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LEV GODT MED
TYPE 2-DIABETES

En guide til dig
der er ny med diabetes




INTRO: NY MED TYPE 2-DIABETES

TAL OM DET
De svaere folelser

EN NY HVERDAG

Type 2-diabetes er en kronisk og arvelig sygdom. Heldigvis
er der rigtig meget, du selv kan gore for at leve godt med type
2-diabetes. Med den rette behandling, balanceret kost og
bevagelse kan du gere en stor forskel. Du kan faktisk opleve
at vaere symptomfri eller uden forhgjet blodsukker i lange
perioder. Det betyder dog ikke, at du er rask og det er derfor
vigtigt, at du stadig gar til kontrol hos din behandler.

BALANCERET KOST
Alt med made

5.7-10 v
TYPE 2-DIABETES )
FOR BEGYNDERE
Det handler om rustne lase ' BEVAGELSE
og for fa nggler Alt tzller

(»O e
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FOREBYG BEHANDLING
FOLGESYGDOMME Pas godt pa dig selv
Det betaler sig
s. 13-14

‘ s. 15-16



INTRO: RUSTNE LASE OG FOR FA N@GLER

TYPE 2-DIABETES

de nedbrudt til sukker (glukose) og

kommer ud i blodbanerne. Glukose
er brendstof for cellerne og er med

til at give dig energi.

" Din krop laver selv insulin.

Insulin fungerer som en nogle,
der laser dine celler op og far
glukosen fra dine blodbaner ind
i cellerne.

Flere end 250.000 danskere
lever med type 2-diabetes.
Mange lever rigtig godt
med type 2-diabetes, fordi I

der er gode muligheder for

at behandle sygdommen. ;I br

m;

Glukosen kan kun komme fra blod-
banerne ogind i cellerne ved at dbne
cellernes Is. Nar lasen bliver rusten,
har du svaerere ved at |3se cellerne

Type 2-diabetes er dog ikke ufarlig, og Movietime op og 4 glukosen ind.

der er en risiko for at fi andre folgesyg- Her kan du se en lille film om, Dette kaldes ogsd
domme, f.eks. problemer med hjertet, hvorfor type 2-diabetes opstar, nedsat insulinfalsomhed. ‘-!

nyrerne, gjnene og fodderne. Derfor hvad der @ndrersig i kroppen, Nar glukosen bliver i
er det vigtigt at holde dit blodsukker i og hvordan det behandles. blodet, far dine celler
balance, nar du lever med diabetes. Varighed: 3:57 min. ikke energi, da du sa

tisser glukosen ud, og
dukan bl.a. opleve at
vare mere trt.

chﬁt & Type 2-diabetes kort fortalt

Mange tror, at type 2-diabetes

L . Type 2-diabetes handler om rustne lase (nedsat insulinfel-
er en livsstilssygdom, men sd simpelt er

somhed) og for fa negler (nedsat insulinproduktion). Hvis
du har svaert ved at lase de rustne lase op, har du brug for
flere nogler eller at smore de rustne lase. Du kan selv gore
meget for at smore ldsene, sd dit insulin i kroppen virker
bedre (du opndr en bedre insulinfolsomhed) — dette kalder
vi de tre B'er: Balanceret kost, Bevagelse og Behandling.

det ikke. Type 2-diabetes er arveligt.
Hvis en forcelder har type 2-diabetes, er
risikoen for at arve sygdommen op til 40 %
Hvis begge forceldre har sygdommen, kan
risikoen veere dobbelt sd stor.




KEND DINE TRE B’ER

DER ER MEGET
DU SELV KAN GORE
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Det er op til dig at passe godt pa dig selv og
din krop. Og der er meget, du selv kan gore.
Du kan skrue op og ned for de tre ber;

Balanceret kost, Bevagelse og Behandling.

BALANCERET KOST

Se dine spisevaner som en budgetkonto — det skal helst ga op sidst
pa maneden. Hvis der er lidt for meget overtrak den ene dag, sd
ma du spare lidt den naste dag. Spis efter Fodevarestyrelsens
anbefalinger og kig efter Fuldkornslogoet og Noglehulsmarket.

Lees mere om balanceret kost pd side 7-10.

BEVAGELSE

Find en mdde at fa mere bevaegelse ind i hverdagen, som du synes

ersjov. Bevagelse smorer de rustne |ase. Bevagelse kan hjzlpe dig
med at undgd overtrak pa budgetkontoen, bade her og nu - og pa
den lange bane.

Lees mere om beveegelse pd side 11-12.

BEHANDLING

Sammen med din diabetesbehandler finder du den behandling,
du har brug for. Alle bliver behandlet forskelligt, men det er helt
normalt at fa en eller anden medicinsk behandling for at holde
dit blodsukker, dit blodtryk og dit kolesteroltal stabilt og undga
folgesygdomme.

