99 Fadevarer til at Saenke
Blodsukkeret

Swipe for at opdage naturlige mader at kontrollere dit blodsukker pa —



INTRODUKTION

Din Guide til Naturlig
Blodsukkerregulering

Denne guide er en praktisk handbog for dig, der gnsker at styre dit
glukoseniveau pa en naturlig og sund made. En passende kost er en af de
vigtigste sgijler i reguleringen af blodsukkerniveauet, iseer for mennesker med

diabetes eller preediabetes.

Gennem 99 omhyggeligt udvalgte fedevarer vil du lzere, hvordan du kan
forbedre din sundhed gennem bevidste madvalg.



Bogens Formal

Oplysning Omfattende Liste
Forsta vigtigheden af ernaering i 99 fgdevarer der kan hjeelpe med
reguleringen af at saenke blodsukkeret

blodsukkerniveauet

Praktiske Tips

Opskrifter og rad til at integrere disse fgdevarer i hverdagen



Hvorfor Blodsukkerregulering
er Afgerende

At styre blodsukkerniveauet er essentielt for at forebygge
sundhedskomplikationer som hjerte-kar-sygdomme, nyreproblemer og
neuropatier. En afbalanceret kost kan hjaelpe med at undga spidser i
blodsukkeret og forbedre insulinfeglsomheden.

Forebyg Komplikationer

Reducer risikoen for alvorlige helbredsproblemer

Forbedret Livskvalitet

Mere energi og bedre velveere hver dag



Hvordan Erneering Kan
Hjeelpe

Ernaering spiller en afggrende rolle i reguleringen af blodsukkerniveauet.
Fgdevarer der er rige pa fibre, magre proteiner, sunde fedtstoffer og har et
lavt glykeemisk indeks er mest effektive til at styre blodsukkeret.

Ved at veelge de rigtige fgdevarer kan du naturligt stabilisere dit
glukoseniveau og forbedre din generelle sundhed.



GRUNDPRINCIPPER

Det Glykaemiske Indeks

Det glykaemiske indeks (Gl) maler hvor hurtigt en fedevare haever
blodsukkeret. Fgdevarer med lavt Gl (55 eller mindre) fordgjes langsommere,

hvilket betyder at glukose frigives gradvist i blodbanen.

Gradvis
glukosefrigivelse

Glukose kommer
langsomt ud i blodet

Langsom Stabilt
fordejelse blodsukker
Lavt Gl fordgjes Undgar hurtige
gradvist stigninger og fald

Dette skaber en mere stabil energitilfgrsel og hjeelper med at undga
pludselige blodsukkersvingninger.



De Tre Nagleelementer

Fibre Magre Proteiner

Hjeelper med at bremse fordgjelsen Stabiliserer glukoseniveauet og giver
og optagelsen af sukker langvarig maethed

Sunde Fedtstoffer

Fremmer en langsommere frigivelse
af sukker i blodet



Maltidsplanleegning for
Glykeemisk Stabilitet

01

Kombiner Proteiner og Fibre

Hold glukoseoptagelsen i balance

02

Veelg Komplekse Kulhydrater

Fuldkornsprodukter og grontsager

03

Undga Simple Sukkerarter

Forebyg spidser i glukosen



KATEGORI 1

Fedevarer Rige pa Fibre

Fibre er dine bedste allierede i kampen mod hgjt blodsukker. De bremser

fordgjelsen og sikrer en gradvis frigivelse af glukose.



Havregryn og Chiafro

Havregryn Chiafro
Rige pa beta-glucaner, der hjaelper Hgjt indhold af oplgselige fibre, der
med at saenke blodsukkeret. bremser sukkeroptagelsen. Tilsaat

Perfekt til morgenmad. til smoothies eller yoghurt.



Linser og Sorte Bonner

Linser

Giver proteiner og fibre, hjaelper
med at holde
blodsukkerniveauet stabilt.
Alsidige i madlavning.

Sorte Banner

Lavt glykaemisk indeks, rige pa
fibre og proteiner. Perfekte til
mexicanske retter.



