
99 Livsmedel för att Sänka Ditt 
Blodsocker
Upptäck hur du naturligt kan kontrollera dina glukosnivåer med rätt kost. 
Swipea vidare för praktiska tips!



Utbildning

Lär dig vikten av kost för att reglera ditt blodsocker

99 Livsmedel

En omfattande lista som verkligen fungerar för diabeteshantering

Praktiska Tips

Recept och idéer att tillämpa direkt i ditt dagliga liv



Varför Kontrollera 
Blodsockret?
Att kontrollera ditt blodsocker är avgörande för att förhindra allvarliga 
hälsokomplikationer. Tänk på hjärt- och kärlsjukdomar, njurproblem och 
neuropatier. En balanserad kost hjälper till att undvika toppar i blodsockret 
och förbättrar din insulinkänslighet avsevärt.



Kostens Kraft
Kosten spelar en avgörande roll för att reglera blodsockernivåerna. Livsmedel 
som är rika på fibrer, magert protein, nyttiga fetter och har ett lågt glykemiskt 
index är mest effektiva för att kontrollera ditt glukos.



Fibrer

Saktar ner matsmältningen och upptagningen av socker

Proteiner

Stabiliserar glukosnivåer och ger mättnadskänsla

Nyttiga Fetter

Främjar långsammare frisättning av socker



Vad är Glykemiskt Index?
Glykemiskt index (GI) mäter hur snabbt ett livsmedel höjer blodsockret. 
Livsmedel med lågt GI (55 eller mindre) smälts långsammare, vilket gör att 
glukos gradvis frigörs i blodomloppet. Det är precis vad du vill ha!



01

Lågt GI (≤55)

Bästa valet för stabilt blodsocker

02

Medel GI (56-69)

Konsumera med måtta

03

Högt GI (≥70)

Undvik för optimal kontroll



Måltidsplanering för 
Framgång

Kombinera Smart

Blanda proteiner och fibrer för balans

Välj Komplext

Fullkorn och grönsaker framför raffinerat

Undvik Enkelt

Inga enkla sockerarter som orsakar toppar



Fiberrika Livsmedel

Havregryn

Rikt på beta-glukaner som sänker blodsockret

Chiafrön

Högt innehåll av lösliga fibrer

Linser

Proteiner och fibrer för stabilt glukos



Fler Fibermästare

Svarta Bönor

Lågt glykemiskt index, rika på fibrer och proteiner för långvarig energi

Äpple

Innehåller pektin, en löslig fiber som hjälper till att sänka blodsockret

Broccoli

Full av fibrer och antioxidanter som hjälper till med sockerkontroll



Gröna Grönsaker Kraftpaket

Spenat

Grön bladgrönsak 
med lågt GI och högt 
fiberinnehåll

Rå Morot

Källa till fibrer med 
måttligt glykemiskt 
index

Päron

Rikt på fibrer, särskilt i 
skalet



Kikärtor: Fiberkungen
Kikärtor innehåller lösliga fibrer som avsevärt förbättrar glukosregleringen. 
De är mångsidiga, goda och perfekta för sallader, curryrätter eller som 
hummus. En riktig rekommendation för dig som vill hålla blodsockret under 
kontroll!

12g
Fibrer per portion

Utmärkt för matsmältningen

15g
Proteiner

Växtbaserat och näringsrikt

28
Lågt GI

Idealiskt för diabeteshantering



Magra Proteiner: Dina 
Allierade

Kycklingfilé

Stabiliserar blodsockret perfekt

Lax

Omega-3 förbättrar insulinkänsligheten

Tofu

Utmärkt växtbaserad proteinkälla



Mejeriprodukter & Ägg

Grekisk Yoghurt

Utan tillsatt socker, full av protein och probiotika

Ägg

Rika på proteiner, främjar mättnadskänsla

Keso

Lågt i kalorier, utmärkt proteinkälla



Nötter som Proteinkälla
Mandlar är rika på proteiner och nyttiga fetter. De hjälper inte bara till att 
stabilisera blodsockret, utan ger också en långvarig mättnadskänsla. Perfekt 
som mellanmål eller i sallader!

