Till dig som har
typ 2-diabetes

Jt Region Stockholm



Inledning

Diabetes ar ett samlingsnamn for sjukdomar som ger férhojt
blodsocker, typ 1-diabetes och typ 2-diabetes ar vanligast, men
det finns fler varianter. Cirka 5 % av befolkningen i Sverige

har diabetes och av dessa 5 % har 85 % typ-2 diabetes. Det ar
oerhort viktigt att alla personer med diabetes har kunskap om
sjukdomen och om hur man kan skéta sin egen vard pa basta
mojliga satt. Det kan vara allt fran att valja bra mat till att mata
blodsockret. Denna skrift kan da vara till hjalp for dig.

Diabetessjukdomen

Diabetes innebar att kroppen har svart att omsatta kolhydraterna
i maten. Nar vi ater gar maten via munnen, ner i mag-tarm-
kanalen och bryts ned till sina minsta bestandsdelar, bland annat
till socker (glukos). Blodkarl i tarmvaggen tar upp sockret, som

sedan via blodet fors in i kroppens alla celler. Detta socker ska dar
anvandas som energi. Cellerna "6ppnas upp” av kroppens eget
insulin som kommer fran bukspottkorteln.

Hos den som inte har diabetes regleras insulinproduktionen auto-
matiskt sa att det alltid finns tillrackligt med insulin i blodet. Nar
man ater och mangden socker i blodet 6kar kommer insulin fran
bukspottkérteln ut i blodet.

Hur fungerar damnesomsattningen
ndr man har diabetes?

Hos den som har typ 2-diabetes har kroppen ofta en minskad
kanslighet for insulin. Det innebar att muskel- och leverceller
har en forsamrad férmaga att 1ata sig 6ppnas av insulin. Sjalva
insulinproduktionen blir efter en tid ocksa ofta nagot nedsatt.
Foljden av detta blir ett forhojt blodsocker.

Symptom pa hogt blodsocker kan vara trotthet, 6kad toérst och
stora urinmangder. Det hoga blodsockret paverkar blodkarlen i
hela kroppen vilket kan resultera i foljdsjukdomar. Typ 2-diabetes
kommer ofta smygande och symptomen ar inte alltid sa tydliga,
vilket gor att man kan ha sjukdomen utan att veta om det.

Hur staller man diagnosen?

Man kan stalla diagnosen pa olika satt. Antingen med tva faste-
blodsocker efter en natts fasta eller ett icke fastande blodsocker
samt med HbA1c (Iangtidsblodsocker). Ibland kan man &dven



faststalla diagnosen med hjélp av en provtagning da man forst
far dricka en sockerlésning och sedan ta ett blodsockerprov. Vid
symtom pa diabetes racker endast ett forhojt blodsockervarde for
att stalla diagnosen.

Vad ar orsaken till typ 2-diabetes?

Kombinationen av arv och livsstil paverkar om man utvecklar typ
2-diabetes eller inte. Livsstilsfaktorer som kan paverka kan vara
fysisk inaktivitet, 6vervikt, bukfetma, rékning och stress.

Behandling

Hur behandlas typ 2-diabetes?

Vid typ 2-diabetes har livsstilsférandringar en stor betydelse for
behandling. Andrade matvanor, 6kad fysisk aktivitet och vikt-
minskning (vid 6vervikt) med cirka 5-10 %, kan férbattra blod-
sockerlaget betydligt for dem som har typ 2-diabetes.

Behandlingen kan delas upp i fyra delar; utbildning, mat, fysisk
aktivitet och mediciner.

Utbildning

For att kunna ta ansvar for din egenvard behover du utbildning
och fortlépande stéd om sjukdom och behandling. Genom att du
har goda kunskaper om vad som paverkar din halsa férbattras
forutsattningarna for att hantera sjukdomen i vardagen. Samti-
digt far du stérre mojlighet att paverka din livskvalitet. Med din



diabetessjukskoterska ska du kunna ta upp fragor och problem
som beror livet med sjukdomen. Utbildning kan ske individuellt
eller i grupp. Vid grupptraffar har du stor méjlighet att ventilera
dina fragor med andra personer som har liknande problem.

Maten — basen i behandlingen

Vad, hur ofta och hur mycket du ater har stor betydelse for hur
ditt blodsocker blir. Undvik stora portioner av snabba kolhydrater
som finns i t.ex. ris, pasta, potatis och bréd. En tredjedel av tallri-
ken med kolhydrater kan vara en lagom mangd. Tallriksmodellen
kan anvandas for att fa en bra balans mellan matens olika delar.
Vélj garna bréd med hela/krossade korn eller surdegsbréd.

