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Vad innebéar det att fa diabetes?

Det ar helt naturligt att du reagerar med olika kanslor pa att du har
fatt diabetes.
Vi hoppas att denna broschyr kan hjilpa dig en bit pa vagen.

Diabetes &r en kronisk sjukdom dar behandlingen gér ut pé att balansera blod-
sockret till s& ndra friska blodsockervdrden som majligt. D& mér du bra i nuet
och minskar risken for komplikationer relaterat till sjukdomen.

For att stalla diagnosen diabetes ska blodsockret pd morgonen — fastande, dvs
innan du ter eller dricker — ligga éver 7,0 mmol/I*, vid tva tillfallen.

Den som inte har diabetes har ett blodsocker pd morgonen mellan
4-6 mmol/l, men blodsockret kan efter en méltid stiga till 8—10 mmol/I.

Det finns olika typer av diabetes. De vanligaste ar typ 1 och typ 2.

Vad ar insulin?

Insulin &r ett hormon som bildas i bukspottkorteln och som reglerar
sockernivan i blodet.

Bukspottkdrteln ligger under
magsacken.

Den utsondrar hormoner i blodet och
enzymer i tarmsystemet.

Varfor behovs insulin?
For att kroppens celler ska kunna arbeta

behdvs energi. En del av maten du ater
bryts ner till socker. Insulinet Gppnar upp
cellerna och sockret kan stromma in i

cellen vilket gor att sockerhalten i blodet
sjunker. Vid brist pd insulin eller nedsatt
kdnslighet (s.k .insulinresistens) blir
sockret kvar i blodet och blodsockret

J  stiger.

* mmol/l — méattenhet for bl a blodsocker.



Hur behandlas typ 2 diabetes?

Vid typ 2 diabetes ar kost och motion den grundldggande behandlingen.
Diabetes ar en progressiv sjukdom. Om kost och motion inte racker till inleds

behandling med tabletter.

e En del tabletter Okar kénsligheten for det egna insulinet

e Vissa tabletter fordrojer sockerupptaget fran tarmen

e Andra tabletter 6kar insulinproduktionen. S& sméningom sjunker insulin-
produktionen och insulin kan behdva tillféras utifran via insulininjektioner.

Vilka ar symtomen pa hogt och lagt blodsocker?

Hogt blodsocker (Hyperglykemi)

Trotthet

Torst

Stora urinméngder
Vadkramper
Dimsyn
Muntorrhet

Lagt blodsocker (Hypoglykemi)
e Hjartklappning

Kallsvettning

Darrighet

Hungerkansla

Huvudvark

Yrsel
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Ar det bra att motionera?

Ja, motion okar bade din kondition och ditt vdlbefinnande. Motion har en insulin-
liknande effekt genom att insulink@nsligheten okar och ditt blodsocker sjunker.
Testa fore och efter motionen for att se hur den sanker blodsockret!

Tank pd att promenader och tradgérdsarbete ar ocksé dr motion. Gér motion till
en daglig rutin!

Ar dvervikt en nackdel?

Insulinbehovet grundar sig pa kroppsvikten men redan vid en liten viktminskning
Okar cellernas kanslighet for insulin.
Négra forslag till férandring for att minska i vikt:

e minskad portionsstorlek

e Oka andelen gronsaker och rotsaker

¢ minska ner pé sttsaker, alkohol och andra energirika
produkter

e (ka vardagsmotionen

Det ar viktigt med god somnkvalitet

Alla behdver en god somn for att kroppen ska kunna aterhdmta sig och fungera
normalt. Om du av ndgon anledning inte sover bra sé finns det goda skal att
fundera pé varfor. Det finns manga studier idag som visar att dalig sémn kan bidra
till Okad insulinresistens.

Somnapné

Somnapné betyder ofrivilliga andningsuppehall i sémnen. Apnéerna kan variera
mellan 10 sekunder och upp till 1 minut.

Apnéerna beror pé en avslappning i musklerna i de dvre luftvdgarna (ndsa, mun,
svalg och struphuvud) ndr man sover. Om de slappnar av for mycket kan det bli
trangt i luftvdgarna. Detta gér att manga ménniskor bérjar snarka. Ibland blir det
dven svart att andas.

