A el liie i

et bedre liv med diabetes

¥ Sosial- og helsedirektoratet



| flere av de sterste innvandrergruppene i Norge er

sykdommer og plager som henger sammen med

= > = .
“Q - ":k kosthold og levevaner sveert utbredt. Dette gjelder
Ve, s D 4 5 N
R . o : .
i %t P - & scerlig diabetes og hjerte-karsykdommer, men ogsa
® 7 -~ A
v fr” il

overvekt. Mélet med denne brosjyren er & bidra til
bedre forstdelse blant innvandrere av hvordan kost-
hold og fysisk aktivitet henger sammen med diabetes,

hjerte-karsykdommer og overvekt. Vi héper brosjy-

ren blir til glede og nytte for s& mange som mulig.




| denne brosjyren treffer du Razia, en
35 dr gammel kvinne av pakistansk
opprinnelse som bor i Oslo @st. Hun
har fire barn, to jenter og to gutter. Da
hun gikk gravid med det siste barnet
for to @r siden, fikk hun vite pd en
svangerskapskontroll at hun hadde
svangerskapsdiabetes. Dette kom
som et sjokk bé&de for henne og fami-
lien. De trodde ikke at en s@ ung kvinne
kunne f@ diabetes. Ingen andre i hen-
nes ncere familie hadde sykdommen
heller. Men Razia hadde hert at noen
pa farssiden i Pakistan hadde diabe-
tes. Ektemannen, Aslam, tok nyheten
hardt og ble veldig bekymret for béde
henne og barna. Takket veere god
hjelp fra jordmor, lege og erncerings-
fysiolog gikk b&de svangerskapet og
fodselen bra. Diabetes er en sykdom
man ikke kan bli kvitt, men som man
md lcere seg @ leve med. Her kan du
lese om hvordan Razia og Aslam lever
med sykdommen i hverdagen.
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Denne dagen er Razia i godt humar
fordi hun fdér besgk av Kulzum, en god
venninne fra Pakistan. Hun har det
travelt, fordi hun gjerne vil bli ferdig
med husarbeid og barnestell for
venninnen kommer. Far hun fikk dia-
betes ville hun ha hoppet over fro-
kosten pd en travel dag som denne.
Men nd har hun Icert av ernceringsfy-
siologen at frokosten er et sveert vik-
tig mdltid. Razia lager frokost og

matpakker til mann og barn og pas-
ser pd at alle far vitamin D tilskudd.
Hun spiser selv to skiver grovt brad
med litt gulost, agurk og tomater.
Hun drikker ogsé 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 pd 20
minutter.

«Hyggelig @ se deg!», «Sd stor datte-
ren din er blitt!», «Du ser s@ godt ut»
De to venninnene prater og hygger
seg sammen. Men Razia er s& ivrig at
hun har glemt @ gi gjesten noe @ spise
0g drikke? Kulsum hadde gledet seg
til Razias beremte samosas. Hun blir
derfor litt overrasket nér Razia bare
setter fram et fat med frukt. Razia
forklarer at frukt er sunnere enn sam-
0sas, og at det er pd 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 ogs@ den har Razia for-
andret pd. Hun lager den med lett-
melk i stedet for helmelk. «Dette gdr
da ikke an!», tenker Kulsum. Etter
noen slurker md hun likevel innrem-
me at teen smaker bra.

S EGen OB Fren 2t
e R 1 Y
Jdbﬂ(!//(‘f/ (K,Cutwldffuf
JY;LLVJ:/’/C’)’JUPCI c‘_u,»/‘”
e Wpls et 21l
,m’lmslalvu//ﬁ//)l/l//‘j'vfidu
c.ljrra.lrwvﬂl}dbgfzﬂfu(u”
gf)éu’f(%i’y‘u‘w»fa(}”
LLU&LZ—-!‘ ~L;..c'_»“"»¢.
Jwr_un_/u“‘m el bty 1 8
deﬂL//Lu"w,//wJ’d/J
LEBHN L AT S
JJIVI Ld/J/JL//Lu’}LCII
dujffawfmfz.www
Ji- (‘_dlo/)/‘g//l.fj/ xzfl/Lu)
DJt’J}'JJJJ(ﬁPU)’Lt’[&JIJJgJ =

-adlog_fb’




Channe Ki Chaat
(Kikertsalat)

4 porsjoner

250 g kikerter
1 agurk

3-4 reddiker
1rad ok

1 red paprika
2ssolje

1 ss sitronsaft
1-2 ts salt

1/2 ts sukker

1S karrib p
1-2 ts karripulver
1ts chilipulver

1 ts sennepsfro
Grenn chili og korianderblad

Legg kikertene i vann over
natten. Hell vannet av og kok
ertene opp til de er rrlyk_e helt
igiennom (1-2 timer, avhengig

o

av storrelse). Avkjol Skjcer &

agurk, paprika og reddiker i
smd terninger. Varm olje i ste-
“kepannen og ha i sennepsfra
og karriblad. Stekes i1-
minutter. Ha h '

Rar om noen minutter og
avkjel. Bland inn agurk, paprika,
reddiker og sitronsaft og dryss
~ hakkede korianderﬂmer 0g
chili over. Avkjal i kjol-
skap fer servering.

