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Diabetes

Diabetes ir ett samlingsnamn for olika sjukdomar som yttrar sig
pa samma sitt, hoga blodsockervirden. Kroppen behéver
energi/brinsle for att fungera. Maten vi dter sonderdelas och tas
upp av blodet och transporteras ut i kroppen. Det behover sedan
komma in i cellerna for att bli brinsle. For att detta ska ske beh6vs
hormonet insulin som tillverkas 1 bukspottskorteln.

Cirka fyra procent av Sveriges befolkning har diabetes och av
dessa har 85-90 procent diabetes typ 2. Den exakta orsaken till
diabetes typ 2 vet man inte, men risken att utveckla sjukdomen ar
ofta arftlig och paverkas av sattet vi lever. Sjukdomen blir
vanligare med stigande alder och ger 6ver tid en Okad risk att
insjukna i en rad olika hjirt-kirlsjukdomar tillsammans med andra

riskfaktorer som hégt blodtryck och hoga blodfetter.

Tidigare graviditetsdiabetes

Att ha haft graviditetsdiabetes innebar en 6kad risk att med tiden
utveckla diabetes typ 2. Rékning, 6vervikt och for lite fysisk
aktivitet dr tillsammans med drftlighet de starkaste riskfaktorerna.

Prediabetes eller forhdjd glukoshalt i blodet

Ar ett forstadium till diabetes typ 2, blodsockervirdena ir
térh6jda men har dnnu inte kommit 6ver grinsen for diabetes.
Man kan gora mycket sjalv for att skjuta upp eventuell
diabetesdiagnos. Arftlighet tillsammans med levnadsvanor som
r6kning, 6vervikt och for lite fysisk aktivitet dr de starkaste
riskfaktorerna att utveckla diabetes typ 2.



Typ 2 diabetes

Hos cirka 80-90 procent av alla med diabetes typ 2 har cellerna
blivit mindre kinsliga, resistenta, for insulinet. Det behovs mer
insulin for att fa samma effekt som hos en person som inte har
diabetes typ 2. Insulinet som tillverkats 1 kroppen ricker dirfér
inte till. Niér insulinet inte hjalper sockret in 1 cellerna stannar det
istillet kvar i blodbanorna och man far hégt blodsocker. Det hoga
blodsockret bidrar i sin tur till ett 6kat slitage inne i alla kirl. Med
hjilp av likemedel kan man pa olika satt hjilpa kroppen att ta
hand om sockret. Olika likemedel verkar pa olika sitt och kan
kombineras for att fa sa bra effekt som mojligt. Med tiden sjunker
kroppens formaga att producera insulin och man kan darfér med
tiden behova ta insulin.

Diabetes typ 1

En autoimmun sjukdom, kroppens eget immunférsvar angriper
och forstor de celler som tillverkar insulin vilket leder till att
insulinproduktionen helt eller nastan helt upphor.

Diagnos

Prediabetes

* Fasteblodsocker ligger mellan 6.1-6.9

¢ Langtidsblodsocker (HbAlc) ligger mellan 42-47
Diabetes typ 2

* Tva fasteblodsocker 27,0

* Ett fasteblodsocker = 7,0 och ett langtidsblodsocker =48
* Tva langtidsblodsocker (HbAlc) =48

* Efter glukosbelastning vid blodsocker vendst = 11,1 eller
kapilldrt = 12,2 efter 2 timmar.



Symtom pa hégt blodsocker
Okad t6rst, stora urinmingder, trétthet, infektionskinslighet och
viktnedging. Manga med hogt blodsocker har inga symtom alls.

Komplikationer

Diabetes okar risken for dderforfettning i de stora och sma
blodkirlen. I de stora blodkirlen kan det bland annat leda till 6kad
risk f6r hjirtinfarkt och stroke. I de sma kirlen kan det leda till
skador 1 6gats nithinna, njurskador, impotens/nedsatt sexlust och
skador pa nerver vilket kan leda till simre kénsel, oftast i fotter
och ben.

Behandling

Mat, motion och goda levnadsvanor ir grunden for all behandling
vid diabetes. Fysisk aktivitet férbéttrar insulinkédnsligheten.
Overvikt, rékning och stress férsimrar insulinkinsligheten. Om
du roker dr rékstopp en stor vinst. Vid utvecklad diabetes sitts
aven lakemedelsbehandling f6r diabetes in. Din lakare ordinerar en

limplig behandling f6r just dig.

Levnadsvanor

Kost
Bra matvanor hjilper till att

forbattra blodsockervardet.

Tink pa att fordela dina maltider jaimt 6ver dagen. At lagom stora
portioner och it gronsaker till maltiderna. Vilj livsmedel som ar
nyckelhalsmarkta. Vilj maltidsdryck som inte paverkar
blodsockret. Undvik eller 4t mindre av sétsaker som godis och
kakor. Mer information kring kost se ”’Mat vid diabetes”.