Frugt med Hgj Fiberindhold

Zble

Indeholder pektin, en
oplgselig fiber der hjalper
med at saenke
blodsukkeret

Paere

Rig pa fibre, iseer i
skraellen. Spis altid med
skreel



Gronne Grontsager

Broccoli Spinat

Rig pa fibre og antioxidanter der Grgn bladgrentsag med lavt

hjeelper med sukkerkontrol glykeemisk indeks og hgijt
fiberindhold

Ra Gulerod

Kilde til fibre med moderat glykaemisk indeks



Kikeerter — Den Alsidige
Baelgfrugt

Kikaerter indeholder oplg@selige fibre, der forbedrer glukosereguleringen. De er
utroligt alsidige og kan bruges i alt fra salater til hummus.

Med deres lave glykeemiske indeks og hegje proteinindhold er kikaerter en ideel
fedevare for blodsukkerregulering.



KATEGORI 2

Kilder til Magre Proteiner

Proteiner er essentielle for at stabilisere blodsukkeret. De giver langvarig
meethed og forhindrer pludselige blodsukkersvingninger.



Kyllingebryst og Laks

Kyllingebryst

Kilde til magert protein, der
stabiliserer blodsukkeret. Nemt at
tilberede pa mange mader.




Plantebaserede Proteinkilder

Tofu

En fremragende plantebaseret proteinkilde. Optager smag godt og er
' meget alsidig.

Tempeh

Fermenteret sojaprodukt, rigt pa proteiner og probiotika. Giver en
' neddeagtig smag.



Mejeriprodukter og A£g

—
Naturlig Greesk Yoghurt

Uden tilsat sukker, god kilde til
protein og probiotika

Hytteost

Lavt i kalorier og fremragende
proteinkilde

Rige pa proteiner og fremmer
maethedsfglelse



Nodder som Proteinkilde

Mandler er rige pa proteiner og sunde fedtstoffer. De giver langvarig maethed
og hjeelper med at stabilisere blodsukkeret mellem maltider.

Mandler Portion

Perfekt snack mellem maltider En handfuld (ca. 23 mandler)



Hvid Fisk og Dampet Kylling

Hvid Fisk (som Torsk)

Magert protein og let fordgjeligt.
Perfekt til lette middagsretter.

Dampet Kylling

Holder kgdet magert uden
tilseetning af maettede fedtstoffer.
Sund tilberedningsmade.



KATEGORI 3

Sunde Fedtstoffer

Sunde fedtstoffer er afggrende for blodsukkerregulering. De bremser

fordgjelsen og sikrer en gradvis frigivelse af glukose i blodet.



Ekstra Jomfru Olivenolie

Rig pa monoumeettede fedtstoffer, der hjeelper med at saenke glukosen.
Olivenolie er grundstenen i det mediterrane kgkken og en af de sundeste

fedtkilder.

Brug Fordele

Til salater og madlavning ved Forbedrer insulinfelsomhed

lav varme



Avocado — Naturens Smar

Avocado er en kilde til sunde fedtstoffer og fibre. Den hjzelper med at
stabilisere blodsukkeret og giver langvarig maethed.

Perfekt til morgenmad pa rugbred eller i salater til frokost.



Nedder og Fro

Valngdder _ . Horfro

Indeholder sunde
fedtstoffer der fremmer
maethedsfolelse

Rig pa omega-3 og fibre

.-~ Greeskarkerner

Indeholder magnesium og
sunde fedtstoffer



Naturlige Jordngdder og
Kokosolie

Naturlige Jordngdder Kokosolie
Rige pa monoumaettede fedtstoffer Ved moderat brug kan det
og proteiner. Veelg varianter uden forbedre insulinfglsomheden.

tilsat sukker. Godt til madlavning.



Oliven og Tahini

Oliven

Rige pa sunde fedtstoffer og
antioxidanter. Perfekt snack eller
tilbehar.

Tahini (Sesampasta)

God kilde til monoumaettede
fedtstoffer og calcium. Basis for
hummus.



Solsikkekerner

Solsikkekerner indeholder umaettede fedtstoffer, der hjaelper med at regulere
blodsukkeret. De er ogsa rige pa vitamin E og andre vigtige naeringsstoffer.

Perfekt som topping pa salater eller som en sund snack mellem maltider.



KATEGORI 4

Grontsager med Lavt
Glykaemisk Indeks

Grgntsager med lavt Gl er fundamentet i en blodsukkervenlig kost. De giver
maethed, neeringsstoffer og fibre uden at haeve blodsukkeret.



Agurk og Tomat

Agurk Tomat

Rig pa vand og fibre, med meget lavt  Indeholder lycopin og har lavt Gl.
Gl. Perfekt til salater. Alsidig i madlavning.



