Information fran Svenska Diabetesférbundet

Typ 2-diabetes

Typ 2-diabetes dr den vanligaste formen av diabetes i Sverige. Att fa en kro-
nisk sjukdom kan paverka oss kanslomassigt och livet med diabetes innebar

att vissa saker férandras. Sjukdomen dr vanligast hos personer i medelaldern
och dldre men idag hdander det ocksa att ungdomar far typ 2-diabetes.

Vad ar typ 2-diabetes?

Typ 2-diabetes ar en kronisk sjukdom som beror pa
att man inte har tillrackligt med hormonet insulin
och/eller nedsatt kanslighet for insulin. Insulin ar
ett hormon som sdnker blodsockret. Nedsatt in-
sulinkanslighet innebadr att insulinet inte fungerar
effektivt, da stiger blodsockret och blir for hogt.
Gemensamt for alla personer som far diabetes ar att
blodet innehdller for mycket socker (glukos). Krop-
pens organ, bade blodkarl och nerver skadas av for
hogt blodsocker. Darfor ar det viktigt for dig att sjalv
kunna testa ditt blodsocker.

Varfor har jag fatt typ 2-diabetes?
Risken att fa sjukdomen 6kar i samband med mins-
kad fysisk aktivitet och dvervikt. Idag har vi stor
tillgang till mat och vi ror oss inte lika mycket som
vi gjorde tidigare. Under sadana férhallanden bidrar
arvsanlagen till att man far diabetes.

Hur tar jag hand om min sjukdom?
Du ska lara dig en hel del nya saker - ta en sak i
taget. Du har sjalv ansvaret for hur du lever men
samtidigt ar det sjukvardens uppgift att hjdlpa dig
med kunskap och behandling. Diabetes ska inte
hindra dig fran att ha ett bra liv.

Malet ar att uppna ett bra blodsocker. Vilket
blodsockervarde som ar bra for dig ska du

och din diabetessjukskdterska/ldkare sdtta till-
sammans. Genom att testa ditt blodsocker kan du
halla koll pa att du haller dig inom de varden ni har
kommit dverens om.

Du kan paverka ditt blodsocker genom fysisk ak-
tivitet, vad du ater och genom att inte vara 6vervik-
tig. Det dr positivt att vara normalviktig och fysiskt
aktiv for att férebygga hjdrt- och karlsjukdomar och
det gor det dven enklare att na ett bra blodsocker.

Rokning och snusning (nikotin), férsamrar
insulinkansligheten och hdjer blodsockret. Rokning
paverkar ocksa hjarta- och karl och kan leda till hjart-
infarkt och stroke.

Vilken hjdlp kan jag fa?

e Typ 2-diabetes foljs oftast upp inom primar-
varden pa vardcentralen. Du far traffa lakaren
och diabetessjukskoterskan minst en gang/ar
. Dietist och fotterapeut finns att tillga utifran
dina behov.

e Nar du far diabetes har du ett behov av att fa
lara dig mycket om sjukdomen. Oftast ar det
diabetessjukskoterskan pa vardcentra len som
har den uppgiften.

e Alla med nyupptdckt typ 2-diabetes ska fa
remiss till 6gonbottenfotografering oavsett om
man har problem med 6gonen eller inte.

e Fotundersokning ska goras. Da kontrolleras karl-
och nervfunktion och du far rad om hur du ska
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skota dina fotter.
e Du ska fa hjalp att sluta réka/snusa om du ons-
kar det.

Hur ska jag ata?

Blodsockernivan paverkas bland annat av vad du
ater. Det ar Iattare att ha ett jamnt blodsocker om
du inte dter sa mycket at gangen och foérdelar maten
under dagen.

At girna:

e Mycket gronsaker, bénor och linser.

e Frukt och bdr dagligen men begransa till 1-3
frukter.

e Brod bakat pa fullkornsmijol.

e Begrdnsade mdngder av potatis, ris och pasta.
Ris och pasta ska gdrna vara fullkorn.

e Fisk, bade som palagg och mat.

Vatten ar den bdsta torstslackaren men du kan
dricka alla sorter av naturligt sockerfria drycker och
de som ar sétade med sétningsmedel (kaffe, the,
lightdrycker).

Varfor ar fysisk aktivitet sa viktigt vid
typ 2-diabetes?

Fysisk aktivitet sanker blodsockret, ger battre
blodfetter och sanker blodtrycket. Det ar bra om du
ar fysiskt aktiv minst en halvtimme varje dag. Ga en
promenad eller forsok att hitta en annan aktivitet
som du trivs med.

Vilka komplikationer kan jag fa av dia-
betessjukdomen?

Om du har for hogt blodsocker under lang tid kan du
fa forandringar i dina blodkarl, till exempel i hjar-
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tat, njurarna, 6gonen och fotterna. Du kan ocksa fa
férandringar av nervfunktionen. Dessa férandringar
kan i varsta fall leda till hjart- och karlsjukdomar som
hjartinfarkt och stroke, nedsatt njurfunktion,
problem med din syn eller svarldkta sar pa fotterna.
Det dr darfor viktigt att du regelbundet féljer upp
din diabetes hos lakaren/ diabetessjukskoterskan.

Det har kan vara bra att kanna till

e En frisk persons blodsocker ligger pa 4-7 mmol/I
under dagen.

e Att faktorer som paverkar blodsockret ar bland
annat fysisk aktivitet, mat, somn och stress.

e Att du har ratt till kostnadsfria hjalpmedel for
att sjalv kunna mata ditt blodsocker hemma.

Diskutera fdljande vid besodk hos diabe-

tessjukskoterkan eller lakaren

e Hur gor jag ndr jag mater mitt blodsocker hem-
ma?

e Vad ar bra blodsocker for mig?

e \ad kan jag gora for att fa ett bra blodsocker?

diabetes.se
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