Information fran Svenska Diabetesférbundet

Information till dig som
har diabetes typ 2

Typ 2-diabetes ar en vanlig sjukdom i Sverige och i varlden. Oftast sa far man
typ 2-diabetes nar man ar 50 ar eller aldre, men dven yngre personer kan fa

typ 2-diabetes.

Vad ar typ 2-diabetes?

Kroppen tillverkar ett dmne, ett hormon, som heter
insulin. Insulinets uppgift ar att halla blodsockret pa
en normal niva. Om kroppen inte tillverkar tillrack-
ligt med insulin sa stiger blodsockret. Nar man har
typ 2- diabetes sa tillverkar inte kroppen tillrackligt
med insulin och da far man ett for hogt blodsocker.
Man kan sdanka blodsockret genom att dta bra mat
och att rora pa sig, motionera. Hur det gar till kan du
Iasa langre ner i informationsbladet. Lakemedel kan
ocksa behdvas for att sdnka blodsockret.

Maten vi ater blir socker (glukos). Socker ar
bransle till alla vara celler i kroppen. Ungefar som att
bensin behdvs for att bilen ska kunna koéra. Insulin
ser till att sockret kommer in i cellerna. Om det finns
for lite insulin da stannar sockret kvar ute i blodkar-
len. Hur mycket socker som finns i blodkarlen kan
man madta med ett blodprov. Om det ar fér mycket
socker i blodprovet sa betyder det att man har typ
2-diabetes.

Varfor har jag fatt typ 2-diabetes?

Typ 2-diabetes ar en sjukdom som man drver, den

ar arftlig. Det som far blodsockret att stiga ar att

din kropp inte tillverkar tillrackligt med insulin. Det
dr svart for insulinet att rdcka till om man vager for
mycket. Vi behover réra pa oss for att insulinet ska
kunna gora sin uppgift pa ett bra satt, vara effektivt.

Vad kan handa i kroppen vid hogt blod-
socker?

Ett for hogt blodsocker skadar blodkarlen. Det ar
blodkarlen i hjartat, hjarnan, njurarna, 6gonen och
fétterna som skadas. Skadorna dr allvarliga. De kan
ge hjartinfarkt, stroke (blédning eller blodpropp i
hjarnan), forsamrad syn och sar pa fotterna som
tar lang tid att |dka. Det ar ddrfor viktigt att ga till
Idkare och diabetessjukskdterska pa kontroller. Du
behover fa veta hur du ska gora for att fa ett bra
blodsocker. Sa att du mar bra och att du inte far de
komplikationer som diabetes kan ge.

Vilken hjdlp kan jag fa?

Du ska fa veta vad du ska valja for mat. Du kan
behova hjalp att borja rora pa dig mer, att motionera.
Det ar diabetessjukskoéterskan som kan ge dig kun-
skaperna du behdver. Du ska traffa lakare en gang
om aret for att ta prover och folja upp dina blodsock-
ervarden. Dina 6gon ska undersokas regelbundet,
minst vart tredje ar. Dina fotter ska undersokas varje
ar. Du ska fa kunskaper om hur du ska ta hand om
dina fotter.

Vad ska jag gora?

Du kan valja den mat som ar bra for ditt blodsocker.
Om du ror dig minst 30 minuter per dag sa hjalper
det att sanka blodsockret. Om du roker sa behover
du sluta med det. Rékning skadar dina karl precis
som hogt blodsocker.
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Vad ska jag ata?

Det ar bra for blodsockret att data mindre portioner
mat och att dta frukost, lunch och middag. Valj
mat som tar langre tid fér kroppen att bryta ner till
socker.

At mer:

Gronsaker av alla sorter
1 till 2 frukter per dag
Fisk

Vilj:
Fullkornsbrdd, fullkornspasta, fullkornsris
Bonor, linser

At sillan:
Kaffebrdd, godis, glass, chips

Drycker - vilj:

Vatten

Kaffe och the utan socker och mjélk
Lightlask eller fun light

Hur mycket ska jag rora pa mig?

Du behover rora pa dig minst 30 minuter per dag.
Du kan promenera, dansa, gora sittgymnastik, ga i
trappor. Vad du valjer att gora beror pa vad du gillar
att gora. Gillar du att gympa eller trana pa gym sa
gor garna det ocksa.

Om du sitter stilla lang tid under dagen sa
behover du resa dig och réra pa dig minst en gang
i timmen. Allt du kan gora for att rora pa dig ar bra
och hjalper till att sanka ditt blodsocker. Ett bra
blodsocker minskar risken for att kroppen ska ska-
das.
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