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Vad ar diabetes?

Diabetes ar ett samlingsnamn for sjukdomar som ger forhojt blodsocker. De vanligaste formerna av
diabetes kallas typ 1 och 2, déar typ 2 ar absolut vanligast (ca 85%). Ungefar 6 % av befolkningen i
Vasternorrland har diabetes, vilket ar lite hogre andel &n i resten av Sverige.

Den gemensamma namnaren ar att sockerhalten i blodet ar for hég. Varje gang vi dter mat som in-
nehaller kolhydrater bryts dessa ner till socker i tarmen. Darifran transporteras sockret till blodet
och vidare till kroppens celler. Men sockret kommer inte in i cellerna savida inte hormonet insulin
"6ppnar upp” cellen och slapper in sockret. Insulin, som bildas i bukspottkorteln, ar ett livsnddvan-
digt hormon for kroppen. Utan tillgang till insulin stannar sockret kvar i blodbanan och blodsockret
stiger.

De tva vanligaste formerna av diabetes, typ 1 och typ 2, skiljer sig at pa flera punkter. Orsakerna till
sjukdomarna ar helt olika och darmed ocksa behandlingen.

Vid diabetes typ 1 har de celler i bukspottkérteln som ska producera insulin slagits ut och insulinet
maste tillféras med sprutor eller med insulinpump under noggranna kontroller av blodsocker. Dia-
betes typ 1 ar en sa kallad autoimmun sjukdom.

Vid diabetes typ 2, som ar den absolut vanligaste formen av diabetes, producerar bukspottkorteln
fortfarande insulin under manga ar men kroppen har en minskad kanslighet for insulinet vilket gor
att det inte "6ppnar upp” cellerna for sockret som det gor hos friska. Darmed stannar sockret till
stor del kvar ute i blodet och blodsockret stiger. Detta kallas insulinresistens.

Det ar en kombination av arv och livsstil som gor att vissa utvecklar diabetes typ 2. Det ar vanligtvis
medelalders och dldre som far diabetes typ 2 men dven yngre kan insjukna. Sjukdomen ar ofta fore-
nad med bukfetma, blodfettsrubbningar och hogt blodtryck, det sa kallade metabola syndromet.

Diabetes medfor en 6kad risk for sjukdomar i hjarta, blodkarl, 6gon och njurar samt kan paverka
kdnseln i fotterna. Ibland finns detta redan nar sjukdomen diagnosticeras eftersom symtomen vid
typ 2 diabetes ofta ar diffusa och det kan ga flera ar innan sjukdomen upptéacks. For att hitta diabe-
tes sa tidigt som mojligt forsoker vi, inom varden, vara generdsa med att kontrollera blodsocker
dven nar prover tas av andra skal.

Vanliga symtom kan vara
e Stora urinmangder och 6kad torst
e Trotthet
e Ofrivillig viktnedgang
e Klada i underlivet, dimsyn, urinvags- och sarinfektioner samt problem med tdnderna

Symtomen &ar oftast mer dramatiska och akuta vid diabetes typ 1 och kommer mer smygande vid
diabetes typ 2.



Hur stalls diagnosen?

Diagnosen stalls genom att blodsockret mats. Normalt ligger blodsockret mellan 3,5 och 6 mmol/I
efter en natts fasta. Ett slumpmassigt matt blodsocker som ligger 6ver 8,0 bor foljas upp. Ett varde
over 11,0 tyder pa diabetes, liksom blodsocker efter en natts fasta pa 7,0 eller mer.

HbA1lc &r ett varde som speglar hur blodsockret varit i genomsnitt under ca 6 - 8 veckor. Langtids-
varde (HbAlc) 6ver 48 tyder ocksa pa diabetes. Langsockret méats i annan enhet an vanligt blod-
socker och darfor ar de siffrorna inte jamférbara mellan varandra. Vid gransvarden kan man gora en
sockerbelastning da blodsocker mats fore och efter att man druckit en sockerlésning.

Varfor har jag fatt diabetes?

