Alvdalen

O Rattvik

Malungg Leksand
@ Gagnef
Vansbr
=) Borlange®

Grangarde- Ludvik
edriksberg @ vika

Region Dalarnas uppgift ar att gora Dalarna till en annu battre plats att leva pa.
Vi ansvarar for halso- och sjukvard, tandvard, kollektivtrafik, hjalpmedel,
folkhdgskolor och arbetar med folkbildning, forskning, folkhalsa och kultur. Vi
arbetar ocksa med utvecklingsfragor inom infrastruktur, naringsliv,
arbetsmarknad och miljo.

Tillsammans arbetar vi for ett halsosamt Dalarna!
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| Sverige har drygt 5 procent av befolkningen (500 000
personer) diabetes. Av dessa har ungefar 85 procent
typ 2-diabetes som i grunden &r en arftlig sjukdom.

Diabetes typ 1 debuterar oftast under barn och ungdomsaren men
aven vuxna i alla aldrar kan fa sjukdomen. Vid typ 1-diabetes har
man brist pa hormonet insulin.

Diabetes typ 2 kommer oftast senare i livet och ar vanligtvis forenat
med overvikt. Fran borjan har man normala insulinnivaer men
insulinet har dalig effekt, sa kallad "insulinresistens”. Efter en tids
sjukdom far man &aven en brist pa insulin.

Den gemensamma namnaren vid diabetes ar att sockerhalten i
blodet ar for hdg. Behandlingen for diabetes typ 2 bestar av bra
kosthallning, fysisk aktivitet, snus/rokstopp och ofta
lakemedelsbehandling. Déarfor ar det viktigt att du redan nu borjar
tanka pa vad du ater och hur mycket du rér pa dig. Anledningen till
att du ska gora det &r att hoga blodsockernivaer pa sikt kan ge
skador pa bland annat njurar och 6gon. Rokning 6kar risken for
dessa skador ytterligare.

Du kommer att erbjudas regelbunden uppfdljning av
diabetessjukskoterska och lakare. Det kan aven bli aktuellt med
besdk hos dietist, fotterapeut och sjukgymnast.

Kom ih&g att det viktigaste, och sjalva grunden i din behandling, ar
det du kan paverka sjalv!

e brakost
o fysisk aktivitet
e snus och rokstopp

Dalarnas diabetesrad

Innehallet granskat av: Marie-Kristine Lindfors dietist,
Stina Ehrling diabetessjukskoterska

och Gunnar Svérd distriktslakare

Du kommer s& smaningom att fa mer detaljerade kostrad
av en diabetessjukskoterska eller dietist. Har foljer
nagra generella rad att borja med.

At sd regelbundet du kan
Frukost, lunch, middag och 1-3 mellanmal ar en bra maltidsordning
for de flesta. Frukt ar exempel pa ett bra mellanmal.
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Lagg inte pa mer pa tallriken utan
begransa den lagade maten till en
portion. Valj den mat du ar van med

och fordela enligt tallriksmodellen. Livsmedelsverket

slv.se
Undvik produkter med mycket
socker: Svenska Diabetesforbundet
L . L diabetes.se
»  s0t dryck (inklusive juice)
+ godis Sluta-réka-linjen
+ glass slutarokalinjen.se

+ kaffebrod
+ sotad kram/soppa

Samtal om halsa

En liten mangd socker i samband med
maltid géar bra, till exempel en matsked lingonsylt/appelmos.

Dryck

Vatten ar en utmarkt torstslackare. Ett glas mjolk till maten gar bra,
men begransa intaget till ¥ liter per dag. Kom ihag att fil/yoghurt
ocksa ska rymmas i den mangden. Light-drycker sétade med
aspartam eller annat sétningsmedel hojer inte blodsockret.

Gront nyckelhal

Valj garna nyckelhalsmarkta produkter nar du handlar t.ex
brod, flingor chark- och mejeriprodukter. Symbolen star
for mindre och/eller nyttigare fett, mindre socker, mindre
salt samt mer kostfiber och fullkorn.
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