Fibrer

De fibrer som finns i grénsaker, frukt och baljvaxter (b6nor, arter,
linser) fungerar som en broms och gor att blodsockerhéjningen
blir langsammare. Darfér ar det viktigt att alltid ha gronsaker
till maten. Till exempel broccoli, morétter, vitkal och baljvéaxter
innehaller mycket fibrer, medan sallad och gurka inte gor det.
At helst lagad mat med mycket grénsaker till lunch och middag,
s& att blodsockerstegringen bromsas. At garna tva frukter (eller
bar) utspridda 6ver dagen. Testa garna blodsockret fore, och en
till tva timmar efter maltider med mer eller mindre fibrer for att
jamfora effekten av fibrerna.

Sprid maltiderna

Flera, sma maltider spridda 6éver dagen ger ett jAmnare blod-
socker an f3, stora portioner. At langsamt s att du lattare kanner

nar du ar lagom matt. Om det gar manga timmar mellan huvud-
malen brukar det vara bra att ata mellanmal, som t.ex. en frukt
eller smoérgas, for att inte ata for stor portion nasta maltid.

Fett

Valj fett av bra sort - omattat fett. Det hojer inte kolesterolet.
Anvand olja, flytande margarin, lattmargarin, fet fisk som sill och
lax, avokado och oliver. Nétter, mandlar och frén ar ocksa bra, men



tank pa att det blir mycket kalorier om du ater manga.
Begransa mangden mattat fett som finns i t.ex. smoér, ost, glass,
vispgradde, crémefraiche, kory, feta kottprodukter, paj, kakor,
choklad, kokos- och palmolja. Det mattade fettet ar skadligt for
hjarta och karl och kan ha en negativ effekt pa blodsockret.

Socker

Sma mangder socker paverkar inte blodsockret namnvart. En
liten smakaka kan ha mindre effekt pa blodsockret an t.ex. ett
par smorgasar. Det ar mangden snabba kolhydrater per tillfalle
som ar avgorande. | kaffe, te samt pa grot och fil kan du med

fordel anvanda sétningsmedel da det inte paverkar blodsockret.

Sota drycker som vanlig lask, saft samt nyponsoppa, kram och

liknande hojer blodsockret snabbt. Det galler aven osétad juice.

Mijolk, fil och naturell yoghurt hojer dock inte blodsockret lika
snabbt och en halv liter per dag kan vara lagom for att fa i sig
tillrackligt med kalcium. Vatten, smaksatt mineralvatten och
lightlask sotad med aspartam paverkar inte ditt blodsocker.

Dietisten

Dietister som kan ge rad om mat vid diabetes finns inom
primarvarden och pa sjukhusen. Du hittar dem pa Vardguiden:
1177 .se/Stockholm

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ska ses som en del av behandlingen. Det ger

god blodsockersdankande effekt som kan jamféras med manga
lakemedel som ges vid typ 2-diabetes. Fysisk aktivitet kan ocksa
motverka stress och oro och pa sikt minska risken for hjartinfarkt
och stroke. Det basta ar att réra pa sig minst 30 min/dag. Det kan
du goéra genom t.ex. raska promenader, cykling eller simning.
Aktiviteten ska gora att du kanner dig varm och far hogre puls.
Ar du inte van att réra pa dig kan du bérja férsiktigare och 6ka
aktiviteten i den takt som kanns bra. Om du vill kan du dela upp
traningen sa att du ror dig t.ex. 10 minuter tre ganger om dagen.
Genom att styrketrana kan du 6ka férbranningen ytterligare.
Effekten av fysisk aktivitet blir battre om det inte gar mer an tva
dygn mellan traningen.

Att lyckas uppratthalla motivationen ar viktigt, men inte alltid
sa latt, och darfor ar det bra om du sjalv kan hitta en aktivitet



som kanns rolig och som du kan ténka dig att fortsatta med.
Ibland kan anvéandandet av verktyg som t.ex. aktivitetsdagbok,
stegraknare, pulsmatare eller olika mobilapplikationer
underlatta. Du kan ocksa tala med din lakare eller
diabetessjukskoterska om mojlighet att fa ett recept pa fysisk
aktivitet.

For dig som ar 6ver 65 ar, eller har rorelsehinder rekommenderas
sa mycket fysisk aktivitet som man kan klara av.

Medicinsk behandling

Det ar viktigt att ha ett s& bra blodsocker som méjligt.
Levnadsvaneférandringar gor att den egna insulinproduktionen
fungerar béattre och att man svarar battre pa insulin. God
blodsockerkontroll minskar risken for foljdsjukdomar, framfor
allt fran 6gon, njurar och nerver men aven fran hjarta och karl.
Man minskar risken att drabbas av f6ljdsjukdomar om god
blodsockerkontroll kan uppnas tidigt efter diagnostillfallet.

