevægt på 80 kg.  

De valgte aktiviteter er alle med moderat intensitet med mindre andet er angivet i teksten.

MORGENMADEn berliner på 110 g med 1 glas appelsinjuice på 2 dl og sort kaffe giver 100 kJ mere end scrambled æg 
med tilbehør. Drikker du mere end ét glas juice dagligt, tæller den ekstra 

juice med som en sød drik ligesom sodavand.

For at forbrænde 2404 kJ skal du fx løbe med moderat hastighed i ca. 50 
minutter.

MELLEMMÅLTIDEt stykke wienerbrød på 105 g, som vist her, indeholder 2555 kJ.
For at forbrænde 2555 kJ skal du fx spille tennis i 1 time og 45 minutter.

FROKOST 
En portion saltede chips på 110 g og 
en pilsner på 33 cl giver dig 2945 kJ.

For at forbrænde 2945 kJ skal du fx se film i ca. 10 timer eller løbe i ca. 1 time. 

MELLEMMÅLTIDEt glas rødvin på 2 dl indeholder 1414 kJ.

For at forbrænde 1414 kJ skal du fx dyrke atletik med spring i ca. 50 minutter.

AFTENSMADEn dobbelt burger med 100 g pommes frites og ½ liter sodavand giver 3669 kJ, hvilket er mere energi end i 1½ portion stegt flæsk med persillesovs..

For at forbrænde 3669 kJ skal du fx spille golf i ca. 2 timer og 45 minutter.

Løbe op ad trapper

Løbe

Gå

Køre bil

A
kt

iv
it

et

Minutter

33

49

197

492

Løbe

Tennis

Gøre rent

Gå

A
kt
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et

Minutter

52

105

149

209

Løbe

Cykle

Gå

Se film

A
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Minutter

60

75

241

602

Løbe

Atletik

Gå

Se TV
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Minutter

29

48

116

289

Løbe

Golf

Støvsuge

Gå

A
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Minutter

75

167

214

300

Hvad 
Et visuelt støtteværktøj, der kan benyttes af sundhedsprofessionelle i rådgivnings- og 
vejledningsammenhæng.

Formål 
At støtte borgeren med diabetes til at få overblik over tomme kalorier, portionsstørrelser og 
sammensætning af mad ved forskellige energitrin. 

Målgruppe
Borgere med diabetes og sundhedsprofessionelle i 
rådgivnings- og vejledningssammenhæng.

Beskrivelse 
Støtteværktøjet illustrerer konkret, hvor meget mad tomme 
kalorier repræsenterer. Ved hjælp af tallerkenmodellen 
illustrerer støtteværktøjet, hvad en portionsstørrelse er, og 
hvor meget mad der skal på tallerkenen i forhold til et ønsket 
energitrin på fx 6 eller 8 MJ. 

Maden på tallerkenerne er sammensat i overensstemmelse 
med De officielle Kostråd. Desuden er det muligt at 
sammensætte nye dagskostforslag ud fra alle de eksisterende 
måltider og stadig have beregningerne med via de regneark, 
som er tilgængelige på www.ernaeringsfokus.dk. 

Mere information 
Landbrug & Fødevarer, www.ernaeringsfokus.dk, søg på 
’Vidste du at’.

 1225 kJ = 292 kcal 

 1019 kJ = 243 kcal 

 1748 kJ = 416 kcal 

450 kJ = 107 kcal

 1128 kJ = 269 kcal 

 1667 kJ = 397 kcal 

 524 kJ = 125 kcal 

 1669 kJ = 397 kcal 

 1002 kJ = 239 kcal 

 1548 kJ = 369 kcal 

Vidste du at...

2 DAGSKOSTFORSLAG TIL VÆGTTAB PÅ CA. 6000 KJ = 1430 KCAL

Du vil tabe dig i vægt, hvis dit energiindtag (det samlede indhold af kJ/kalorier i din mad) er mindre end dit energibehov (den mængde kalorier din krop 

har brug for at kunne fungerer). Energibehovet er forskelligt fra person til person. Mænd har gennemsnitligt et større energibehov end kvinder, da det er 

afhængigt af kropsstørrelse, og energibehovet øges, hvis du er fysisk aktiv. De fleste voksne personer vil tabe sig i vægt ved at spise 6000 kJ pr. dag.

MORGENMAD

Det er vigtigt at starte dagen med proteiner 

og fuldkorn. Det gør dig mæt i lang tid. 

Jo mere du bevæger dig jo flere kalorier 

forbrænder du, derfor er det vigtigt, at du er 

fysisk aktiv hver dag.

MELLEMMÅLTID

Kroppen nedbryder og opbygger proteiner i 

musklerne hele døgnet. Risikoen for at miste 

muskelmasse under vægttab mindskes, hvis 

der er tilstrækkeligt med protein i maden. 

Det sker bedst ved ca. 20 g protein til de 

tre hovedmåltider og ca. 10 g protein til 

mellemmåltiderne.

FROKOST 

Frokosten skal mætte godt. Anvend 

rester fra aftensmaden, så har du en nem 

frokost. Suppler med rugbrød eller andet 

fuldkornsprodukt og grøntsager. Drik vand 

flere gange om dagen, 1-1 ½ liter dagligt.

MELLEMMÅLTID

Hvis du er sulten i løbet af eftermiddagen, 

så hav et sundt mellemmåltid klar, så du ikke 

lader dig friste. Hvis du ikke er sulten, så drop 

måltidet og spar på kalorierne. Sluk tørsten i 

vand, det indeholder ingen kalorier.

AFTENSMAD

Spis langsomt og nyd maden. Spis evt af 

en mindre tallerken, end du plejer. Undgå 

at spise, mens du laver andre ting, fx ser 

fjernsyn eller arbejder ved computeren. 

Undersøgelser viser, at man nemt spiser 20% 

mere, når man ikke koncentrerer sig om at 

spise.
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Udarbejdet af:
Rådet for sund mad i et samarbejde mellem Diabetesforeningen, 
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Udgivet af:
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