Lees mere om behandling pd side 13-16.



BALANCERET KOST: ALT MED MADE

RUNDT OM DEN
VARME KARTOFFEL

Selvom du har fiet type 2-diabetes, kan du stadig
spise helt almindelig mad. Der er som udgangspunkt
ikke noget mad, du ikke ma spise. Men du skal
fremover teenke mere over, hvor store portioner, du
tager, og hvor ofte du spiser. Og ja - du ma stadig
gerne spise kartofler.

DU MA GERNE SPISE HVORDAN SPISER DU

KULHYDRATER EFTER ANBEFALINGERNE?

Det gode ved kulhydrater:  Spis grontsager og 2-3 stykker

* De giver energi frugt hver dag

* De giver braendstof til hjernen * Spis mad med fuldkorn og brug

* De er gode for fordgjelsen Fuldkornslogoet, nar du keber ind

* De giver en god mathedsfornemmelse * Valg paleg, kod, ost og mejeriprodukter
med mindre fedt og brug

Noglehulsmarket, nir du keber ind
* Brug olie eller flydende margarine til

madlavning
) KOB VARER MED o .
O ’3@)"; NGGLEHULSM/&ERKET o Spis varieret og ikke for meget
¥ OG FULDKORNSLOGOET * Spis mindre af det sede,
salte og fede

et

Der er mange mdder at spise pd
— spis det du kan lide, det som
passer ind i din hverdag, og
som passer pd dit blodsukker,
blodtryk og kolesteroltal.

DU MA GERNE SPISE FRUGT

Du m4d gerne spise frugt, selvom
du har type 2-diabetes. Faktisk
kan du spise alle slags frugt,

men i varierende mangder.

Der er nemlig stor forskel pa, hvor
meget kulhydrat frugten indeholder.
F.eks. indeholder en banan dobbelt s&
meget kulhydrat pr. 100 g som et able.

Som huskeregel svarer ”et stykke frugt”
f.eks. til en lille handfuld vindruer eller
et lille able.

TAB OG VIND

Miske anbefaler din laege dig at tabe nogle
kilo. Et mindre vaegttab vil kunne gore en
stor forskel for dig og din diabetes. Og du
vil ofte kunne se, at dit langtidsblodsukker
falder. Et vaegttab forbedrer ogsd dit blod-
tryk og kolesteroltal.

Du kan tabe dig ved at skrue op for balan-
ceret kost og bevaegelse. Her er et par fif:

* Bevag dig mere

* Spis mindre portioner A &
* Spis efter anbefalingerne i



BALANCERET KOST: SA ER DER SERVERET

PROTEIN
Gode kilder til protein er ked, fjerkra, &g

eller bzlgfrugter. Veelg Noglehulsmarket

kod og fjerkra samt fisk, der ikke er panerede.
LLE 1 ; Ei V- Velg gerne fede fiske som laks, sild, orred

og makrel. Brug gerne balgfrugter som '

kikzrter, kidneybenner eller linser i ’

Hvis du gerne vil tabe dig eller spise faerre stivelsesholdige kulhydrater, kan kod- eller vegetarretter.

du bruge T-tallerkenmodellen som visuel huskeregel til at lave en god fordeling
af grentsager, protein og stivelsesholdige kulhydrater. Udover disse tre dele
kan du tilfgje en smule sundt fedt. Det kan f.eks. vare olivenolie, ngdder eller
avocado. Hvis du ikke gnsker at tabe dig, kan du @ndre T’et til et Y ved at tage
lide plads fra gronsagerne og tilfgje flere stivelsesholdige kulhydrater.

STIVELSESHOLDIGE KULHYDRATER
Veelg produkter med Fuldkornslogoet
eller Noglehulsmarket, nar du keber
kartofler, pasta, ris, nudler eller bred.

Halvdelen skal
veere grontsager

GRONTSAGER
Velg grontsager, der er friske, frosne
eller pa dase. Spis grentsagerne ra
eller tilberedte som kogte, bagte,
g stegte eller brug dem f.eks. i kodsauce
""" s = - eller sammenkogte retter.

MAZALKEPRODUKTER

Du ma gerne drikke eller spise

2,5 dl melkeprodukter om dagen.

Velg mini-, skummet- eller keernemaelk samt

En fierdedel skal veere En fierdedel skal veere surmaelksprodukFer uden tilsat sukker og med
med kartofler, ris, med kod, fierkree, fisk max 1,5 % fedt. Kig efter Noglehulsmarket.
pasta eller brod eller beelgfrugter

SOVS OG SUNDE
FEDTSTOFFER

Du ma gerne spise lidt mager

sovs eller dressing til. Olie/

eddike dressing er et godt valg.