Rika på E-vitamin och magnesium

Sänker kolesterol

Förbättrar insulinkänsligheten

En handfull per dag är idealiskt



Fisk & Växtbaserade Alternativ

Vit Fisk

Torsk är magert protein och lättsmält

Ångkokt Kyckling

Håller köttet magert utan mättat fett

Tempeh

Fermenterad soja, rik på proteiner och probiotika



Nyttiga Fetter: Avgörande!
Nyttiga fetter är avgörande för att kontrollera ditt blodsocker. De säkerställer 
en långsammare frisättning av glukos och hjälper dig att känna dig mätt 
längre. Tänk på olivolja, avokado och nötter - riktiga superfoods!



Topp 5 Nyttiga Fetter

Extra Virgin Olivolja

Enkelomättade fetter sänker glukos

Avokado

Nyttiga fetter och fibrer i ett paket

Valnötter

Främjar mättnadskänsla effektivt

Linfrö

Rikt på omega-3 och fibrer

Pumpafrön

Magnesium och nyttiga fetter



Fler Fettgodis

Naturliga 
Jordnötter

Enkelomättade fetter 
och proteiner

Kokosolja

Förbättrar 
insulinkänsligheten 
vid måttlig 
användning

Oliver

Nyttiga fetter och 
antioxidanter



Tahini & Frön

Houve um erro ao gerar esta imagem

Tahini

Sesampasta full av enkelomättade 
fetter och kalcium

Houve um erro ao gerar esta imagem

Solrosfrön

Omättade fetter reglerar 
blodsockret perfekt



Bär: Antioxidantbomber
Jordgubbar, blåbär och hallon är rika på fibrer och antioxidanter. De har ett 
lågt glykemiskt index och är perfekta för dig som vill kontrollera blodsockret. 
Tillsätt dem i yoghurt, havregryn eller ät dem helt enkelt rena!

25%

Mindre socker än andra frukter

8g

Fibrer per portion - utmärkt för matsmältningen

40

Lågt GI - idealiskt för diabetiker



Vattenrika Grönsaker

Gurka

Rik på vatten och fibrer, mycket lågt GI för perfekt hydrering

Tomat

Innehåller lykopen och har lågt GI, full av antioxidanter

Röd Paprika

Rik på C-vitamin och fibrer för immunförsvaret



Pumpa & Zucchini

Pumpa

Lågt GI och rikt på fibrer. Perfekt för 
soppor och ugnsrätter.

Zucchini

Lågt i kalorier och kolhydrater, 
idealiskt för att tillföra volym.



Gröna Bladgrönsaker
Kronärtskocka

Rik på fibrer och antioxidanter som stödjer levern

Romansallad

Grön bladgrönsak med mycket lågt GI

Kål

Full av fibrer och antioxidanter, idealisk för sallader

Purjolök

Källa till fibrer för soppor och wokrätter



Exotisk Frukt med Lågt GI

Kiwi

Lösliga fibrer och lågt GI

Plommon

Positiv effekt på blodsockerregleringen

Persika

Med skal för bästa kontroll



Fler Fruktalternativ

Björnbär

Rika på fibrer och antioxidanter med lågt GI

Körsbär

Antocyaniner hjälper till med glukosreglering

Grapefrukt

C-vitamin och fibrer stabiliserar sockervärden



Kryddor & Örter: Hemliga 
Vapen
Kryddor och örter är kraftfulla allierade i kampen mot högt blodsocker. De 
tillför inte bara smak, utan har också bevisade medicinska egenskaper som 
förbättrar insulinkänsligheten och minskar inflammation.