Att fa en kronisk sjukdom sasom diabetes paverkar oss olika kdnslomassigt och livet med diabetes
innebar att vissa saker férandras.

Det ar inte ditt fel att du har fatt diabetes men det ar riktigt att diabetes typ 2 paverkas av din livs-
stil. Orsaken ar en kombination av arv och livsstil. Livsstilsfaktorer som kan paverka ar fysisk inakti-
vitet, stress, dalig somnkvalitet, 6vervikt, bukfetma och tobakskonsumtion.

Behandling

Malsattningen med behandlingen ar alltid individuell och man maste ta hdnsyn till andra eventuella
sjukdomar och ge stod i att forandra livsstilen. Syftet ar att normalisera blodsocker, blodfetter och
blodtryck sa langt det gar for att minska risken for framtida komplikationer till sjukdomen. Det kan
vara bra att du kanner till dina malvarden.

Vid diabetes typ 2 har man ingen brist pa insulin fran boérjan och dar finns det numera manga olika
lakemedel som fungerar pa olika satt. Vad man véljer beror pa 6vrig sjuklighet och eventuella bi-
verkningar. Dessutom ar det mycket viktigt att behandla blodtryck och blodfetter som ocksa kon-
trolleras regelbundet.

Livsstil

Livsstilsforandringar ar en forutsattning for att lyckas med behandlingen, framfor allt vid diabetes
typ 2. Det kraver forstas kunskaper om lamplig mat och fysisk aktivitet. For den som ar dverviktig
brukar viktnedgdng ha en mycket positiv effekt p& blodsockret. Aven sma férandringar av kost och
fysisk aktivitet kan géra nytta. Det brukar vara bra att gora dessa forandringar en liten bit i taget.

Tobaksbruk

Att sluta med tobak ar viktigt da tobaken i sig ar skadlig for kroppens blodkarl och darmed 6kar ris-
ken for diabeteskomplikationer. Rokning ger en samre insulinkanslighet, paverkar blodfetterna ne-
gativt, forsamrar syreupptagningsformagan och darmed konditionen, 6kar risken for blodproppar,

Okar frisattning av stresshormoner etc. Snus innehaller nikotin som kan minska insulinkansligheten

och det finns undersdkningar som visar att snusning faktiskt kan 6ka risken for att fa typ-2-diabetes.

| primarvarden finns specialutbildade sjukskoterskor som kan hjélpa dig att sluta réka/snusa. Alla
som provat vet att det brukar vara svart!
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Hur ska jag ata?
Bra mat vid diabetes ar bra mat for alla. Vid diabetes paverkas blodsockernivan av vad du ater, hur

ofta och hur mycket du dter. Maten ar basen i behandlingen. Har kan diabetesskdterskan ge dig bra
stod och vid behov finns dven dietister att tillga.

- Maltider: Det ar lattare att ha ett jamt blodsocker om du inte dter sd mycket at gangen och forso-
ker ha regelbundna maltider - frukost, lunch och middag. Risken for smaatande mellan maltiderna

minskar da. Hur stor mdangd mat du behover ar individuell och beror bland annat pa hur mycket du
ror pa dig.

- Tallriksmodellen &r en bra hjalp for att fa en balanserad och mattande maltid. Valj fullkornsalter-
nativ av ris, pasta och brod. Valj gronsaker, protein och fett av bra kvalitet. Ta hansyn till storleken
pa din tallrik.

Icik
rodbeta
blomkal
broccoli
gronsaker

gryn @ lok
brod blomkal

bulgur broccoli
potatis | gronsaker
fullkorn rotfrukter

" gronkal
morotter

rotfrukter
mordtter

spenat
tomat

kal

m

kittdgg
biénor tofu
linser skaldjur
kyckling

Tallriksmodellen finns i tva versioner, en sdrskild variant fér den som behéver minska i vikt (Kélla: Livsmedelsverket)

Den vanliga tallriksmodellen innehaller 40 % kolhydratprodukter, 40 % gronsaker och 20 % protein-
produkter. Den som behdver minska i vikt behdver mindre andel kolhydrater (30 %) och storre an-
del gronsaker (50 %). Andelen protein bor dock bibehallas pa 20 %.

