99 Livsmedel for att Sanka Ditt
Blodsocker

Upptéack hur du naturligt kan kontrollera dina glukosnivaer med ratt kost.
Swipea vidare for praktiska tips!






Varfor Kontrollera
Blodsockret?

Att kontrollera ditt blodsocker ar avgorande for att forhindra allvarliga
halsokomplikationer. Tank pa hjart- och karlsjukdomar, njurproblem och

neuropatier. En balanserad kost hjalper till att undvika toppar i blodsockret
och forbattrar din insulinkanslighet avsevart.



Kostens Kraft

Kosten spelar en avgorande roll for att reglera blodsockernivaerna. Livsmedel
som &r rika pa fibrer, magert protein, nyttiga fetter och har ett lagt glykemiskt
index ar mest effektiva for att kontrollera ditt glukos.



!

Fibrer

Saktar ner matsmaltningen och upptagningen av socker

B§
Proteiner

Stabiliserar glukosnivaer och ger mattnadskansla

®

Nyttiga Fetter

Framjar langsammare frisattning av socker



Vad ar Glykemiskt Index?

Glykemiskt index (Gl) mater hur snabbt ett livsmedel hojer blodsockret.
Livsmedel med lagt Gl (55 eller mindre) smalts langsammare, vilket gor att
glukos gradvis frigors i blodomloppet. Det ar precis vad du vill ha!



01

Lagt Gl (<55)

Basta valet for stabilt blodsocker

02

Medel GI (56-69)

Konsumera med matta

03

Hogt Gl (=70)

Undvik for optimal kontroll



Maltidsplanering for
Framgang

\/
36

Kombinera Smart

Blanda proteiner och fibrer for balans

Valj Komplext

Fullkorn och gronsaker framfor raffinerat

Undvik Enkelt

Inga enkla sockerarter som orsakar toppar



Fiberrika Livsmedael

Havregryn

Rikt pa beta-glukaner som séanker blodsockret

Chiafron

Hogt innehall av |6sliga fibrer

Linser

Proteiner och fibrer for stabilt glukos




Fler Fibermastare

Svarta Bonor

Lagt glykemiskt index, rika pa fibrer och proteiner for langvarig energi

Apple

Innehaller pektin, en 16slig fiber som hjalper till att sanka blodsockret

Broccoli

Full av fibrer och antioxidanter som hjalper till med sockerkontroll



Grona Gronsaker Kraftpaket

Spenat Ra Morot Paron
Gron bladgronsak Kalla till fibrer med Rikt pa fibrer, sarskilt i
med lagt Gl och hogt mattligt glykemiskt skalet

fiberinnehall index



Kikartor: Fiberkungen

Kikartor innehaller |6sliga fibrer som avsevart forbattrar glukosregleringen.
De ar mangsidiga, goda och perfekta for sallader, curryratter eller som
hummus. En riktig rekommendation for dig som vill halla blodsockret under

kontroll!
Fibrer per portion Proteiner
Utmarkt for matsmaltningen Vaxtbaserat och naringsrikt
Lagt Gl

|dealiskt for diabeteshantering



Magra Proteiner: Dina
Allierade

&) Kycklingfilé

Stabiliserar blodsockret perfekt

~> Lax

Omega-3 forbattrar insulinkansligheten

& Tofu

Utmarkt vaxtbaserad proteinkalla



Mejeriprodukter & Agg

Grekisk Yoghurt

Utan tillsatt socker, full av protein och probiotika

Agg

Rika pa proteiner, framjar mattnadskansla

Keso

Lagt i kalorier, utmarkt proteinkalla




Notter som Proteinkalla

Mandlar ar rika pa proteiner och nyttiga fetter. De hjalper inte bara till att
stabilisera blodsockret, utan ger ocksa en langvarig mattnadskansla. Perfekt
som mellanmal eller i sallader!

e Rika pa E-vitamin och magnesium
e Sanker kolesterol
e Forbattrar insulinkansligheten

e En handfull per dag ar idealiskt



Fisk & Vaxtbaserade Alternativ

@g Vit Fisk

Torsk ar magert protein och lattsmalt

(f Angkokt Kyckling

Haller kottet magert utan mattat fett

Tempeh
p

Fermenterad soja, rik pa proteiner och probiotika



Nyttiga Fetter: Avgorande!

Nyttiga fetter ar avgdrande for att kontrollera ditt blodsocker. De sakerstaller
en langsammare frisattning av glukos och hjalper dig att kdnna dig matt
langre. Tank pa olivolja, avokado och nétter - riktiga superfoods!



