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I flere av de største innvandrergruppene i Norge er

sykdommer og plager som henger sammen med

kosthold og levevaner svært utbredt. Dette gjelder

særlig diabetes og hjerte-karsykdommer, men også

overvekt. Målet med denne brosjyren er å bidra til

bedre forståelse blant innvandrere av hvordan kost-

hold og fysisk aktivitet henger sammen med diabetes,

hjerte-karsykdommer og overvekt. Vi håper brosjy-

ren blir til glede og nytte for så mange som mulig.

Pakistanere, som representerer den største innvandrergruppen i Norge, har en svært høy forekomst av diabetes. I den første brosjyren har vi derfor valgt å konsentrere oss
om denne målgruppen og temaet diabetes. Brosjyren inneholder råd og oppskrifter på sunn og god mat, og tips om hvordan man kan være mer i bevegelse. Vi håper 
brosjyren kan være en nyttig håndbok for helsepersonell og innvandrere med diabetes som ønsker et sunt og aktivt liv.
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I denne brosjyren treffer du Razia, en

35 år gammel kvinne av pakistansk

opprinnelse som bor i Oslo øst. Hun

har fire barn, to jenter og to gutter. Da

hun gikk gravid med det siste barnet

for to år siden, fikk hun vite på en

svangerskapskontroll at hun hadde

svangerskapsdiabetes. Dette kom

som et sjokk både for henne og fami-

lien. De trodde ikke at en så ung kvinne

kunne få diabetes. Ingen andre i hen-

nes nære familie hadde sykdommen

heller. Men Razia hadde hørt at noen

på farssiden i Pakistan hadde diabe-

tes. Ektemannen, Aslam, tok nyheten

hardt og ble veldig bekymret for både

henne og barna. Takket være god

hjelp fra jordmor, lege og ernærings-

fysiolog gikk både svangerskapet og

fødselen bra. Diabetes er en sykdom

man ikke kan bli kvitt, men som man

må lære seg å leve med. Her kan du

lese om hvordan Razia og Aslam lever

med sykdommen i hverdagen.



Denne dagen er Razia i godt humør
fordi hun får besøk av Kulzum, en god
venninne fra Pakistan. Hun har det
travelt, fordi hun gjerne vil bli ferdig
med husarbeid og barnestell før
venninnen kommer. Før hun fikk dia-
betes ville hun ha hoppet over fro-
kosten på en travel dag som denne.
Men nå har hun lært av ernæringsfy-
siologen at frokosten er et svært vik-
tig måltid. Razia lager frokost og

matpakker til mann og barn og pas-
ser på at alle får vitamin D tilskudd.
Hun spiser selv to skiver grovt brød
med litt gulost, agurk og tomater.
Hun drikker også et glass lettmelk. Og

det er bra. Datteren Tahira har blitt
vant til en daglig halvtimes tur
med mor i parken. Men i dag har
Razia bare tid til en tur på 20

minutter.

«Hyggelig å se deg!», «Så stor datte-
ren din er blitt!», «Du ser så godt ut»
De to venninnene prater og hygger
seg sammen. Men Razia er så ivrig at
hun har glemt å gi gjesten noe å spise
og drikke? Kulsum hadde gledet seg
til Razias berømte samosas. Hun blir
derfor litt overrasket når Razia bare
setter fram et fat med frukt. Razia
forklarer at frukt er sunnere enn sam-
osas, og at det er på grunn av frukten
at hun har blitt slankere. Kulsum gle-
der seg i stedet til den tradisjonelle
tekoppen med masse melk, sukker og
krydder. Men også den har Razia for-
andret på. Hun lager den med lett-
melk i stedet for helmelk. «Dette går
da ikke an!», tenker Kulsum. Etter
noen slurker må hun likevel innrøm-
me at teen smaker bra.
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Morgenstund

Hun spiser grovt brød med litt
gulost, agurk og tomater. 
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Channe Ki Chaat
(Kikertsalat)