- Fiberrika livsmedel sdasom broccoli, morétter, vitkal och bénor bor inga vid varje maltid. Nar du
valjer fiberrikt fungerar fibrerna som en broms och gor att blodsockerhdjningen blir langsammare.

- Godsaker och livsmedel som innehaller mycket socker sdsom kakor, godis, fardiga kramer, fruk-
tyoghurt, sotade frukostflingor, sétat brod och sota drycker ar livsmedel som paverkar blodsockret
mycket och tillfor inte kroppen nagon naring.

- Dryck: Vatten, kaffe /te, mineralvatten paverkar inte blodsockret. Daremot ar det viktigt att und-
vika sota drycker som lask, saft och juice som gar snabbt ut i blodet.

- Brod: En bra regel &r att fiberandelen ska vara minst 7 g fibrer/100 g och sockerandelen max5 g
socker/100 g.



- Fett. | maten vi ater finns olika typer av fett. Mattat fett kommer framst fran djurriket och finns i
mejeriprodukter och feta charkprodukter. Omattat fett finns i vegetabiliska oljor (raps/oliv), fly-
tande margarin, pumpafron, feta fiskar, oliver och avokado. Intaget av omattat fett bor 6kas och
intaget av mattat fett, som finns i vispgradde, kakor, chips och godis, begrédnsas.

o

Nyckelhalsmarkning: Livsmedelsverkets markning Nyckelhalet ger bra vagledning. Det stéller krav
pa fettmangd, fettkvalitet, fiberhalt och pa hur mycket socker och salt ett livsmedel far innehalla.
Valjer du matvaror med nyckelhalsmarkning far du i dig mindre mangd socker, salt, mer fullkorn,
fibrer samt nyttigare och mindre fett.

Far man dricka alkohol?

Man maste inte avsta helt fran alkohol fér att man har diabetes men det &r givetvis viktigt att kon-
sumtionen ar mattlig och viktigt att kdnna till vad som hander i kroppen. Alkohol innehaller manga
kalorier och om man forsoker ga ner i vikt, vilket manga med diabetes typ 2 behéver gora, ar det
klokt att forsoka minimera konsumtionen. Nar man dricker alkohol sa blir det latt gdrna att man
ater snacks som ar ogynnsamt for vikten. Alkoholen tas om hand av levern som kan paverkas pa
olika satt vilket gor att blodsockret kan bli bade for hogt och for lagt. Det farligaste ar om blodsock-
ret blir for lagt och den risken finns framfor allt vid insulinbehandling men dven av vissa tabletter.
Levern har ett “reservforrad” fran vilket den kan sldappa ut glukos till blodet om blodsockret blir for
lagt. Om levern ar upptagen med att ta hand om alkoholen fungerar inte detta och man kan fa kan-
ningar.

Om man dricker alkohol ar det klokt att dta samtidigt for att minska att blodsockret blir for lagt.
Stora mangder alkohol paverkar insulinkadnsligheten i levern negativt vilket kan gora att blodsockret
i stallet blir alldeles for hogt.

Varfor ar fysisk aktivitet sa viktigt vid diabetes typ 2?

Fysisk aktivitet sanker blodsockret, ger battre blodfetter och sdanker blodtrycket. Daglig vardagsmot-
ion (fysisk aktivitet) i minst 30 minuter ar malet men all fysisk aktivitet raknas. Om man inte orkar
30 minuter far man borja med kortare etapper. Ta en promenad eller forsdka hitta en aktivitet som
du trivs med. Aven att gd i trappor, stida eller arbeta i tridgérden riknas som vardagsmotion.

