
99 matvarer for å senke 
blodsukkeret
Oppdag kraften i riktig kosthold for naturlig kontroll av blodsukkernivået



Innledning til blodsukker-
kontroll
Denne guiden "99 matvarer for å senke blodsukkeret" er en praktisk veiviser 
for deg som ønsker å kontrollere glukosenivået på en naturlig og sunn måte. 
Riktig kosthold er en av de viktigste pilarene for regulering av blodsukker, 
spesielt for personer med diabetes eller prediabetes.

Kontroll av blodsukkernivået er avgjørende for å forebygge 
helsekomplikasjoner som hjerte- og karsykdommer, nyreproblemer og 
nevropati.



Målene med denne guiden

Ernæringsopplæring
Informasjon om betydningen av kosthold i regulering av blodsukker og 
forebygging av helsekomplikasjoner

Komplett liste
Helhetlig oversikt over 99 matvarer som kan bidra til å senke 
blodsukkernivået

Praktiske råd
Oppskrifter og anbefalinger for å inkludere disse matvarene i hverdagen



Hvorfor er blodsukker kontroll 
viktig
Kontroll av blodsukkernivået er nødvendig for å forebygge 
helsekomplikasjoner. Å skape et balansert kosthold kan bidra til å unngå 
glykemiske topper og forbedre insulinfølsomheten. Kostholdet spiller en 
nøkkelrolle i regulering av blodsukker.

Matvarer rike på fiber, magert protein, sunne fettstoffer og med lav glykemisk 
indeks er mest effektive for å opprettholde stabilt blodsukkernivå.



Prinsipper for kosthold ved 
blodsukkerregulering
01

Glykemisk indeks
Måler hvor raskt en matvare øker blodsukkeret. Matvarer med lav GI (55 eller 
mindre) fordøyes langsommere og gir mer stabil energi.

02

Fiber og protein
Fiber bremser fordøyelsen og opptak av sukker, mens magert protein 
stabiliserer glukosenivået i kroppen.

03

Sunne fettstoffer
Olivenolje og avokado støtter langsommere frigjøring av sukker til blodet og 
beskytter hjerte- og karsystemet.



Planlegging av kostholdet

Smarte kombinasjoner

Kombiner protein og fiber for å 
opprettholde balansen i 
glukoseopptak i kroppen. Denne 
strategien bidrar til å forebygge 
plutselige svingninger i 
blodsukkeret.

Komplekse karbohydrater

Velg fullkornsprodukter og 
grønnsaker fremfor enkle og 
raffinerte sukkerarter, som 
forårsaker glykemiske topper og 
energifall.



Matvarer rike på fiber
Fiber er grunnstenen i et sunt kosthold for blodsukkerkontroll. Det bremser 
fordøyelsen, stabiliserer blodsukkernivået og fremmer metthetsfølelse. 
Følgende matvarer er utmerkede fiberkilder.



Havre - gyllen fiberkilde
Havre er rik på beta-glukaner, som bidrar til å senke blodsukkeret og gir 
langvarig metthetsfølelse. Den er ideell til frokost i form av havregrøt eller 
müsli. Beta-glukaner danner en gel i fordøyelseskanalen som bremser 
glukoseopptak.



Chiafrø - superfood for 
blodsukker
Chiafrø inneholder høye mengder løselig fiber, som bremser sukkeropptak i 
kroppen. Du kan tilsette dem i yoghurt, smoothies eller lage chiapudding. 
Deres evne til å absorbere væske bidrar til å opprettholde hydrering og stabil 
energi.



Linser - plantekraft
Linser gir både protein og fiber, noe som bidrar til å opprettholde stabilt 
blodsukkernivå. De er allsidige og kan brukes i supper, salater eller som 
tilbehør. Røde, grønne og brune linser har lav glykemisk indeks og er en 
utmerket jernkilde.