4 porsjoner

250 g kikerter
1 agurk
3-4 reddiker
1 rød løk
1 rød paprika
2 ss olje
1 ss sitronsaft
1-2 ts salt
1/2 ts sukker
1 ts karriblad
1-2 ts karripulver
1 ts chilipulver
1 ts sennepsfrø
Grønn chili og korianderblad

Legg kikertene i vann over 
natten. Hell vannet av og kok
ertene opp til de er myke helt
igjennom (1-2 timer, avhengig
av størrelse). Avkjøl. Skjær
agurk, paprika og reddiker i
små terninger. Varm olje i ste-
kepannen og ha i sennepsfrø
og karriblad. Stekes i 1-2
minutter.  Ha hakket løk i, og la
det surre i  fem minutter. Tilsett
salt, karripulver og chilipulver.
Rør om noen minutter og
avkjøl. Bland inn agurk, paprika,
reddiker og sitronsaft og dryss
hakkede korianderblader og
grønn chili over. Avkjøl i kjøl-
skap før servering.

I Pakistan er det uhøflig å la en gjest
gå uten at han eller hun har spist et
måltid sammen med vertskapet. Det

nærmer seg lunsj, og Razia inviterer
Kulsum til å bli. Kulsum er vant til at de
varmer opp matrester fra dagen før.
Når Razia tar fram en salat, sier hun
sjokkert: «Å nei, har du også begynt

med grøntfôr!» Razia svarer  ikke, men
tar fram kokte kikerter som hun blan-
der med krydder, sitron, og grønn-

saker. «Herlig»,
sier Kulsum. «Hva
med Aslam, spiser
han fortsatt kebab
og pizza på job-

ben?». «Nei, jeg lager matpakke til
ham», svarer Razia. «Vil han virkelig
ha det?» spør Kulsum. «Ja, pålegget
er magert, men godt krydret, så han
klager ikke», sier Razia og smiler. 
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Formiddagskos

Rettene minner henne om tiden som
ungjente da hun elsket å spise slike
krydrete retter.



Razia har time kl 14.00 hos sin faste
allmennlege. Hun har spurt sviger-
mor, som bor i nærheten, om hun kan
være med og passe på Tahira.
Svigermor lurer på hvorfor Razia må
besøke lege når hun føler seg frisk.
«Kontroller hos legen tre - fire gang-
er i året er nødvendig», forklarer
Razia. «Når man har diabetes, er det
ikke nok å gå til lege bare når man
føler seg syk.»

Legen spør
Razia hvor-
dan hun
føler seg.

Razia sier at hun fortsatt er litt
trett og slapp selv om hun tar
medisiner regelmessig. Hun
sier at hun ikke er så tørst som

før, men at hun av og til kan bli
svimmel, kaldsvette og få skjelvinger.
I slike tilfeller får hun også hodepine,
og må sette seg. Legen sier at dette
er tegn på lavt blodsukker og at det
er vanlig når man blir behandlet for
diabetes. Det er viktig at Razia alltid
har med seg noe søtt, som sukkertøy
eller sjokolade, når hun er ute av
huset.  Hun må spise dette så snart

hun føler seg svimmel eller begynner
å skjelve. «Hvis du er hjemme, kan du
drikke jus eller te med sukker eller
suge på en sukkerbit», sier legen. Han
forteller Razia at de siste blodprø-
vene var normale. Etter samtalen
sjekker legen blodtrykk, puls og vekt
og om hun har sår på huden eller føt-
tene. «Du er frisk som en fisk!» sier
legen, og Razia smiler fornøyd. «Men,
det betyr ikke at du kan glemme års-
kontrollen din. Da skal vi undersøke
hjerte og lunger, blodsirkulasjon, ner-
ver i føttene, blod og urin.»

Helsen er viktig

10 «Du er frisk som en fisk!» sier legen 
til en fornøyd Razia.
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På veien hjem går Razia
av bussen noen stopp
før stedet der hun bor.