Undvik langvarigt stillasittande och om du ar stillasittande storre delen av dagen ar ett rad att du
reser dig var 30:e minut och ror pa dig. De senaste aren har évertygande bevis lagts fram om den
fysisk aktivitetens positiva effekter pa hélsan, inte bara hos diabetiker. Effekten som fysisk aktivitet
har pa blodsockret &ar jamforbar med manga ldkemedel som ges vid diabetes och personer med dia-
betes bor rekommenderas dven muskelstarkande traning for att forbattra blodsockerkontrollen.

Ta garna kontakt med fysioterapeut (sjukgymnast) for stoéd och utprovning av lamplig fysisk aktivi-
tet for just dig som tillagg till vardagsmotionen. Du kan ocksa fa ett recept pa fysisk aktivitet (FAR-
recept).


https://sv.wikipedia.org/wiki/Kostfiber
https://sv.wikipedia.org/wiki/Socker
https://sv.wikipedia.org/wiki/Natriumklorid

Akut sjukdom

Vid akut sjukdom kan blodsockret paverkas. Feber och magsjuka kan vara speciellt besvarligt. Vissa
lakemedel vid diabetes och mot hogt blodtryck kan vara skadliga vid dessa tillfallen. Radfraga garna
héalso- och sjukvarden.

Lakemedel vid diabetes

Vid diabetes typ 2 utgor lakemedelsbehandling med tablett metformin basen tillsammans med
livsstilsforandringar. Metformin okar insulinkansligheten. Om detta inte racker finns numera ett
flertal olika lakemedel som paverkar kroppens sockerbalans pa olika satt. Ett exempel ar lakemedel
som gor att du kissar ut éverflodigt socker nar blodsockret ar for hogt. Andra lakemedel liknar ett
tarmhormon som hjalper kroppen att sdnka blodsockret ndar man atit. Nagra av dessa lakemedel har
ocksa visat sig ge visst skydd vid hjart-karlsjukdom. Det finns ocksa lakemedel som stimulerar den
egna insulinproduktionen.

Vad man valjer beror pa 6vrig sjuklighet, behov av viktnedgang mm. Diabetes typ 2 ar en sjukdom
som ofta kraver mer behandling med tiden och efter lang tids sjukdom kan dven insulin behévas da
kroppens egen produktion av detta avtar.

Eftersom typ 2 diabetes ofta ar forenad med blodfettsrubbningar och hogt blodtryck behandlas
aven dessa riskfaktorer med lakemedel.

Lagt blodsocker (insulinkdnning)

Insulinkdnning kan man fa av insulin men dven av lakemedel som stimulerar den egna insulinpro-
duktionen. Om blodsockret sjunker under 3,5 ar det for lagt.

Insulinkdnning kan uppsta om man tagit for mycket insulin, om det gatt for lang tid mellan mal-
tiderna, eller om man atit for lite i relation till insulindosen. Man kan ocksa fa insulinkdnning om
man motionerat kraftigt eftersom insulinbehovet da minskar samt vid hog alkoholfortaring.

Symtom kan vara darrighet, hjartklappning och oro. Dessa kan atgardas med druvsocker (t ex
Dextrosol) och sot dryck som till exempel juice, saft eller mjolk och darefter en smorgas.

For de flesta lakemedel som anvands vid diabetes typ 2 ar insulinkdnningar dock inget stort pro-
blem.

Hogt blodsocker

Kroppens behov av insulin 6kar bl.a. vid infektion och av vissa lakemedel t ex kortisonbehandling.
Manga timmar eller dagar med insulinbrist kan leda till syraférgiftning sa kallad ketoacidos. Symto-
men ar stora urinmangder, roda kinder, muskelvark, buksmartor, krakningar och acetonluktande
andedrakt.

Tillstandet ar allvarligt och ska behandlas pa sjukhus.
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Vilka komplikationer kan jag fa av diabetes?