Andre fiberkilder

Svarte bønner
Lav glykemisk indeks, rike på fiber og protein for optimal 
blodsukkerkontroll

Eple
Inneholder pektin, løselig fiber som bidrar til å senke blodsukkernivået

Brokkoli
Rik på fiber og antioksidanter som bidrar til sukkerkontroll



Bladgrønnsaker og 
rotgrønnsaker

Spinat
Bladgrønnsak med lav 
glykemisk indeks og høyt 
fiberinnhold, ideell til 
salater

Rå gulrot
Fiberkilde med moderat 
glykemisk indeks, 
utmerket til sunne 
mellommåltider

Pære
Rik på fiber, spesielt i 
skallet, bidrar til å regulere 
blodsukker



Kikerter - allsidig belgfrukt
Kikerter inneholder løselig fiber som forbedrer glukoseregulering i kroppen. 
De er grunnlaget for hummus og utmerkede i salater, supper eller ristet som 
sprø snacks. Deres lave glykemiske indeks og høye proteininnhold gjør dem 
til en ideell matvare for diabetikere.



Magert protein for stabilitet
Protein er avgjørende for å stabilisere blodsukkernivået. Det bremser 
fordøyelsen av karbohydrater og bidrar til å opprettholde langvarig metthet. 
Magre proteinkilder er det beste valget for et sunt hjerte.



Kyllingbryst - klassikeren 
blant proteiner
Kyllingbryst er en kilde til magert protein som stabiliserer blodsukkeret og gir 
varig energi. Det er allsidig og kan tilberedes på mange måter - grilles, stekes 
eller kokes. Kombiner det med grønnsaker for et balansert måltid.



Laks - omega-3 for helsen
Laks er rik på omega-3-fettsyrer som forbedrer insulinfølsomheten og støtter 
hjerte- og karhelsen. Den inneholder kvalitetsprotein og er et utmerket valg til 
middag. Det anbefales å spise den minst to ganger i uken.



Tofu - plantebasert alternativ
Tofu er en utmerket kilde til plantebasert protein for et balansert kosthold. 
Den er allsidig og tar opp smaken av krydder og marinader. Ideell for 
vegetarianere og veganere, gir den komplette aminosyrer. Du kan grille, steke 
eller tilsette den i supper.



Andre kilder til magert 
protein

Gresk yoghurt
Uten tilsatt sukker, god kilde til protein og probiotika for 
fordøyelseshelsen

Egg
Rike på protein og fremmer metthetsfølelse, ideelle til frokost

Mandler
Rike på protein og sunne fettstoffer, perfekte til mellommåltider



Hvit fisk og annet magert 
kjøtt

Hvit fisk

Torsk og andre 
varianter, magert 
protein som er lett 
fordøyelig

Dampet kylling

Bevarer magert kjøtt 
uten tilsetting av 
mettede fettstoffer

Cottage cheese

Lavkalori og utmerket 
proteinkilde



Tempeh - fermentert protein
Tempeh er et produkt av fermentert soya, rikt på protein og probiotika som 
støtter fordøyelseshelsen og blodsukkerkontroll. Det er et utmerket alternativ 
til tradisjonelt kjøtt, gir tekstur og nødvendige næringsstoffer for et balansert 
kosthold. Den har en nøtteaktig smak og er flott marinert og grillet.



Sunne fettstoffer - nøkkelen 
til blodsukkerkontroll
Sunne fettstoffer er nødvendige for optimal blodsukkerkontroll. De bremser 
opptak av sukker og gir langvarig energi. Enumettede og flerumettede 
fettstoffer støtter hjertehelsen og forbedrer insulinfølsomheten.



Ekstra virgin olivenolje
Ekstra virgin olivenolje er rik på enumettede fettstoffer som bidrar til å senke 
glukose og beskytte hjertet. Den er grunnlaget for middelhavskostholdet og 
inneholder kraftige antioksidanter. Bruk den på salater eller til lett matlaging 
ved lavere temperaturer.



Avokado - kremete superfood
Avokado er en kilde til sunne fettstoffer og fiber, utmerket i salater og 
smoothies. Den inneholder kalium som bidrar til å regulere blodtrykket. Dens 
kremete tekstur gjør den ideell til pålegg eller som erstatning for smør. Den 
bidrar til å øke opptak av næringsstoffer fra annen grønnsaker.