Forutom levandsvanefoérandringar bestar behandlingen av

olika grupper av blodsockersankande tabletter och andra
injektionsbaserade mediciner férutom insulin. Efter en langre tid
med sjukdomen och 6kad alder beh&ver majoriteten av personer
med diabetes typ-2 behandlas med insulin. Behandlingen
individanpassas efter varje persons behov.

Den allra vanligaste blodsockersankande tabletten &r Metformin
som minskar kroppsegen glukosproduktion fran levern och 6kar

effekten av det egna insulinet. Metformin &r viktneutralt och ger
ingen risk for hypoglykemi. Vid hjart-karlsjukdom eller kronisk
njursjukdom lagger man till nya ldkemedel med bevisad hjart-
karl- och njurskyddande effekt. Dessa lakemedel kan kombineras
vid otillracklig effekt. Om dessa ldkemedel inte racker for
blodsockersankande effekt kan insulin laggas till.

For att férebygga risken for féljdsjukdomar racker det inte

med att bara behandla blodsockret. Det ar lika viktigt att
behandla blodtrycket och blodfetterna. Din lakare diskuterar
dina malvarden tillsammans med dig. Rékstopp rekommenderas.
Ibland ges mediciner som tunnar ut blodet och minskar risken for
blodproppar.
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Foljdsjukdomar

Efter flera ars kand diabetessjukdom kan féljdsjukdomar uppsta.
Framfor allt drabbas sma och stora blodkarl. Skador i de stora
karlen kan leda till karlkramp, hjartinfarkt eller stroke. Skador i
de sma karlen kan ge skador fran njurar, 6gon och nerver. For att
upptacka njurskador tas urinprov arligen dar man kontrollerar om
det finns 6kad mangd &ggvita i urinen. Om sa ar fallet behandlas
blodtrycket mer intensivt. Med regelbundna é6gonundersdkningar
upptacks 6gonskador tidigt och kan atgardas. Nervskador uppstar
oftast utan symtom men kan dven ge symtom, framfér allt fran
underben och fotter i form av kanselnedsattning och smartor.
Nervskadan kan ibland dven drabba olika organ i kroppen och ge
ledbesvar, tarmproblem samt sexuell funktionsstérning. Risken for
foljdsjukdomar &r beroende av hur lange man haft sjukdomen,
hur blodsockernivan har varit over tid, alder och arvsanlag. Risken
for foljdsjukdomar 6kar framfér allt av rékning, hogt blodtryck
och hoga blodfettsnivaer.

Vid diabetes &r det mer vanligt med muntorrhet, karies och
tandlossning. Var noga med att borsta tdnderna och anvand
tandtrad eller tandsticka mellan tdnderna. Rokning paverkar
tandlossning, vilket aterigen gor det viktigt att sluta roka.
Regelbundna besék hos tandlakare eller tandhygienist
rekommenderas.
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Egenvard — det som du kan géra sjalv

Egenmatning av blodsocker

Att sjalv kunna kontrollera blodsockret ar viktigt. Du har ratt
att fa en blodsockermatare av din diabetessjukskoterska, som
ocksa utbildar dig i hur du genomfér matningen, tolkar vardena
och vid behov vidtar atgarder. Bade matare och testmaterial ar
kostnadsfria. Genom att folja ditt blodsocker lar du dig hur du
reagerar pa t.ex. olika livsmedel, fysisk aktivitet och mediciner.
Malvéarden och hur ofta du ska mata ditt blodsocker bestams

i samrad med diabetessjukskoterska eller lakare. Vid kost- och
tablettbehandling behover blodsockret inte matas lika ofta som
vid insulinbehandling. Hur ofta méatningarna ska ske styrs av hur
stabilt blodsockerlaget ar. Om det ar stabilt racker att du mater
blodsockret en till tva dagar per manad. Under dessa dagar kan
du mata ditt blodsocker fére frukost och tva timmar efter fru-

kost, lunch och middag. Andra tillféllen nér det kan vara bra att
mata blodsockret ar: Infér besoék hos ldkare/ diabetessjukskoter-
ska, vid sjukdom/infektion, férandring i medicinering eller om du
inte mar bra och misstanker att du har for hogt eller lagt varde.
Vid insulinbehandling behovs oftast tatare matningar och da fore
och efter maltid efter eget behov.

Fotter

Att ta hand om sina fotter ar extra viktigt féor den som har dia-
betes. Du har ratt att fa dina fotter undersokta en gang varje

ar av din doktor eller diabetessjukskéterska. De undersdker den
djupare kanseln med hjalp av en stdmgaffel, kanseln i huden
kontrolleras av en fibertrad. Cirkulationen bedéms av att man
palperar pulsarna pa foten. Alternativt att man mater blodtrycket
i underbenet. Remiss till fotterapeut skickas vid behov.