Peberfrugter og Graeskar

Rade Peberfrugter Graeskar

Rige pa C-vitamin og fibre. Sgd Lavt Gl og rigt pa fibre. Perfekt til
smag uden hgjt sukkerindhold. supper og gryderetter.



Squash og Artiskok

Squash

Lavt i kalorier og kulhydrater, ideelt til at tilfgje volumen til maltider.
Meget alsidig grgntsag.

Artiskok

Rig pa fibre og antioxidanter. Understgtter fordgjelsen og
blodsukkerregulering.



Salat og Kiwi

Romaine Salat Kiwi

Grgn bladgrentsag med Frugt med opl@selige fibre

lavt GI. Basis for sunde og lavt Gl. Rig pa C-
salater. vitamin.



Blommer - Den
Undervurderede Frugt

Blommer er rige pa fibre og har en positiv effekt pa blodsukkerreguleringen.
De indeholder sorbitol, som hjeelper med fordgjelsen.

Perfekt som snack eller tilfgjet til morgenmad.



KATEGORI 5

Flere Grentsager med Lavt Gl

Fortsaettelsen af vores guide til grgntsager, der hjaelper med at holde
blodsukkeret stabilt.



Blomkal og Kal

Blomkal Kal
Rig pa fibre og C-vitamin, med Fuld af fibre og antioxidanter,
meget lavt glykeemisk indeks. ideel til salater og wok-retter.

Alsidig i madlavning.



Porrer og Aubergine

Porrer

Kilde til fibre, kan bruges i supper
og wok-retter. Mild legsmag.

Aubergine

Rig pa fibre og antioxidanter,
fremragende til grillede retter.



Rosenkal

Rosenkal er rige pa fibre og har antiinflammatoriske egenskaber. De

indeholder vigtige vitaminer og mineraler, der understgtter den generelle
sundhed.

Tilberedning Fordele

Rist i ovnen med olivenolie Stotter blodsukkerregulering



KATEGORI 6

Baer med Lavt Glykaemisk
Indeks

Baer er naturens sunde slik. De er rige pa antioxidanter, fibre og har lavt
sukkerindhold.



Hindbaer og Fersken

Hindbaer Fersken

Lavt sukkerindhold og hgijt i fibre og Ved indtagelse med skrael har den
antioxidanter positiv effekt pa
blodsukkerkontrollen



Brombaer og Kirsebaeer

Brombaer Kirsebaer
Rige pa fibre og antioxidanter, med Indeholder anthocyaniner, der
lavt glykeemisk indeks. Perfekt til hjaelper med glukoseregulering.

smoothies. Naturligt sede.



Grapefrugt — Citrusfrugtens
Kraft

Grapefrugt er rig pa C-vitamin og fibre, hjeelper med at stabilisere
sukkervaerdierne. Den har en lav glykaemisk indeks og understgtter vaegttab.

Perfekt til morgenmad eller som forfriskende snack.



KATEGORI 7

Gavnlige Urter og Krydderier

Urter og krydderier er ikke kun smagsgiver - mange har dokumenterede
effekter pa blodsukkerregulering.



Kanel og Ingefeer

Kanel Ingefeer
Hjeelper med at forbedre Har antiinflammatoriske
insulinfglsomheden. Tilsaet til egenskaber og kan forbedre

havregred eller kaffe. glukosereguleringen.



Gurkemeje og Cayennepeber

Gurkemeje

Rig pa curcumin, der hjaelper med
at bekaeampe insulinresistens. Gul
farve til retter.




Basilikum og Koriander

Basilikum

Indeholder stoffer, der hjeelper med at saenke glukosen. Frisk smag til
mange retter.

Koriander

Kan hjeelpe med at saenke blodsukkerniveauet. Bade blade og frg er
gavnlige.



Hvidleg og Ablecidereddike

Hvidleag

Stimulerer
insulinproduktionen og
har mange
sundhedsfordele

1
n

Zblecidereddike

Kan hjeelpe med at saenke
blodsukkerniveauet efter
maltider



Nellike og Rosmarin

Nellike indeholder antioxidanter, der forbedrer glukosereguleringen. Rosmarin
forbedrer insulinfelsomheden og blodsukkerkontrollen.

Nellike Rosmarin

Kraftfuld krydderi med Aromatisk urt til ked og
sundhedsfordele grgntsager



KATEGORI 8

Fermenterede Fadevarer og
Probiotika

Fermenterede fgdevarer understgtter tarmfloraen og kan forbedre
blodsukkerreguleringen gennem bedre fordgjelse.