Nøtter og frø for helsen

Valnøtter
Inneholder sunne fettstoffer 
som støtter metthetsfølelse og 
blodsukkerkontroll

Linfrø
Rike på omega-3 og fiber, støtter 
hjerte- og karhelsen

Gresskarfrø
Inneholder magnesium og sunne fettstoffer for optimal metabolisme



Andre kilder til sunne 
fettstoffer

Peanøtter
Rike på enumettede fettstoffer og protein for varig energi

Kokosolje
Brukt moderat, kan forbedre insulinfølsomheten

Oliven
Rike på sunne fettstoffer og antioksidanter for generell helse

Tahini
Sesampasta, god kilde til enumettede fettstoffer og kalsium



Solsikkefrø
Solsikkefrø inneholder umettede fettstoffer som bidrar til å regulere 
blodsukkernivået og gir essensielle vitaminer som vitamin E. Disse frøene er 
perfekte som mellommåltid eller tilsatt i salater og sunt bakeverk. De er også 
rike på selen og magnesium.



Frukt og grønnsaker med lav 
GI
Frukt og grønnsaker med lav glykemisk indeks er grunnlaget for et sunt 
kosthold for blodsukkerkontroll. De gir vitaminer, mineraler og antioksidanter 
med minimal påvirkning på blodsukkernivået.



Bær - antioksidantkraft

Jordbær
Rike på fiber og antioksidanter, med lav glykemisk indeks for optimal 
kontroll

Blåbær
Fulle av antioksidanter og fiber, støtter kognitiv og glykemisk helse

Bringebær
Høyt fiberinnhold og antioksidanter for optimal helse



Grønnsaker med lav GI

Agurk
Rik på vann og fiber, med svært lav glykemisk indeks, perfekt for 
hydrering

Tomat
Inneholder lykopen og har lav GI, utmerket i salater og sauser

Rød paprika
Rik på vitamin C og fiber, støtter immunsystemet



Flere grønnsaker med lav GI

Gresskar

Lav GI og rik på fiber, allsidig i 
kjøkkenet

Romaine salat

Bladgrønnsak med lav GI, perfekt 
grunnlag for salater

Squash

Lavkalori og lavkarbo, ideell for å 
tilføre volum til måltider

Kiwi

Frukt med løselig fiber og lav GI, rik 
på vitamin C

Artisjokk

Rik på fiber og antioksidanter for 
fordøyelseshelsen

Plomme

Rik på fiber med positiv effekt på 
blodsukkerregulering



Kålvekster

Blomkål
Rik på fiber og vitamin C, med svært lav glykemisk indeks

Kål
Full av fiber og antioksidanter, ideell i salater og wok-retter

Purre
Fiberkilde, kan brukes i supper og wok-retter



Mer grønnsaker og frukt
Aubergine
Rik på fiber og antioksidanter, utmerket på grill

Rosenkål
Rik på fiber og med antiinflammatoriske egenskaper for optimal helse

Bjørnebær
Lavt sukkerinnhold og høyt innhold av fiber og antioksidanter

Fersken
Konsumert med skall har positiv effekt på blodsukkerkontroll



Frukt med glykemiske 
fordeler

Bjørnebær
Rike på fiber og antioksidanter, med lav glykemisk indeks for optimal 
kontroll

Grapefrukt
Rik på vitamin C og fiber, bidrar til å stabilisere blodsukkerverdier

Kirsebær
Inneholder antocyaniner som bidrar til å regulere glukose i kroppen



Krydder og urter - naturens 
kraft
Krydder og urter er kraftige allierte i blodsukkerkontroll. De inneholder 
bioaktive stoffer som forbedrer insulinfølsomheten og bidrar til å regulere 
blodsukkernivået. I tillegg gir de smak til mat uten tilsatte kalorier.