Hun skal handle. Før
handlet hun og mannen hver

lørdag, men etter at hun fikk diabetes
har hun begynt å handle to-tre
ganger i uken. Da har hun alltid fersk
mat og friske grønnsaker i huset. I til-
legg får hun mosjon når hun går til og
fra butikken og når hun går trappene
opp til fjerde etasje med alle varene.
Razia gruer seg litt til å handle sam-
men med svigermor som har sterke
meninger om hva slags mat de bør
spise. De «riktige» fettsyrene finner vi
for eksempel i fisk. Razia velger derfor

å kjøpe laks til middag. Svigermor er
ikke så glad i fisk og lurer på hvordan
Razia skal tilberede denne retten til
sønnen hennes som helst vil ha kjøtt.
«Vi spiser selvsagt fortsatt noen
typer kjøtt, for eksempel lamme-
kjøtt», sier Razia. «Men da skjærer jeg
alltid bort fettet.» Svigermor synes

også at det er uvant å bruke lettmelk,
matfløte og matolje i stedet for hel-
melk, kremfløte og meierismør. «Det
er bedre for hjertet», sier Razia. I ste-
det for å handle søtsaker kjøper hun
masse deilig frukt. I tillegg til salat,
brokkoli og gulrøtter kjøper hun okra
og squash i den lokale innvandrerbu-
tikken. Svigermor er svært fornøyd
med det store utvalget av bønner og
linser Dette er matvarer hun kjenner
godt hjemmefra. «Disse matvarene
inneholder vitaminer, fiber og andre
næringsstoffer. I tillegg setter de en
ekstra spiss på middagen», sier Razia.
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I butikken

I stedet for å handle søtsaker kjøper
Razia masse deilig frukt.
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Klokken har blitt 16.00, og svigermor
tilbyr seg å hente Hassan fra barne-
hagen. Razia forbereder fisken med
yoghurt, tandoori masala, hvitløk og
marinade. Når den har stått en time
skal hun grille den i ovnen. Opp-
skriften er et tips fra
ernæringsfysiologen.
Den er ny for Razia
som er vant til å steke
fisk i olje. Svigermor
har kommet tilbake
med Hassan fra barnehagen, og han
er sulten. Det er ennå to timer til 

middag, og Razia tar fram et beger
fruktyoghurt og en banan til ham.
Svigermor blir overrasket over at
Hassan spiser og er fornøyd. I
Pakistan spiser barna aldri kald mat
så sent på dagen, og hun tror de hel-

ler ikke ville ha likt yoghurt og banan
som snacks.

Hektisk hjemme
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Laks Tandoori

4 porsjoner

1/2 kg laks i skiver
250 g naturell yoghurt
2 ts tandoori masala
2 ts knust hvitløk
1 ts knust ingefær
1 ts salt
1 boks tomatpuré
Sitronskiver
Rød løk
Korianderblad til pynt

Bland alt unntatt pynt, og legg 
i en ildfast form over natten.
Varm ovnen til 180°C, og stek
fiskeformen dekket med alumi-
niumsfolie i 1 time eller til fisken
slipper beina. Pynt med sitron-
skiver, løkringer og koriander-
blad. Server med ris og frisk,
grønn salat.

Razia forbereder fisken med yoghurt,
tandoori masala (krydder), hvitløk 
og marinade.