Topp Kryddor för Blodsocker

Kanel

Förbättrar insulinkänsligheten

Ingefära

Antiinflammatorisk, förbättrar glukos

Gurkmeja

Kurkumin bekämpar insulinresistens

Cayennepeppar

Ökar metabolismen



Mer Kryddkraft

Basilika

Sänker glukos effektivt

Koriander

Hjälper till att sänka blodsockernivån

Vitlök

Stimulerar insulinproduktionen



Vinäger & Fler Kryddor

Äppelcidervinäger

Sänker blodsockernivån efter 
måltider signifikant

Kryddnejlika

Antioxidanter förbättrar 
glukosregleringen

Rosmarin förbättrar insulinkänsligheten och blodsockerkontrollen



Fermenterad Mat: Probiotika 
Kraft
Fermenterade livsmedel innehåller probiotika som förbättrar tarmhälsan och 
hjälper till att reglera blodsockret. De stödjer matsmältningen och förbättrar 
insulinkänsligheten på ett naturligt sätt.



Yoghurt & Kefir

Naturell Yoghurt

Levande kulturer förbättrar matsmältning och blodsockerkontroll

Kefir

Fermenterad dryck rik på probiotika



Asiatiska Fermenterade 
Alternativ

Kimchi

Fermenterade grönsaker rika på probiotika som främjar tarmhälsan

Surkål

Fermenterad kål full av probiotika för glukosreglering

Miso

Fermenterad sojapasta stödjer matsmältningen

Natto

Japansk fermenterad soja, rik på K2-vitamin



Fler Fermenterade Val

Kombucha

Fermenterat te stödjer 
matsmältning och 
blodsockerkontroll

Hemgjorda Pickles

Naturligt fermenterade med 
probiotika

Labneh, yoghurtost rik på probiotika, är också ett utmärkt val!



Fullkorn: Grunden

1 Korn

Rikt på betaglukaner, reglerar blodsockernivån

2 Hirs

Fullkorn med lågt glykemiskt index

3 Bovete

Rikt på fibrer och proteiner, lågt GI

4 Farro

Fullkornsvete, rikt på fibrer



Baljväxter Variation

Vita Bönor

Lösliga fibrer stabiliserar blodsockret perfekt

Röda Bönor

Lågt glykemiskt index och rika på fibrer

Röda Linser

Mångsidiga och rika på proteiner och fibrer



Quinoa & Ärtor

Houve um erro ao gerar esta imagem

Tricolor Quinoa

Quinoavariant rik på antioxidanter 
och kompletta proteiner. Perfekt 
som bas för sallader.

Torkade Ärtor

Baljväxt med lågt glykemiskt index, 
rik på proteiner och fibrer för 
soppor.



Nötter & Frön: Små Kraftpaket

Hasselnöt

Enkelomättade fetter

Paranöt

Selen och nyttiga fetter

Macadamia

Lågt i kolhydrater

Sesamfrö

Fibrer och bra fetter

Pistagenöt

Lågt i kalorier



Speciella Frön

Hampafrö

Kompletta proteiner och nyttiga fetter

Svart Kumminfrö

Antiinflammatoriskt, reglerar blodsockret

Kumminfrö

Förbättrar matsmältning och metabolism

Senapsfrö

Antioxidanter sänker blodsockret



Andra Hälsosamma Alternativ
Det finns ännu fler livsmedel som hjälper till att kontrollera blodsockret. 
Sötpotatis med skal har ett lägre glykemiskt index. Jams är rik på fibrer. Även 
ananas och dadlar kan, med måtta, vara en del av en hälsosam kost!