Om du har for hogt blodsocker en langre tid kan du fa férandringar i dina blodkarl som beror pa av-
lagringar pa insidan av de sma blodkarlen. Detta kan ske i hjartat, njurarna, 6gonen och fétterna.
Nervernas funktion kan ocksa paverkas. Vanligast ar att kdnseln i fotterna férsamras vilket tillsam-
mans med nedsatt cirkulation gor att risken att fa sar och infektioner i fotterna 6kar. Om blodkarlen
i 6gonens nathinnor skadas kan man fa férsamrad syn och till slut dven bli blind. Den vanligaste or-
saken till for tidig dod hos personer med typ 2 diabetes ar hjartinfarkt och stroke. Diabetes kan
dven paverka sexlivet och ge sexuella problem till och fran. Om dina besvar blir langvariga kan du ta
upp det med din vardgivare. Aktiv behandling inklusive livsstilsforandring motverkar och behandlar
dessa komplikationer.

Uppfoljning

Vid diabetes typ 2 skots behandling och kontroller oftast inom priméarvarden. Du far traffa lakare
och diabetessjukskoterska. Kontrollerna gors ungefar var 6:e manad eller efter individuellt behov,
dock minst en gang per ar. Da tas prover, blodtrycket kontrolleras, fotterna undersoks och aven res-
ten av kroppen efter behov. Man har en diskussion kring pagaende behandling. Fungerar den bra
eller behover den forbattras? Malet ar att forhindra foéljdsjukdomar sa langt det gar och att upp-
tacka dem sa tidigt som mojligt.

Ogonen ska kontrolleras regelbundet genom fotografering av nathinnans blodkérl. Du remitteras till
ogonmottagningen for detta och ibland tar de hjalp av optiker. Hur ofta det behdver goras beror pa
om du har karlférandringar i nathinnan eller inte. Tanken med de regelbundna kontrollerna ar att
hitta behandlingsbara férandringar innan de paverkar synen.

Om man har nedsatt cirkulation och/eller kdnsel i fotterna och fram for allt om man har sar ska man
fa hjalp av fotsjukvardare.

Alla personer bor registreras minst arligen i Nationella diabetesregistret NDR. Om du tittar i
www.ndr.nu kan du se hur just din mottagnings matvarden ligger till jamfért med 6vriga landet.

Hur behandlar jag min diabetes?

Du far lakemedel som hjalper till att sdnka blodsockret samt ofta lakemedel fér blodtryck m m.
Minst lika viktigt ar egenvard, din formaga att hantera sjukdomen i dagliga livet. Darfor ar det vik-
tigt med kunskap om diabetes, dess behandling samt hur man férebygger komplikationer. Du beho-
ver lara dig en hel del nya saker och ta en sak i taget.

- Blodsockermatningar kravs i vissa fall och frekvens av matningar bedéms utifran varje enskild in-
divids behov och behandling. Vid stabila blodsockernivaer kan kontroll av ett sa kallat langtidsblod-
socker (HbA1lc) 2 - 4 ggr/ar vara tillrackligt.

- Fétterna. Ta for vana att undersdka dina fotter varje dag. Titta dven under fotterna. Uppmark-
samma rodnad, svullnader, férhardnader, torr hud, sprickor eller sar. Smorj fotterna med fotkram
varje dag for att undvika férhardnader och anvand fotriktiga skor. Se dven broschyren om férebyg-
gande fotvard som du kan fa av diabetesskoterskan.


http://www.ndr.nu/
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- Munhilsa. Aven munhélsan paverkas av din diabetes. Munhilsan har betydelse fér blodsockret
och omvant. Det ar viktigt med god munhalsa och regelbunden tandvard.

Slutord

Det kan givetvis kannas valdigt tungt att fa en diagnos som medfér att man maste dndra pa mycket
i sina vanor, vilket vi vet ar svart, och borja dta ofta flera olika mediciner.

Din diabetes ska inte hindra dig fran att ha ett bra liv. Du har sjalv ansvaret, men sjukvardens upp-
gift ar att ge stod och hjilpa dig med detta.

Vi hoppas att informationsskriften du haller i din hand kan hjalp dig. Var inte radd for att fraga din
diabetesskoterska och lakare om du undrar 6ver nagot.
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