Fysisk aktivitet
Forsok planera in nigon form av fysisk aktivitet 30 minuter 5-7

dagar i veckan. Motionera efter egen fé6rmaga och om du dr ovan
bérja lugnt. Férsok att ta tillvara varje tillfille till vardagsaktivitet,
exempelvis genom att gé 1 trappor, cykla och promenera istallet for
att dka buss/bil. Rorelse har patagligt positiva effekter pa ditt
blodsocker genom att dina celler blir mer kinsliga f6r insulinet.
Undvik langvarigt stillasittande, ta en benstrickare var 30:e minut.

Ar du 6ver 65 ar dr det 4ven bra med balanstrining.

Alkohol
Himmar fettférbranningen och 6kar aptiten. Alkoholen kan dven

ge en risk for lagt blodsocker.

Rokning
Rokning 6kar insulinresistensen och ger darfor ett hogre
blodsocker. Rokningen 6kar aven risken markant for flera olika

komplikationer som kan uppsta vid diabetes.

Munhalsa

Det ir viktigt med god munvird, borsta tinderna och anvind
tandtrid/mellanrumsborste regelbundet. Munhilsan har betydelse
tor blodsockerkontrollen och omvant, det dr darfor viktigt att du
gar pa regelbundna kontroller hos tandlakare eller tandhygienist.

Ogonbottenfoto

Kontrolleras pa diabetiker. Sker pa 6gonmottagningen. Kontroll
vid debut och direfter kallar 6gonmottagningen regelbundet till
kontroller.



Fotter
Diabetessjukdom kan leda till nedsatt nervfunktion och nedsatt
cirkulation i fétterna.

e Nedsatt nervfunktion kan ge forsimrad kinsel sa att man
inte uppfattar varningssignaler som smarta vilket 1 sin tur

leder till 6kad risk for skador.
e Nedsatt blodcirkulation kan gora att skador pa huden far

svarare att lika.

Egenvard av fotter
Tvila in fotterna nar du duschar och torka riktigt torrt, viktigt

mellan tirna. Smorj fotterna ofta, undvik att smoérja mellan tirna.
Rena strumpor varje dag. Klipp naglarna rakt men inte f6r kort.
Fila forsiktigt ned nagelh6érnen. Fila forhardnader forsiktigt med
sandpappersfil.

Var uppmirksam pa rodnader, torr hud, férhardnader, sprickor,
svullnader och nagelférindringar. Har du svart att komma at att
granska fotterna anvind en spegel eller be nagon i din nérhet att
hjilpa dig.

Skor
Prova skor pa eftermiddagen, da dr fotterna storre. Skorna ska ha

stadig halkappa och rérelseutrymme kring tarna. Begir 6ppet kop
sa du kan prova skorna noga hemma. Skor ska inte gas in, de ska
ha en bra passform fran borjan. Undvik f6r sma skor. Vind

skorna innan den tas pa sa att eventuella 16sa féremal faller ut.

Fotstatus kontrolleras minst en gang arligen i samband med
diabetesbesoket pa vardcentralen.



Viktigt vid diabetesbehandling!

Vid tillfallig akut sjukdom med bristande vitskeintag, feber eller
andra risker for njurfunktionspaverkan ska Metformin och
SGLT2-himmare (Jardiance) tillfilligt sittas ut.

Uppfoljning

Diabetiker

Kallas normalt f6r kontroll cirka 1-2 ganger per ar hos
diabetessjukskéterska och cirka en ging om aret till lakare.
Kontrollerna glesas ibland ut vid stabilt bra blodsockervirden och
ibland titare kontroller vid ny diagnos och vid héga
blodsockervirden.

Prediabetes och tidigare graviditetsdiabetes

Kallas for kontroll varje till vartannat ar.

Andra specialister

Nir behov finns erbjuds dven kontakt med dietist, medicinsk
fotvérd, psykosocial resurs, rokavvinjare, fysioterapeut och/eller
tysisk aktivitet pa recept. Kontakta din vardcentral sd far du hjilp

med hur du kommer i kontakt med dem.

Nationella Diabetes Registret, NDR

NDR ir ett resultatbaserat kvalitetsregister som syftar till att
forbattra varden for personer med diabetes. Kvalitetsregistren
bidrar till ny kunskap om vad som ér bista behandling vid
diabetessjukdom. Registrering i NDR sker vid besok hos likare
och diabetessjukskoterska av vardpersonalen. Det ir frivilligt att
vara med och det paverkar inte den vard du far. Mer information

om registret finns pa ndr.registercentrum.se



Boktips

¢ Koll pa diabetes typ 2 av Kerstin Brismar, Harriet
Wallberg

e Bra mat vid typ 2 diabetes av Carina Trigardh Tornhill,

Hanna Helgegren

e Diabetes: du kan sjilv paverka av Kristina Andersson

Mer information

1177.se sok pa Diabetes typ 2

Har kan du sjalv notera dina varden
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