Aslam har hatt en lang og slitsom
dag, så han er glad for å komme hjem
til familien. «Du er vel både sulten og
tørst», sier moren hans. «Har du lyst
på en kopp varm te eller noe annet å

drikke?» «Ja, et
glass kaldt vann»,
svarer Aslam. Han
lurer på hva de
skal spise til mid-
dag, for det lukter

så godt i huset. Familien setter seg
ned og spiser "tandoori" fisk med kokt
ris, grønn salat og okra. De drikker
vann som er tatt fra springen. «Maten
smaker deilig» , sier Aslam, «Amma,
du må spise mer, du har tatt så lite!»
Svigermor trodde ikke maten ville
være så god og hadde tatt en liten
porsjon. Razia smiler når hun ser at
moren forsyner seg med mer. «Skal vi
ha frukt til dessert , som vanlig?» spør
Aslam. «Nei, i dag har vi besøk, så jeg
har laget "kheer"»  svarer Razia.
Denne gangen har hun laget retten
med raspet gulrot kokt i  lettmelk med
litt sukker - i stedet for fløte.  Ingen
merker særlig forskjell.

Familien er samlet
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Familien setter seg ned og 
spiser «tandoori» fisk med kokt

 ris, grønn salat og okra.
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Bylivet i Norge er svært forskjellig fra landsbylivet  i Pakistan. Etter så mange år
i Norge har det blitt en vane for Aslam å se Dagsrevyen kl. 19.00. Når
Dagsrevyen er over, legger de vanligvis barna, slik at de ikke venner seg til å
være så sent oppe på vanlige dager. Svigermor gleder seg til å se sin favoritt-
serie på pakistank TV. Hun blir litt overrasket når Aslam vil ta en kveldstur sam-
men med Razia. «Er det ikke dårlig vær?» spør hun.  «Nei, Amma, det finnes ikke
dårlig vær, bare dårlige klær!» sier Aslam og ler. «Når jeg har sittet stille hele
dagen, er det deilig å komme ut og røre litt på seg.» 

Svigermor blir litt tankefull før hun sier: «Da vi var unge i Pakistan, hadde vi også
tradisjon for å gå kveldsturer. Det er bra at dere tar vare på våre tradisjoner».

Kveldstur
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Razia ønsker

- at alle i familien 

spiser frokost daglig

- mer mosjon uten

å forstyrre resten av

familiens rutiner

- frukt/grønnsaker

som mellommåltid

- å hindre at hun blir

for sulten til middag

- å spise mat som

smaker godt

Dette gjør Razia for å 
oppfylle sine ønsker

Serverer grovt brød:

Pålegg: Lettmargarin, chutney, gul/brun ost,

smøreost/rekeost, snøfrisk, prim, makrell i

tomat, tunfisk, tomat, agurk. I tillegg: Salat-

blader, paprika, epleskiver, banan, kiwi, mynte-

blader, korianderblader.

Går tur (evt. til butikken) etter at barna har

dratt på skole og mannen har dratt på jobb.

Dersom hun er sulten, spiser hun litt fruktsalat,

noen fruktbiter eller hel frukt. Hun gir barna og

mannen frukt/grønnsaker med i matpakken.

Hun spiser lunsj hver dag og lager matpakker til

resten av familien.

Hun bruker rå og kokte grønnsaker med kokte

bønner til å lage gode, krydrete salater som vir-

kelig smaker. For å få en forandring fra matpak-

ken, pakker hun noen ganger slike salater både

til mannen og barna.

Legen forteller hvordan endringene 
påvirker helsen

Frokost er viktig for å gi kroppen energi til en ny dag. Ved å bruke for-

skjellige typer pålegg kan kroppen få det den trenger av jern, kalsium,

vitamin D og energi. Frukt og grønnsaker inneholder stoffer som vir-

ker gunstig for blodtrykk, blodsukker og kolesterolinnholdet i blodet.

De inneholder også vitaminer og mineraler som er bra for helsen

generelt. Mat skal smake godt. Hvis Razia kutter ut mye av fettet og

bruker krydder, kan hun få all mat til å smake bedre.

Dette hjelper for å holde blodsukkeret stabilt. Det gjør også at det blir

mindre fettstoffer i blodet. Frisk luft og mosjon er viktig for å unngå

overvekt, samtidig som det bidrar til å motvirke diabetes og hjerte-

karsykdommer. Dersom man bruker og beveger kroppen vil man få

mindre leddplager senere i livet.