Naturlig Yoghurt og Kefir

Naturlig Yoghurt med Kefir

Levende Kulturer - o
Fermenteret drik rig pa probiotika,

Indeholder probiotika, der der hjaelper med at forbedre
forbedrer fordgjelsen og insulinfglsomheden.
blodsukkerkontrollen.



Kimchi og Surkal

Kimchi

Fermenterede grgntsager rige pa
probiotika, der fremmer tarmhelsen

Surkal

Lavet af fermenteret kal, rig pa
probiotika der kan hjalpe med
glukoseregulering



Miso og Tempeh

Miso Tempeh

Fermenteret sojapasta, der Fermenteret soja, der giver
understgtter fordgjelsen og probiotika og plantebaserede
indeholder veerdifulde proteiner.

naeringsstoffer.



Kombucha og Syltede
Agurker

Kombucha Hjemmelavede Syltede
Agurker

Fermenteret te, der kan understotte

fordgjelsen og Naturligt fermenteret, indeholder

blodsukkerkontrollen. probiotika der kan fremme

fordgjelsen.



Natto og Labneh

Natto er et japansk fermenteret sojaprodukt, rigt pa probiotika og K2-vitamin.
Labneh er yoghurtost rig pa probiotika.

Natto Labneh

Traditionel japansk superfood Cremet yoghurtost



KATEGORI 9

Fuldkornsprodukter og
Baelgfrugter

Fuldkornsprodukter og baelgfrugter er rige pa fibre og komplekse kulhydrater,
der frigiver energi langsomt.



Byg og Hirse

Byg 4 Hirse

Rig pa beta-glucaner, % , ' Fuldkornskorn med lavt
hjaelper med at ; glykaemisk indeks
regulere

blodsukkerniveauet



Boghvede og Farro

Boghvede Farro
Rig pa fibre og proteiner, med lavt En slags fuldkorns hvede, rig pa
Gl. Glutenfri mulighed. fibre og proteiner. Ngddeagtig

smag.



Hvide Banner og Ristede
Kikeerter

Hvide Banner Ristede Kikaerter
Kilde til oplgselige fibre, der Sund snack, rig pa proteiner og
hjeelper med at stabilisere fibre. Spred og meettende.

blodsukkeret.



Rode Banner og Rade Linser

Rade Banner

Lavt glykeemisk indeks og rige pa fibre. Perfekt til chili og gryderetter.

Rade Linser

Alsidige og rige pa proteiner og fibre. Koger hurtigt.



Tricolore Quinoa og Taerrede
/fErter

Tricolore quinoa er en quinoavariant rig pa antioxidanter. T@rrede aerter er
baelgfrugter med lavt glykaemisk indeks, rige pa proteiner og fibre.



KATEGORI 10

Nedder og Fro

Nodder og frg er koncentrerede kilder til sunde fedtstoffer, proteiner og fibre.



Hasselngdder og Parangdder

Hasselngdder ~ Paranedder

P o
@i Rige pa monoumaettede Kilde til selen og sunde
fedtstoffer og fibre fedtstoffer




Macadamia og Sesamfrg

Macadamia Sesamfro

Rige pa sunde fedtstoffer og lave i Rige pa fibre og gode fedtstoffer.
kulhydrater. Cremet konsistens. Basis for tahini.



Pistaciengdder og Hamp

Pistaciengdder Hampfro

Lave i kalorier og hjaelper med at Kilde til komplette proteiner og
regulere blodsukkerniveauet. sunde fedtstoffer.



Specialfrg

Sort Kommenfro Karvefro

Har antiinflammatoriske Indeholder forbindelser, der kan
egenskaber og hjalper med at forbedre fordgjelsen og
regulere blodsukkerniveauet. metabolismen.

Sennepsfro

Rige pa antioxidanter og kan hjeelpe med at saenke blodsukkerniveauet.



Start Din Rejse 1 Dag

Du har nu laert om 99 fedevarer, der kan hjalpe dig med at regulere dit
blodsukker naturligt. Husk at sma aendringer kan ggre stor forskel.

Del Dette Tag En Ven

Hjeelp andre med at opdage Hvem kender du, der kunne have
disse fedevarer gavn af denne viden?

Begynd Nu

Veelg 3 fgdevarer at prgve denne uge