.

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



Razia har time kI 14.00 hos sin faste
allmennlege. Hun har spurt sviger-
mor, som bor i ncerheten, om hun kan
veere med og passe pd Tahira.
Svigermor lurer pé& hvorfor Razia md
besoke lege nér hun faeler seq frisk.
«Kontroller hos legen tre - fire gang-
er i Gret er nedvendig», forklarer
Razia. «N@r man har diabetes, er det
ikke nok @ gé til lege bare nér man
foler seg syk.»
Legen spor

Razia hvor-

dan  hun
foler segq.

Razia sier at hun fortsatt er litt

trett og slapp selv om hun tar

medisiner regelmessig. Hun

sier at hun ikke er s terst som
f@r, men at hun av og til kan bli
svimmel, kaldsvette og f& skjelvinger.
| slike tilfeller f&r hun ogsd hodepine,
og md sette seg. Legen sier at dette
er tegn pé lavt blodsukker og at det
er vanlig n@r man blir behandlet for
diabetes. Det er viktig at Razia alltid
har med seg noe s@tt, som sukkertay
eller sjokolade, ndr hun er ute av
huset. Hun md spise dette s& snart
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hun feler seg svimmel eller begynner
& skjelve. «Hvis du er hjemme, kan du
drikke jus eller te med sukker eller
suge pd en sukkerbit», sier legen. Han
forteller Razia at de siste blodpre-
vene var normale. Etter samtalen
sjekker legen blodtrykk, puls og vekt
og om hun har sér pd huden eller fot-
tene. «Du er frisk som en fisk!» sier
legen, og Razia smiler fornayd. «Men,
det betyr ikke at du kan glemme drs-
kontrollen din. Da skal vi undersake
hjerte og lunger, blodsirkulasjon, ner-
ver i fgttene, blod og urin.»
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Pd veien hjem gér Razia
av bussen noen stopp
for stedet der hun bor.
Hun skal handle. For
handlet hun og mannen hver
lerdag, men etter at hun fikk diabetes
har hun begynt @ handle to-tre
ganger i uken. Da har hun alltid fersk
mat og friske grennsaker i huset. | til-
legg far hun mosjon ndr hun gér til og
fra butikken og nér hun gdr trappene
opp til fjerde etasje med alle varene.
Razia gruer seg litt til @ handle sam-
men med svigermor som har sterke
meninger om hva slags mat de ber
spise. De «riktige» fettsyrene finner vi
for eksempelifisk. Razia velger derfor

& kjope laks til middag. Svigermor er
ikke s@ glad i fisk og lurer p& hvordan
Razia skal tilberede denne retten til
sgnnen hennes som helst vil ha kjatt.
«Vi spiser selvsagt fortsatt noen
typer kjott, for eksempel lamme-
kjott», sier Razia. «Men da skjcerer jeg
alltid bort fettet.» Svigermor synes

ogsd at det er uvant & bruke lettmelk,
matflete og matolje i stedet for hel-
melk, kremflate og meierismar. «Det
er bedre for hjertet», sier Razia. | ste-
det for @ handle setsaker kjgper hun
masse deilig frukt. | tillegg til salat,
brokkoli og gulratter kjgper hun okra
0g squash i den lokale innvandrerbu-
tikken. Svigermor er svcert forngyd
med det store utvalget av benner og
linser Dette er matvarer hun kjenner
godt hjemmefra. «Disse matvarene
inneholder vitaminer, fiber og andre
nceringsstoffer. | tillegg setter de en
ekstra spiss pd middageny, sier Razia.
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Hektisk hjemme

Razia forbereder fisken med yoghurt,

tandoori masala (krydder), hvitlak
0g marinade.
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Familien er samlet
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Bylivet i Norge er svcert forskjellig fra landsbylivet i Pakistan. Etter sé mange @r
i Norge har det blitt en vane for Aslam & se Dagsrevyen kl. 19.00. Nér
Dagsrevyen er over, legger de vanligvis barna, slik at de ikke venner seg til &
veere s@ sent oppe pd vanlige dager. Svigermor gleder seg til & se sin favoritt-
serie p& pakistank TV. Hun blir litt overrasket ndr Aslam vil ta en kveldstur sam-
men med Razia. «Er det ikke ddrlig veer?» sper hun. «Nei, Amma, det finnes ikke
dérlig veer, bare ddrlige klcer!» sier Aslam og ler. «Nér jeg har sittet stille hele
dagen, er det deilig & komme ut og rare litt pé& seg.»