Grunnleggende krydder for 
blodsukker

Kanel
Bidrar til å forbedre insulinfølsomhet og blodsukkerkontroll

Ingefær
Antiinflammatoriske egenskaper og forbedrer glukoseregulering

Gurkemeie
Rik på kurkumin, bekjemper insulinresistens

Cayennepepper
Bidrar til å øke metabolismen og forbedre insulinfølsomhet



Aromatiske urter

Basilikum
Inneholder stoffer som bidrar til 
å senke glukose og gir deilig 
aroma

Koriander
Kan bidra til å senke 
blodsukkernivået og forbedre 
fordøyelsen

Hvitløk
Stimulerer insulinproduksjon og støtter hjerte- og karhelsen



Andre nyttige krydder
Eplecidereddik
Kan bidra til å senke blodsukkeret etter måltider og forbedre 
fordøyelsen

Rosmarin
Forbedrer insulinfølsomhet og blodsukkerkontroll

Nellik
Inneholder antioksidanter som forbedrer glukoseregulering



Fermenterte matvarer og 
probiotika
Fermenterte matvarer og probiotika er avgjørende for fordøyelseshelsen og 
blodsukkerkontroll. De støtter en sunn tarmmikrobiota, som spiller en viktig 
rolle i glukosemetabolismen og insulinfølsomheten.



Grunnleggende probiotiske 
matvarer

Naturell yoghurt med levende kulturer
Inneholder probiotika som forbedrer fordøyelsen og blodsukkerkontroll

Kefir
Fermentert drikke rik på probiotika som bidrar til å forbedre 
insulinfølsomhet

Kimchi
Fermenterte grønnsaker rike på probiotika som støtter tarmhelsen



Mer fermenterte matvarer

Surkål

Fermentert kål rik på probiotika og 
vitamin C, støtter immunforsvaret

Kombucha

Fermentert tedrikke med probiotika, 
bidrar til tarmhelse og metabolisme



Fullkornsprodukter for stabil 
energi
Fullkornsprodukter er rike på fiber og komplekse karbohydrater som gir 
langvarig energi og stabil blodsukker. De inneholder viktige næringsstoffer 
som B-vitaminer, magnesium og antioksidanter.



Quinoa - komplett protein
Quinoa er et pseudokorn som inneholder alle essensielle aminosyrer. Den har 
lav glykemisk indeks og er rik på fiber, protein og mineraler. Perfekt som 
tilbehør eller i salater, gir den langvarig metthet og stabil energi.



Byggkorn - gammelt korn 
med moderne fordeler
Byggkorn er rikt på beta-glukaner som bidrar til å senke kolesterol og 
stabilisere blodsukker. Det er allsidig og kan brukes i supper, gryter eller som 
risalternativ. Har en nøtteaktig smak og god tekstur.



Andre fullkornsprodukter

Brunt ris
Beholder alle næringsstoffer fra kornet, rik på fiber og mineraler

Fullkornsbrød
Laget av hele kornkjerner, gir langvarig metthet og stabil energi

Fullkornspasta
Høyere fiberinnhold enn vanlig pasta, bedre for blodsukkerkontroll



Belgfrukter - proteinrike 
kraftpakker
Belgfrukter er utmerkede kilder til plantebasert protein, fiber og komplekse 
karbohydrater. De har lav glykemisk indeks og bidrar til langvarig metthet og 
stabil blodsukker.



Erter - grønne proteinperler
Erter er rike på protein og fiber, med lav glykemisk indeks. De inneholder 
viktige vitaminer og mineraler som støtter generell helse. Kan brukes ferske, 
frosne eller tørkede i ulike retter.



Hvite bønner - mild og 
næringsrik
Hvite bønner er rike på fiber og protein, med lav glykemisk indeks. De er milde 
i smak og allsidige i bruk - perfekte i supper, salater eller som puré. 
Inneholder også viktige mineraler som jern og magnesium.



Grønne bønner - sprø og 
sunn
Grønne bønner er lavkalori grønnsaker rike på fiber og vitaminer. De har svært 
lav glykemisk indeks og er perfekte som tilbehør eller i wok-retter. Inneholder 
antioksidanter som støtter generell helse.