Obehandlad sdmnapné kan leda till 6kad insulinresistens och manga andra
foljdsjukdomar sasom hégt blodtryck, hjartkérlsjukdom, stroke och inte minst en
samre livskvalitet.

Det &r idag mycket ldtt att bade diagnostisera och behandla sdmnapné.
Kontakta din lakare sa du far remiss till en sdmn specialist i ditt ndromrade.
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Kan jag fortsatta ata som jag gjort tidigare?

Det beror pa dina tidigare matvanor. Maten &r en del av din behandling och det
ar viktigt att férdela maltiderna 6ver dagen. Frukost — Lunch — Middag.

Antalet mellanmal ar individuellt. Regelbundna méltider hjélper dig att uppna ett
mer stabilt blodsocker.

Tallriksmodellen ar ett bra hjalpmedel att planera lunch och middag oavsett
portionsstorlek. Delen med ris, pasta, potatis, brod och gryn ar den del som i
forsta hand paverkar ditt blodsocker.

Lagg upp din mat enligt tallriksmodellen

Potatis,
ris, bulgur,
quinoa, pasta
eller brod

Potatis,

ris, bulgur,
quinoa, pasta
eller brod

Kan tillampas om man vill g& ned Kan tilldmpas vid normalvikt.
i vikt eller har I&g fysisk aktivitet.

®  Nyckelhalet gor det enklare att vélja halsosamt:
mindre fett, mer fibrer, mindre salt och socker.



Ska jag undvika socker?

Socker i sma portioner har ringa betydelse. S6tningsmedel ar ett alternativ,
tex i drycker.

Ar det mycket socker i frukt?

Frukt innehéller bade socker och fibrer och ger darfér en bramattnadskansla. Frukt som
avslutning pa en méltid och som mellanmal &r utmarkt. 2-3 frukter/dag fordelade under
dagen ar en rekommendation.

Vad kan jag dricka till maten och nar jag ar torstig?

Lampliga méaltidsdrycker och torstsldckare ar vatten, mineralvatten, ett glas light/
lagkalorisaft. Dryckerna bor innehalla mindre &n, eller 1 gram kolhydrater/100 g (1 dI).

Kan jag dricka alkohol?

Alkohol eller inte, ar individuellt. Alkohol har en stor inverkan pd amnesomsétt-ningen
och blodsockret och paverkar darfor din diabetes.

Levern har ett forrdd av socker som ar kroppens eget skydd mot Iagt blodsocker, en
livforsékring. Vid alkoholintag blockeras férradet av socker i levern och du har inget
skydd mot 1&gt blodsocker, livforsdkringen ar forsatt ur spel. Var extra for-siktig med
alkohol tills du vet hur ditt blodsocker paverkas av alkohol. Alkohol ger mycket energi.

En starkél pa 33 cl ger lika mycket alkohol som 1 glas vin p& 15 cl eller 4 cl starksprit.



Nar och varfor ska jag testa blodsockret?

Det ar viktigt att du lar dig att testa ditt blodsocker och att tolka svaren. Pa sé&
satt kan du ldra dig vad som paverkar ditt blodsocker.

For att f 6kad kunskap om hur en maltid eller enskild produkt paverkar ditt
blodsocker kan du ta ett varde 1%2-2 timmar efter det du vill utvardera. Stiger
blodsockret kraftigt kan det bero pa:

e \ad du har atit
e Hur mycket du har atit
¢ \ad du har druckit till maten

Vad ar ett bra blodsocker for mig?

MAIVAE datUM: .o,
B B A AE: . e

OVEE AYGNEL: ..o

Hur foljs din diabetes upp?

e HbA,*
De nationella riktlinjer som utarbetats av o Mikroalbuminuri**
Socialstyrelsen ger dig mojlighet till en
god diabetesvard. | samband med dina * Blodfetter
besok hos lakare eller * Blodtryck
diabetessjukskoterska kommer e \/iktkontroll
undersokningar och prover att e Fotstatus
regelbundet foljas upp avseende « (gonkontroll

* Ett métt pa hur mycket glukos som ar bundet till de roda blodkropparna, uttryckt i mmol/mol.
** Mikroskopisk &ggvita i urinen.



Vill du veta mer om diabetes?
Fraga din diabetesskoterska/lakare/dietist om tips pa lamplig litteratur.

Broschyren ges ut med stod av
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