Frukt og grønnsaker bidrar til å gi jevnere blodsukker. Det kan også

hindre forstoppelse og beskytte mot infeksjoner. Siden det nesten

ikke inneholder fett, er det bra å spise hvis man blir sulten mellom

måltidene. Det er også godt som dessert. Frukt og grønnsaker gjør

det lettere å gå ned i vekt eller hindre at man går opp i vekt.

Å spise lunsj gir kroppen mer energi fram til neste måltid. En god

lunsj gjør at blodsukkeret ikke blir for lavt og bidrar til at både

kroppen og hjernen virker godt.

Legen er imponert over Razia. Hun tenker ikke bare på sin helse, men

også på mannens og barnas. Hun sørger for at hele familien har et

godt kosthold, og legger grunnlaget for at barna skal få gode leveva-

ner i fremtiden. Raiza passer også på at hele familien tar tilskudd av

vitamin D. Dette er viktig fordi det er vanskelig å få nok av dette vita-

minet, særlig her i Norden med lang vinter og lite sol.
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Razia ønsker Dette gjør Razia for å 
oppfylle sine ønsker

Legen forteller hvordan endringene 
påvirker helsen

-å handle mat selv

-litt mosjon før

familien kommer

hjem

- å lage middag

- å bruke tid 

sammen med 

mannen og barna

- å få litt eksta

mosjon

-å kose seg med en

god dessert

Ved å handle oftere får Razia friskere frukt og

grønnsaker og ferskere mat. I tillegg får hun

mere frisk luft og mosjon. Hun kjøper matolje,

lettmelk, lettmargarin, friske grønnsaker og

frukt, kylling og fiskepålegg. 

Hun går opp og ned alle trapper hun kommer til

i stedet for å bruke heis eller rulletrapp. Hun

spaserer sammen med svigermor for å hente

barna i barnehagen.

Hun måler hvor mye olje hun bruker i maten slik

at hun ikke bruker mer enn nødvendig. Hun

skjærer bort synlig fett på kjøttet. Selv om barna

er vant til å få saft eller brus til middagen, gir hun

dem bare vann nå. Dersom noen er sultne før

middagen, sørger Razia for at de kan få frukt

eller grønnsaker.

Familien spiser middag sammen.

Razia og mannens hennes går en kveldstur hver

dag. Barna blir med hvis de vil.

Razia lager en fruktsalat eller pynter et fruktfat

som de koser seg med etter middagen eller på

kvelden. Dette er også svigermor vant til fra

Pakistan.

Ved å bruke lettmelk og lettmargarin får familien i seg mindre fett,

samtidig som de får alle de næringsstoffene de trenger. Å bruke

variert og fersk mat gir en friskere kropp med bedre helse.

Razia får litt mosjon ved å gå til butikken, gå trapper og gå kveldstur,

i tillegg til husarbeidet hjemme. Dette gjør at hun unngår overvekt,

noe som ofte kan føre til plager og smerter i ledd og muskler.

Selv om Razia bruker olje i maten, må hun huske at olje også er fett.

Det er derfor viktig at hun ikke bruker så mye av det som før. Når man

bruker mindre fett, er det lettere å gå ned i vekt. Fett kan bidra til å

tette blodårene. Når man bruker mindre av det, vil blodet flyte lettere

rundt i kroppen, og man føler seg mye friskere. Enkelte typer fett er

mer skadelige enn andre. Kylling og fisk inneholder fett som er bedre

for kroppen enn mye annet fett. Frukt og grønnsaker gir mye næring

og har nesten ikke fett. Saft og brus ødelegger tennene og gir svært

lite næring. Men vann er godt for både tennene og resten av kroppen.

Det er viktig at familien spiser sammen slik at barna lærer seg gode

matvaner og et sunt kosthold.

Mosjon og frisk luft er ikke bare viktig for Razia, men også for resten

av familien. Mosjon er bra fordi det også hindrer høyt blodtrykk.
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