Drikker for blodsukkerkontroll
Valg av drikker er like viktig som matvalg for blodsukkerkontroll. Visse drikker 
kan bidra til å stabilisere blodsukker, mens andre kan forårsake uønskede 
topper.



Grønn te - antioksidantrik 
drikke
Grønn te inneholder katekiner som kan forbedre insulinfølsomhet og bidra til 
blodsukkerkontroll. Den er rik på antioksidanter og kan drikkes varm eller 
kald. Unngå tilsatt sukker for best effekt.



Vann - livets grunnlag
Vann er essensielt for alle kroppsfunksjoner, inkludert blodsukkerregulering. 
God hydrering bidrar til at nyrene kan fjerne overflødig sukker gjennom 
urinen. Drikk minst 8 glass vann daglig.



Andre sunne drikker

Urtete
Koffeinfri alternativer som kamille og peppermynte, beroligende og sunn

Svart kaffe
Uten sukker og melk, kan forbedre insulinfølsomhet når konsumert 
moderat

Grønnsakssjuice
Laget av grønnsaker med lav GI, rik på næringsstoffer uten tilsatt sukker



Sjømat - omega-3 rike 
alternativer
Sjømat er en utmerket kilde til magert protein og omega-3-fettsyrer. Disse 
næringsstoffene støtter hjertehelsen og kan forbedre insulinfølsomhet, noe 
som er viktig for blodsukkerkontroll.



Makrell - fet og næringsrik
Makrell er rik på omega-3-fettsyrer og vitamin D. Den har høyt proteininnhold 
og bidrar til å stabilisere blodsukker. Kan grilles, stekes eller spises røkt. 
Anbefales å spise fet fisk minst to ganger ukentlig.



Reker - lavkalori protein
Reker er en utmerket kilde til magert protein med svært lavt fettinnhold. De er 
rike på selen og vitamin B12. Perfekte i salater, wok-retter eller som 
mellommåltid. Rask å tilberede og allsidig i bruk.



Annen sjømat

Sardiner
Små fisk rike på omega-3, 
kalsium og vitamin D

Tunfisk
Magert protein, rik på omega-3 
og selen

Blåskjell
Lavkalori, høyt proteininnhold og rik på jern



Meieriprodukter - velg riktig
Meieriprodukter kan være en del av et blodsukkervenlig kosthold når du 
velger riktig. Velg produkter uten tilsatt sukker og med høyt proteininnhold for 
best effekt på blodsukkerkontroll.



Skyr - islandsk proteinbombe
Skyr er en islandsk meieriproduktet med ekstremt høyt proteininnhold og lavt 
fettinnhold. Den har lav glykemisk indeks og gir langvarig metthet. Perfekt til 
frokost med bær og nøtter.



Ost - moderat inntak
Ost inneholder protein og kalsium, men også mettet fett. Velg magre 
varianter og spis i moderate mengder. Cottage cheese og mozzarella er gode 
valg med lavere fettinnhold.



Plantebaserte 
melkealternativer

Usøtet mandelmelk
Lavt kaloriinnhold og karbohydrater, beriket med kalsium og vitamin D

Soyamelk
Høyt proteininnhold, sammenlignbart med kumelk, velg usøtet variant

Kokosmelk
Kremete tekstur, bruk lett variant for lavere kaloriinnhold



Snacks og mellommåltider
Smarte mellommåltider kan bidra til å opprettholde stabilt blodsukkernivå 
gjennom dagen. Velg snacks som kombinerer protein, fiber og sunne 
fettstoffer for best effekt.



Hummus - kremet 
belgfruktdipp
Hummus lages av kikerter og tahini, rik på protein og fiber. Perfekt dipp til 
grønnsaker eller som pålegg. Lav glykemisk indeks og gir langvarig metthet. 
Kan enkelt lages hjemme.



