PLANTEBASERET KOST OG

2-DIABETES

HVORFOR V/ALGE EN PLANTEBASERET KOST?

Forskning viser, at personer der spiser plantebaseret med fokus pa
grantsager, frugt, baelgfrugter, fuldkorn og ngdder, har lavere risiko for at
udvikle type 2-diabetes. Har du allerede type 2-diabetes, er plantebaseret
kost ogsa forbundet med bedre blodsukkerregulering — blandt andet lavere
langtidsblodsukker (HbAlc) — sammenlignet med en traditionel kost. Et
plantebaseret kostmgnster kan ogsa understgtte vagttab, senke kolesterol
og blodtryk og bidrage til et hgjere indtag af fibre, vitaminer, mineraler og
antioxidanter.

HVAD SKAL JEG SPISE - 0G HVOR MEGET?

Kort fortalt, skal du fglge de officielle kostrad, som blandt andet anbefaler:

- svarende til fx 2 stykker frugt, en
mellemstor tomat og en tredjedel af aftensmadens tallerken daekket af
grantsager. Spis varieret og gerne farverigt.

- det kan vaere én portion havregryn, 2 skiver
rugbrgd og en skive fuldkornsknzekbrgd. Ga efter produkter som
havregryn, rugbrgd, fuldkornspasta og fuldkornsris.

- cirka 2/3 kop. Det gaelder
bgnner, linser og kikarter, som kan bruges i alt fra bagveerk til supper,
gryderetter og spreads.

- vaelg fx valngdder,
mandler, hasselngdder og jordngdder samt frg som hgrfrg, chiafrg,
graeskarkerner og sesamfrg. Ga gerne efter usaltede ngdder eller dem med
hgjst 0,8 g salt pr. 100 g.

— gerne mindre eller slet intet. Undga iseer
rgdt og forarbejdet kgd. Spiser du fa eller ingen animalske fgdevarer, er det
vigtigt at tage et tilskud af B12-vitamin, samt D-vitamin i vinterhalvaret.

SADAN KOMMER DU | GANG MED AT SPISE MERE PLANTEBASERET

1. START MED ET MALTID AD GANGEN

Udskift ét maltid ad gangen med et plantebaseret alternativ. Morgenmad
er ofte lettest: prgv havregrgd med frugt og ngdder, fuldkornsbrgd med
ngddesmgr og banan, chiagrgd med ber eller planteyoghurt med toppings.

2. TANK "TILF@J" | STEDET FOR "FJERN"

Fokuser pa at tilfgje flere grantsager, baelgfrugter (linser, bgnner, kikaerter),
fuldkorn, ngdder og frg frem for at taenke pa, hvad du skal undvere. Det ggr
overgangen mere positiv og holdbar.
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HVAD ER PLANTEBASERET KOST?

Plantebaseret: Har fokus pa hele,
uforarbejdede planter. Kan indeholde
lidt animalsk, men planter er i centrum.
Vegansk: Spiser kun planter (frugt, grant,
korn, baelgfrugter osv.) og undgar alle
animalske produkter, inkl. honning.
Vegetarisk: Spiser planter og evt.
2g/mejeriprodukter. Undgar kad, fisk
og skaldyr.

Pescetarisk: Spiser planter og
fisk/skaldyr, men undgar kad og fjerkrae.
Flexitarisk: Spiser mest plantebaseret,
men spiser af og til kad, fisk, seg og

mejeriprodukter.




3 SKIFT KODET UD TRIN FORTRIN FORDOMME OG FAKTA OM PLANTEBASERET KOST

><_Fordom: “Plantebaseret kost indeholder for meget sukker og

o Prgv kgdfrie dage — fx "Meatless Monday" kulhydrater”
o Erstat hakkekgd med Beluga linser i bolognesesovs eller

lasagne v/ Fakta: Det er en misforstaelse, at plantebaseret kost indeholder
o Brug plantefars eller tofu i stedet for kylling eller "for meget" sukker og “for mange" kulhydrater. Frugt og grant

indeholder kulhydrater, men de er sunde og kommer sammen
med fibre, vitaminer og antioxidanter, som demper
blodsukkerpavirkningen. Komplekse kulhydrater fra fuldkorn,
balgfrugter, frugt og grentsager bidrager til stabilt blodsukker
og god sundhed. Det er de raffinerede og tilfgrte sukkerarter i fx