Svigermor blir litt tankefull far hun sier: «Da vi var unge i Pakistan, hadde vi ogsa
tradisjon for @ g@ kveldsturer. Det er bra at dere tar vare pd vdre tradisjoner».
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DAGENS START

FORMIDDAGSKOSEN

Razia gnsker

- at alle i familien
spiser frokost daglig

- frukt/grennsaker
som mellommadiltid

- @ spise mat som
smaker godt

Dette gjer Razia for @
oppfylle sine ansker

Serverer grovt brad:

Pdlegg: Lettmargarin, chutney, gul/brun ost,
smegreost/rekeost, snafrisk, prim, makrell i
tomat, tunfisk, tomat, agurk. | tillegg: Salat-
blader, paprika, epleskiver, banan, kiwi, mynte-
blader, korianderblader.

Dersom hun er sulten, spiser hun litt fruktsalat,
noen fruktbiter eller hel frukt. Hun gir barna og
mannen frukt/grennsaker med i matpakken.

Hun bruker ré og kokte grennsaker med kokte
banner til @ lage gode, krydrete salater som vir-
kelig smaker. For @ f@ en forandring fra matpak-
ken, pakker hun noen ganger slike salater bade
til mannen og barna.

Legen forteller hvordan endringene
pdvirker helsen

Frokost er viktig for @ gi kroppen energi til en ny dag. Ved & bruke for-
skjellige typer pdlegg kan kroppen f& det den trenger av jern, kalsium,
vitamin D og energi. Frukt og grennsaker inneholder stoffer som vir-
ker gunstig for blodtrykk, blodsukker og kolesterolinnholdet i blodet.
De inneholder ogs@ 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 fé all mat til & smake bedre.

Frukt og grennsaker bidrar til & gi jevnere blodsukker. Det kan ogsd
hindre forstoppelse og beskytte mot infeksjoner. Siden det nesten
ikke inneholder fett, er det bra @ spise hvis man blir sulten mellom
madltidene. Det er ogs@ godt som dessert. Frukt og grennsaker gjor
det lettere G gd ned i vekt eller hindre at man gdr opp i vekt.

Legen er imponert over Razia. Hun tenker ikke bare pd sin helse, men
0gs@ pa mannens og barnas. Hun sarger for at hele familien har et
godt kosthold, og legger grunnlaget for at barna skal fG gode leveva-
ner i fremtiden. Raiza passer ogsé pd at hele familien tar tilskudd av
vitamin D. Dette er viktig fordi det er vanskelig & f& nok av dette vita-
minet, scerlig her i Norden med lang vinter og lite sol.

HEKTISK HJEMME

FAMILIE TID

Razia gnsker

-d handle mat selv

- G lage middag

- G fd litt eksta

mosjon

Dette gjer Razia for G
oppfylle sine ansker

Ved @ handle oftere far Razia friskere frukt og

grennsaker og ferskere mat. | tillegg fér hun
mere frisk luft og mosjon. Hun kjeper matolje,
lettmelk, lettmargarin, friske grennsaker og
frukt, kylling og fiskepdlegg.

Hun mdler hvor mye olje hun bruker i maten slik
at hun ikke bruker mer enn nedvendig. Hun
skjcerer bort synlig fett pé kjattet. Selv om barna
er vant til @ f& saft eller brus til middagen, gir hun
dem bare vann nd. Dersom noen er sultne far
middagen, serger Razia for at de kan f& frukt
eller grennsaker.

Razia og mannens hennes gér en kveldstur hver

dag. Barna blir med hvis de vil.

Legen forteller hvordan endringene
pdvirker helsen

Ved @ bruke lettmelk og lettmargarin fér familien i seg mindre fett,
samtidig som de fér alle de neeringsstoffene de trenger. A bruke
variert og fersk mat gir en friskere kropp med bedre helse.

Selv om Razia bruker olje i maten, mé hun huske at olje 0gsa er fett.
Det er derfor viktig at hun ikke bruker sG mye av det som fer. NGr man
bruker mindre fett, er det lettere & gé& ned i vekt. Fett kan bidra til &
tette bloddrene. Nér man bruker mindre av det, vil blodet flyte lettere
rundt i kroppen, og man feler 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 grennsaker gir mye ncering
0g har nesten ikke fett. Saft og brus @delegger tennene og gir sveert
lite ncering. Men vann er godt for bdde tennene og resten av kroppen.

Mosjon og frisk luft er ikke bare viktig for Razia, men ogsa for resten
av familien. Mosjon er bra fordi det 0gsd hindrer hayt blodtrykk.
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