Sötpotatis & Svamp

Sötpotatis

Med skal för lägre GI

Houve um erro ao gerar esta imagem

Shiitakesvamp

Förbättrar insulinkänsligheten



Drycker & Snacks

Grönt Te

Antioxidanter reglerar blodsockernivån

Yerba Maté

Hjälper till med glukoskontroll och viktminskning

Kakaonibs

Rika på antioxidanter, fattiga på socker



Rotfrukter & Bönor
Jams

Rik på fibrer och har måttligt glykemiskt index

Edamamebönor

Unga sojabönor rika på proteiner och fibrer

Rödbetor

Innehåller nitrater som kan förbättra blodsockerkontrollen



Citrusfrukter

Apelsin

C-vitamin och fibrer 
med måttligt GI

Mandarin

Lägre GI än apelsin, 
rik på antioxidanter

Citron

Lågt i socker, högt i C-
vitamin



Melon & Tropiska Frukter

Vattenmelon

Högt vatteninnehåll, konsumera med måtta

Honungsmelon

Rik på A-vitamin, måttligt GI

Papaya

Enzymer som hjälper matsmältningen



Gröna Bönor & Sparris

Gröna Bönor

Lågt i kalorier, högt i fibrer och 
näringsämnen

Sparris

Mycket lågt GI, rik på folat och 
fibrer



Aubergine & Squash

Aubergine

Lågt i kalorier och kolhydrater, rik på fibrer

Butternut Squash

Rik på A-vitamin, måttligt GI med fibrer

Acorn Squash

Näringsrik med fibrer och antioxidanter



Champinjoner & Svamp

Champinjoner

Lågt i kalorier, högt i B-vitaminer

Portobello

Stor svamp perfekt som köttsubstitut

Ostronsvamp

Rik på proteiner och antioxidanter



Sjögräs & Alger

Nori

Sjögräs rikt på jod och mineraler

Spirulina

Blågrön alg med kompletta 
proteiner

Wakame är också en utmärkt källa till mineraler och fibrer



Örter för Hälsa

Persilja

Rik på K-vitamin och antioxidanter

Mynta

Hjälper matsmältningen och har lugnande effekt

Timjan

Antiinflammatoriska egenskaper

Oregano

Högt innehåll av antioxidanter



Kryddstarka Alternativ

Jalapeño

Capsaicin ökar metabolismen

Serrano Chili

Starkare än jalapeño, rik på C-vitamin

Habanero

Mycket stark, använd sparsamt för metabolism



Exotiska Grönsaker

Okra

Slemhaltig grönsak 
som hjälper 
blodsockerkontrollen

Fänkål

Lågt GI, rik på fibrer 
och C-vitamin

Radicchio

Bitter sallad rik på 
antioxidanter



Böngroddor & Microgreens

Alfalfagroddar

Lågt i kalorier, högt i näringsämnen

Mungbönsgroddar

Rika på proteiner och fibrer

Broccoli Microgreens

Koncentrerade näringsämnen och antioxidanter



Torkad Frukt (Måttligt)
Torkad frukt kan vara en del av din kost, men konsumera med måtta på grund 
av koncentrerat sockerinnehåll. Välj osötade varianter och kombinera med 
nötter för balans.

Aprikoser

Rika på A-vitamin, ät i små portioner

Fikon

Högt fiberinnehåll, konsumera begränsat

Russin

Naturligt söta, använd sparsamt



Proteindrycker

Vassleprotein

Snabbt absorberande protein för 
efter träning

Ärtprotein

Växtbaserat alternativ rikt på 
aminosyror



Örtte & Infusioner

Kamomillte

Lugnande, kan hjälpa blodsockerkontrollen

Hibiskuste

Rik på antioxidanter, sänker blodtryck

Rooiboste

Koffeinfritt, rik på antioxidanter



Mörk Choklad
Mörk choklad (70% kakao eller högre) kan vara en del av en hälsosam kost. 
Den innehåller antioxidanter och kan förbättra insulinkänsligheten när den 
konsumeras med måtta.

70%
Minst Kakao

För bästa hälsofördelar

30g
Daglig Portion

Rekommenderad maximal mängd



Kokosnöt & Produkter

Kokosmjölk

Rik på nyttiga fetter, använd osötad 
variant

Kokosflakes

Fibrer och nyttiga fetter, osötade



Din Veckoplanering

Måndag-Fredag

Variera rätter för att undvika enformighet. Mixa de 99 livsmedlen kreativt.

Helg

Prova nya recept och ingredienser från guiden. Experimentera!

Förberedelse

Planera i förväg och förbered måltider. Framgång börjar med 
planering.



Börja Idag!
Du har nu 99 kraftfulla livsmedel för att kontrollera ditt blodsocker. Dessa 
livsmedel är dina allierade för en hälsosam livsstil. Börja smått, var 
konsekvent och se resultaten. Medvetna matval är avgörande!