Topp S Nyttiga Fetter

Extra Virgin Olivolja

Enkelomattade fetter sanker glukos

Avokado

Nyttiga fetter och fibrer i ett paket

Valnotter

Framjar mattnadskansla effektivt

Linfro

Rikt pa omega-3 och fibrer

Pumpafron

Magnesium och nyttiga fetter



Fler Fettgodis

Naturliga Kokosolja
Jordnotter

Forbattrar
Enkelomattade fetter insulinkansligheten
och proteiner vid mattlig

anvandning

Oliver

Nyttiga fetter och
antioxidanter



Tahini & Fron

Tahini Solrosfron

Sesampasta full av enkelomattade Omattade fetter reglerar
fetter och kalcium blodsockret perfekt




Bar: Antioxidantbomber

Jordgubbar, blabar och hallon ar rika pa fibrer och antioxidanter. De har ett
lagt glykemiskt index och ar perfekta for dig som vill kontrollera blodsockret.
Tillsatt dem i yoghurt, havregryn eller at dem helt enkelt rena!

Mindre socker an andra frukter

Ny
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Fibrer per portion - utmarkt for matsmaltningen

Lagt Gl - idealiskt for diabetiker



Vattenrika Gronsaker

&

Gurka

Rik pa vatten och fibrer, mycket lagt Gl for perfekt hydrering

©

Tomat

Innehaller lykopen och har lagt G, full av antioxidanter

A

Rod Paprika

Rik pa C-vitamin och fibrer for immunforsvaret



Pumpa & Zucchini

Pumpa

Lagt Gl och rikt pa fibrer. Perfekt for
soppor och ugnsratter.

Zucchini

Lagt i kalorier och kolhydrater,
idealiskt for att tillféra volym.



Grona Bladgronsaker

e Kronartskocka

Rik pa fibrer och antioxidanter som stodjer levern

e Romansallad

Gron bladgronsak med mycket lagt Gl

o Kal

Full av fibrer och antioxidanter, idealisk for sallader

e Purjolok

Kalla till fibrer for soppor och wokratter



Exotisk Frukt med Lagt Gl

A Kiwi
Losliga fibrer och lagt Gl

@ Plommon

Positiv effekt pa blodsockerregleringen

@ Persika

Med skal for basta kontroll



Fler Fruktalternativ

Bjornbar

Rika pa fibrer och antioxidanter med lagt Gl

Korsbar

Antocyaniner hjalper till med glukosreglering

Grapefrukt

C-vitamin och fibrer stabiliserar sockervarden




Kryddor & Orter: Hemliga
Vapen

Kryddor och orter ar kraftfulla allierade i kampen mot hdgt blodsocker. De
tillfor inte bara smak, utan har ocksa bevisade medicinska egenskaper som
forbattrar insulinkansligheten och minskar inflammation.



Topp Kryddor for Blodsocker

. Kanel

Forbattrar insulinkansligheten

4 Ingefara

Antiinflammatorisk, forbattrar glukos

ss Gurkmeja

Kurkumin bekampar insulinresistens

QL. Cayennepeppar

Okar metabolismen



Mer Kryddkraft




Vinager & Fler Kryddor

Appelcidervinager Kryddnejlika
Sanker blodsockernivan efter Antioxidanter forbattrar
maltider signifikant glukosregleringen

Rosmarin forbattrar insulinkansligheten och blodsockerkontrollen



Fermenterad Mat: Probiotika
Kraft

Fermenterade livsmedel innehaller probiotika som forbattrar tarmhalsan och
hjalper till att reglera blodsockret. De stddjer matsmaltningen och férbattrar
insulinkansligheten pa ett naturligt satt.



Yoghurt & Kefir

Y ——

Naturell Yoghurt

Levande kulturer forbattrar matsmaltning och blodsockerkontroll

I

Kefir

Fermenterad dryck rik pa probiotika



Asiatiska Fermenterade
Alternativ

Kimchi

Fermenterade gronsaker rika pa probiotika som framjar tarmhéalsan

Surkal

Fermenterad kal full av probiotika for glukosreglering

Miso

Fermenterad sojapasta stodjer matsmaltningen

Natto

Japansk fermenterad soja, rik pa K2-vitamin



Fler Fermenterade Val

Kombucha Hemgjorda Pickles
Fermenterat te stodjer Naturligt fermenterade med
matsmaltning och probiotika

blodsockerkontroll

Labneh, yoghurtost rik pa probiotika, ar ocksa ett utmarkt val!



Fullkorn: Grunden

1 Korn

Rikt pa betaglukaner, reglerar blodsockernivan

2 Hirs

Fullkorn med lagt glykemiskt index

3 Bovete

Rikt pa fibrer och proteiner, lagt Gl

4 Farro

Fullkornsvete, rikt pa fibrer



Baljvaxter Variation




Quinoa & Artor

Tricolor Quinoa Torkade Artor
Quinoavariant rik pa antioxidanter Baljvaxt med lagt glykemiskt index,
och kompletta proteiner. Perfekt rik pa proteiner och fibrer for

som bas for sallader. SOppor.




Notter & Fron: Sma Kraftpaket

@ Hasselnot

Enkelomattade fetter

(©O) Paranot

Selen och nyttiga fetter

Macadamia
Lagt i kolhydrater

(» Sesamfro

Fibrer och bra fetter

5’ Pistagenot

Lagt i kalorier



Speciella Fron

Hampafro

Kompletta proteiner och nyttiga fetter

Svart Kumminfro

Antiinflammatoriskt, reglerar blodsockret

Kumminfro

Forbattrar matsmaltning och metabolism

Senapsfro

Antioxidanter sanker blodsockret



Andra Halsosamma Alternativ

Det finns annu fler livsmedel som hjalper till att kontrollera blodsockret.
Sotpotatis med skal har ett 1agre glykemiskt index. Jams ar rik pa fibrer. Aven
ananas och dadlar kan, med matta, vara en del av en halsosam kost!