4. FIND NYE LIVRETTER sodavand, juice og hvidt brgd, man bgr begranse - ikke
kulhydraterne i planter.

oksekgd
o Eksperimentér med falafler, linsebgffer eller svampe
som erstatning for ked

Udforsk plantebaserede retter. Du kan fx prave:

. »><_Fordom: “Plantebaserede erstatningsprodukter er
» Rugbrgd med hummus, bgnnepostej, avocado eller

ultraforarbejdet mad”

kartofler
« Maltidssalater med ristede kikarter eller stegt tofu / Fakta: Visse plantebaserede erstatningsprodukter som
« Plantebaserede tacos med fyld af falafler og grgnt kaderstatninger, plantedrikke mm. er rigtigt nok ultraforarbejdet
o Planteburger med bgf af balgfrugter, quinoa eller mad. Dog kan disse produkter godt indgd som en del af en sund
svampe og varieret plantekost. Flere studier har sammenlignet

plantebaserede kgderstatningsprodukter med kgdprodukter og

e Chilisincarne .
fundet, at erstatningsprodukter er forbundet med lavere

* (Fuldkornsjpasta med tomatsovs, linser og grantsager kolesterol i blodet. Det er vigtigt at vaere OBS pa indholdet af
mattet fedt, salt og tilsat sukker, sa kig gerne pa
D. G@R DETNEMT naringsdeklarationen samt ga efter Fuldkornslogoet og
Ngglehulsmarket. Der findes nemlig bide gode og mindre gode
. - versioner af erstatningsprodukter.
o Brug frosne grantsager og feerdigkogte bgnner pa dase O

 Hav plantebaserede basisvarer liggende (havregryn,
sojadrik, ngdder, balgfrugter, tomat pa dase, et godt ,
udvalg af krydderier) 0BS PA MEDICIN VED SKIFTTIL PLANTEBASERET KOST

o Lavstore portioner og frys ned

e Prgv maltidskasser i en periode

e Havnemme Igsninger med pé farten og som

Nar du begynder pa en vegetarisk eller vegansk kost, kan det
medfgre et fald i veegt, blodsukker, blodtryk og
kolesterolniveau. Derfor er det vigtigt at tale med din lzege

mellemmaltider (usaltede nadder, frugt, om, hvorvidt din medicin skal justeres. Hvis du tager
grontsagsstenger med hummus) metformin, skal du vaere sarligt opmarksom, da det kan gge
risikoen for vitamin B12-mangel. Skifter du samtidig til en
6. V/ER IKKE FANATISK - FIND DIN BALANCE plantebaseret kost, er det derfor ekstra vigtigt at sikre et

tilstreekkeligt indtag af B12-vitamin, da is&r en vegansk kost

Du behgver ikke at spise 100 procent plantebaseret for at LlndThOIqTrkml;ndresslzéslj()Et anﬁ"fallg; ;t tage et

gore en forskel. Hvis du halverer dit kedindtag og spiser flere 2333'3”' skudpa _h : d“ﬂ; EFd th
planter, er det allerede et stort skridt bade for sundhed og ) gange om ugen, hvis du hovedsagelig : .
klima spiser plantebaseret. \/

7 |_ AD [] | G | N S P| R E R E For mere inspiration* se fx.: thomaserex.com, micadeli.dk, veganermor.dk, miagsommer.
. org, kirstenskaarup.dk, plantepusherne.dk eller plantmate.dk/opskrifter eller falg
< ‘madmedgloed; ‘johannemosgaard’ ‘beetrootbakery’ ‘miasommervegan’

Fg| g p| antebaserede madblo gS, Insta gram—profiler eller “veganermor.dk;, ‘kirstenskaarup’ eller ‘vegansk univers’ pd Instagram eller Facebook.
. o *Inspiration er ikke specielt rettet til personer med type 2-diabetes.
YouTube-kanaler. Se det som en ny hobby, ikke en restriktion.



https://thomaserex.com/
https://micadeli.dk/
https://veganermor.dk/
https://miasommer.org/
https://miasommer.org/
https://kirstenskaarup.dk/
https://plantepusherne.dk/
https://plantmate.dk/opskrifter/