Ta for vana att undersdka dina fotter varje dag, med t.ex. hjalp
av dina hander. Var uppmarksam pa; rodnader, svullnader, for-
hardnader, torr hud med sprickor, nagelférandringar, tvatta dina
fotter ofta. Ta for vana att smérja in dina fotter regelbundet. Det
viktigaste ar att du valjer en fotkrdm som du tycker om.

Valj strumpor i ratt storlek och som inte har hard resar eller
irriterande sommar. Nar du koper skor, tank pa att insidan ska
vara slat och jamn. Halkappan ska sitta stadigt runt foten och ha
en stabil klack.
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Rokning

Rokning ar sarskilt skadligt vid typ 2-diabetes. Det paverkar
hjarta och blodkarl pa ett negativt satt och bidrar dessutom till
att cellerna blir mindre kénsliga for insulin. Hér med din lakare

eller diabetessjukskdterska om du behoéver stod for att sluta roka.

Stress

Langvarig stress kan héja ditt blodsocker. Om du har mycket
stress i vardagen ar det viktigt att fundera 6éver mojliga forand-
ringar. Ett satt kan vara att bli mer fysiskt aktiv.

Sémn

Sémnstdrningar och snarkning blir en stress fér kroppen och kan
ocksa hoéja ditt blodsocker. Tala med din lakare eller diabetessjuk-
skoterska om du har dessa problem.

Lagt blodsocker

Ibland kan blodsockret bli for 1agt. Det kallas &ven hypoglykemi
eller kdnning. Om blodsockret sjunker under 3,5 mmol/l &r det
for lagt. Detta kan hénda vid behandling med vissa blodsocker-
sankande tabletter eller insulin.

De férsta symptomen pa for lagt blodsocker kan vara:
e Svettning, darrningar och hjartklappning
e Hungerkansla

* Huvudvark
e Blekhet och oro

Blir sockret annu lagre kan du fa symptom som: nedsatt koncen-
trationsféormaga, synstorningar, irritation eller aggressivitet.

Behandling: At eller drick n&got riktigt sétt. Det kan t.ex. vara
fyra druvsockertabletter, ett glas juice eller s6t saft. Om du inte
mar battre efter tio minuter upprepar du detta. Nar du mar
battre igen kan det vara bra att fylla pa med nagot stadigare som
t.ex. ett par smorgasar och ett glas mjolk eller en stérre maltid
om det ar dags for det. Mat blodsocker igen efter att du har atit.

Orsaker till lagt blodsocker kan vara:
e Att du atit mindre an vanligt

¢ Viktnedgang och oférandrad blodsockersankande
medicinering

e Att det gatt for Iang tid mellan maltiderna

e Att du rort sig mer an vanligt

o Att du tagit for stor dos insulin eller tabletter
e Alkohol

For lagt blodsocker kan vara ett tecken pa att det ar nagot i din
behandling som behéver andras. Darfor ar det viktigt att du be-
rattar det for lakare eller sjukskoterska.
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Uppfoljningsbesok

Det ar viktigt att du foljs upp regelbundet hos din lakare och
diabetessjukskoterska. Vid dessa besék lamnar du blod-och urin-
prov. Remiss till fotterapeut skrivs vid behov. Dina 6gon undersoks
och 6gonbottenfotograferas regelbundet hos en 6gonlakare.

Malvarden

For att ma bra trots sjukdomen i nuldget och pa sikt finns rekommen-
derade malvarden. Det kan vara bra att kanna till nagra av dessa.
Diskutera dina malvarden med din diabetessjukskoterska eller lakare.
Malvérdet ska alltid individualiseras:

HbA1c (langtidsblodsocker): under 52 mmol/mol

Blodsocker (P-glukos): 4-6 mmol/I fére maltid och 6-8 mmol/l
efter maltid

Blodtryck: individuell malsattning
¢ Blodfetter: individuell malsattning

Tips nar du vill veta mer

Sluta roéka: slutarokalinjen.org, tel. 020-84 00 00
Fysisk aktivitet: fhi.se

Mat vid diabetes: socialstyrelsen.se (kost vid diabetes-
vagledning for sjukvarden)

Diabetesforbundet: diabetes.se

Diabetes: 1177.se

Sundkurs: hjart-lungfonden.se/sundkurs/
Diabetes Stockholm: diabetesstockholm.se
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Detta ar ett informationsmaterial framtaget i samarbete
mellan Region Stockholms likemedelskommitté och
Akademiskt primarvardscentrum

Broschyren ar granskad av Akademiskt primarvardscentrum samt
expertgrupp endokrinologiska sjukdomar.

Vill du ha fler exemplar av broschyren gar de att bestalla via
e-post: broschyrer.medicarrier@regionstockholm.se
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