Sotpotatis & Svamp

Sotpotatis Shiitakesvamp

Med skal for lagre Gl Forbattrar insulinkansligheten




Drycker & Snacks




Rotfrukter & Bonor

— Jams

Rik pa fibrer och har mattligt glykemiskt index

— Edamamebonor

Unga sojabonor rika pa proteiner och fibrer

— Rodbetor

Innehaller nitrater som kan forbattra blodsockerkontrollen



Citrusfrukter

Apelsin Mandarin Citron

C-vitamin och fibrer Lagre Gl an apelsin, Lagt i socker, hogt i C-
med mattligt Gl rik pa antioxidanter vitamin



Melon & Tropiska Frukter

Vattenmelon

®

Hogt vatteninnehall, konsumera med matta

Honungsmelon

Rik pa A-vitamin, mattligt Gl

Papaya

0

Enzymer som hjalper matsmaltningen



Grona Bonor & Sparris

Grona Bonor

Lagt i kalorier, hogt i fibrer och
naringsamnen

Sparris

Mycket lagt Gl, rik pa folat och
fibrer



Aubergine & Squash

Aubergine

Lagt i kalorier och kolhydrater, rik pa fibrer

Butternut Squash

Rik pa A-vitamin, mattligt Gl med fibrer

Acorn Squash

Naringsrik med fibrer och antioxidanter



Champinjoner & Svamp

s )| Champinjoner

Lagt i kalorier, hogt i B-vitaminer

% Portobello

Stor svamp perfekt som kottsubstitut

@ Ostronsvamp

Rik pa proteiner och antioxidanter



Sjogras & Alger

Nori Spirulina
Sjogras rikt pa jod och mineraler Blagron alg med kompletta
proteiner

Wakame ar ocksa en utmarkt kalla till mineraler och fibrer



Orter for Halsa

Persilja

Rik pa K-vitamin och antioxidanter

Mynta

Hjalper matsmaltningen och har lugnande effekt

Timjan

Antiinflammatoriska egenskaper

Oregano

Hogt innehall av antioxidanter



Kryddstarka Alternativ

Jalapeno

Capsaicin okar metabolismen

Serrano Chili

Starkare an jalapefio, rik pa C-vitamin

Habanero

Mycket stark, anvand sparsamt for metabolism



Exotiska Gronsaker

Okra Fankal Radicchio
Slemhaltig gronsak Lagt GI, rik pa fibrer Bitter sallad rik pa
som hjalper och C-vitamin antioxidanter

blodsockerkontrollen



Bongroddor & Microgreens

Alfalfagroddar

Lagt i kalorier, hogt i ndringsamnen

Mungbonsgroddar

Rika pa proteiner och fibrer

Broccoli Microgreens

Koncentrerade naringsamnen och antioxidanter



Torkad Frukt (Mattligt)

Torkad frukt kan vara en del av din kost, men konsumera med matta pa grund
av koncentrerat sockerinnehall. Valj os6tade varianter och kombinera med
notter for balans.

Aprikoser

Rika pa A-vitamin, at i sma portioner

Fikon

Hogt fiberinnehall, konsumera begransat

Russin

Naturligt sota, anvand sparsamt



Proteindrycker

Vassleprotein Artprotein

Snabbt absorberande protein for Vaxtbaserat alternativ rikt pa
efter traning aminosyror



Ortte & Infusioner

Kamomillte

Lugnande, kan hjalpa blodsockerkontrollen

Hibiskuste

Rik pa antioxidanter, sanker blodtryck

Rooiboste

Koffeinfritt, rik pa antioxidanter



Mork Choklad

Mork choklad (70% kakao eller hogre) kan vara en del av en hdlsosam kost.

Den innehaller antioxidanter och kan forbattra insulinkansligheten nar den
konsumeras med matta.

70% 30g

Minst Kakao Daglig Portion

For basta halsofordelar Rekommenderad maximal mangd



Kokosnot & Produkter

Kokosmjolk Kokosflakes

Rik pa nyttiga fetter, anvand osotad Fibrer och nyttiga fetter, osotade

variant



Din Veckoplanering

Mandag-Fredag

Variera ratter for att undvika enformighet. Mixa de 99 livsmedlen kreativt.

Helg

Prova nya recept och ingredienser fran guiden. Experimenteral

Forberedelse

Planera i forvag och forbered maltider. Framgang borjar med
planering.



Borja Idag!

Du har nu 99 kraftfulla livemedel for att kontrollera ditt blodsocker. Dessa
livsmedel ar dina allierade for en hdlsosam livsstil. Borja smatt, var
konsekvent och se resultaten. Medvetna matval ar avgorande!