Nøttesmør - naturlig energi
Nøttesmør som mandel- eller peanøttsmør er rike på protein og sunne 
fettstoffer. Velg varianter uten tilsatt sukker. Perfekt på fullkornsknekkebrød 
eller med eple som mellommåltid.



Andre sunne snacks

Grønnsaksstaver
Gulrot, selleri og paprika med hummus eller guacamole

Hardkokte egg
Praktisk proteinrik snack, lett å forberede på forhånd

Edamame
Unge soyabønner, rike på protein og fiber



Søtsaker og desserter - 
sunne alternativer
Det er mulig å nyte søtt uten å kompromittere blodsukkerkontroll. Velg 
desserter basert på frukt, nøtter og naturlige søtningsmidler for å tilfredsstille 
søtsuget på en sunnere måte.



Mørk sjokolade - 
antioksidantrik godbit
Mørk sjokolade med minst 70% kakao inneholder antioksidanter og har 
lavere sukkerinnhold enn melkesjokolade. Spis i moderate mengder for å nyte 
fordelene uten å påvirke blodsukkeret negativt.



Bær med gresk yoghurt
En enkel og sunn dessert som kombinerer antioksidantrike bær med 
proteinrik gresk yoghurt. Tilsett litt kanel eller valnøtter for ekstra smak og 
næringsstoffer. Perfekt som mellommåltid eller dessert.



Andre sunne 
dessertalternativer

Chiapudding
Laget med usøtet plantemelk og toppet med bær

Bakte epler
Med kanel og valnøtter, naturlig søtt og næringsrikt

Frosne bær
Som naturlig sorbet, forfriskende og lavkalori



Måltidsplanlegging for 
suksess
Vellykket blodsukkerkontroll krever planlegging. Ved å forberede måltider på 
forhånd og ha sunne alternativer tilgjengelig, blir det lettere å ta gode valg 
gjennom hele dagen.



Tips for måltidsplanlegging
01

Planlegg ukentlig
Lag en meny for hele uken og handle deretter

02

Forbered på forhånd
Kutt grønnsaker og tilbered protein i helgen

03

Ha sunne snacks klare
Porsjonerte nøtter og grønnsaksstaver lett tilgjengelig

04

Balanserte måltider
Kombiner alltid protein, fiber og sunne fettstoffer



Livsstilsfaktorer for optimal 
kontroll
Kosthold er bare en del av blodsukkerkontrollen. Regelmessig fysisk aktivitet, 
god søvn og stresshåndtering spiller også viktige roller i å opprettholde 
stabilt blodsukkernivå.



Viktige livsstilsfaktorer

Fysisk aktivitet
Minst 150 minutter moderat aktivitet per uke forbedrer insulinfølsomhet

Søvnkvalitet
7-9 timer søvn per natt er essensielt for hormonal balanse

Stresshåndtering
Kronisk stress øker kortisol som kan påvirke blodsukker negativt



Overvåking og justering
Regelmessig overvåking av blodsukkernivået hjelper deg å forstå hvordan 
ulike matvarer påvirker kroppen din. Bruk denne kunnskapen til å justere 
kostholdet for optimale resultater.

Mål regelmessig

Sjekk blodsukkeret på faste og 
etter måltider for å identifisere 
mønstre

Før matdagbok

Dokumenter hva du spiser og 
hvordan det påvirker blodsukkeret



Samarbeid med 
helsepersonell
Arbeid tett med lege, ernæringsfysiolog eller diabetessykepleier for å utvikle 
en personlig plan. Profesjonell veiledning sikrer at du tar trygge og effektive 
valg for din spesifikke situasjon.



Start din reise mot bedre 
helse
Disse 99 matvarene er kraftige allierte i regulering av glukose og støtte for en 
sunn livsstil. Bevisste matvalg er avgjørende for deg som ønsker å kontrollere 
blodsukkernivået og leve et sunnere og mer balansert liv.

Start i dag med å inkludere disse matvarene i kostholdet ditt og opplev 
betydelige forbedringer i helsen og det generelle velværet!

Del dette innlegget med noen som kan ha nytte av det!
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