Du kan ogsa spise mayonnaise,
pesto og hummus 1 smd mangder.
Velg usaltede ngdder og fre som
drys til dine salater. Vaelg olie eller
flydende margarine til madlavning.

FRUGT OG BAR
Velg frisk, frossen eller frugt

pd dase uden tilsat sukker.

Spis kun terret frugt feks. rosiner
i sma mangder.

DRIKKEVARER

Slut tgrsten i vand. Drik kaffe
og te uden sukker. Du kan
ogsd valge sukkerfri saft og
sodavand. Husk desuden
Sundhedsstyrelsens anbefaling
om alkohol - max 10 genstande
om ugen og ikke pd én gang.

¥+ _':' E Se mere pd

Diabetesforeningens

indkobsguide
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BEVZAGELSEALT TALLER
-

L e

B ewegel se er Helt aln'qinc!elig hverdagsbgvaegelse er en Vigt‘ig

. del af din diabetesbehandling. Du bevaeger dig
mange 2 ng allerede i din hverdag, men maske du kan finde
e G istedet forat kore flere smutveje til at fi endnu mere bevagelse ind.

* Std afbussen étstop for du plejer

* Lavhavearbejde eller vask bilen

* Tagtrappen istedet for elevatoren H E R KOM M E R
Ga rundt mens du taler i telefon
Parker lengere vak fraindgangen

Ga en ekstra tur med stovsugeren MUTTER MED

Dyrk lidt mere sex g

Dans rundti stuen til din D ‘/ NI { -

. HAEKKEKLIPPEREN
Dyrk svemning eller vandaerobic B L N

Lav gymnastikovelser eller

balancetraning

Loft vaegte eller lav ovelser med elastik
BEVAGELSE ER EN VIGTIG DEL AF DIN DIABETESBEHANDLING
Nar du bevager dig, er det som at smgre en rusten lis.
Bevagelse kan hjzlpe dig med at senke dit blodsukker her

, y - og nu og pa den lange bane. Det hjzlper dig ogsa med at senke
Bev&egoelse glver . } d%t blod%rl;k og kolefteroltal. - -
plus pd kontoen

LIDT ER BEDRE END INGENTING
+ Bevagelse giver mere energi ] Hvis du ikke er vant til at bevaege dig sd meget, kan du begynder i
' det smi og langsomt bevage dig mere og mere.
Tal med din diabetesbehandler, hvis du har udfordringer, som

+ Bevagelse mindsker risiko Qgt o’ gor det sveert at bevaege dig.
for folgesygdomme PQ

+ Bevagelse modvirker stress

DVELSE GOR MESTER

+ Ogerinsulinfolsomheden Sundhedsstyrelsen anbefaler, at Det kan vare svart at ndre sine vaner. Du kan f4 hjelp hos dit

du beveeger dig mindst 30 minutter
hver dag, og laver aktiviteter,
der styrker dine muskler
mindst to gange om ugen.

kommunale sundhedscenter til at fi mere bevagelse ind i hver-

dagen.

T
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BEHANDLING: PAS GODT PA DIG SELV

EN BEHANDLING
DER PASSER TIL DIG

Det er forskelligt, hvilken slags behandling og medicin,

man skal have. Nogen fir lidt, mens andre fir mere. Og

de fleste fir en eller anden form for medicinsk behandling.
Din diabetesbehandler leegger, sammen med dig, en plan,
som er skraeddersyet til dine behov for at passe pa dit blod-
sukker, blodtryk og kolesteroltal. Din diabetesbehandler kan

vaere din lege eller sygeplejerske.

M/?\SKE /AENDRER DINE BEHOV SIG

I takt med at du bliver aldre, produce-
rer din krop mindre insulin og bliver
darligere til at omsatte det. Derfor kan
du med tiden fa brug for mere medicin.
Balanceret kost og bevagelse er sam-
men med medicin en vigtig del af din
behandling. Det kan vare afggrende
for at bremse eller forsinke udviklingen
af folgesygdomme. Balanceret kost og
bevagelse kan hjzlpe dig med at seenke

dit blodsukker, kolesteroltal og blod-
tryk. Nogle oplever lange perioder, hvor
de har normalt” blodsukker og ikke
har symptomer. Det kan vare en god
idé at blive ved med at tage lidt medi-
cin, selvom du ikke kan se eller marke
din diabetes. Mange medicintyper
hjelper dig med at forebygge folgesyg-
domme til diabetes.

pes®
Medicin kan veere dyrt.
Du kan fd okonomisk stotte pd for-
skellige mdder, f.eks. henstandsord-
ning, hvor du deler dine medicin-

udgifter op i 12 lige store dele
eller helbredstilleeg, som er et tilleg
til pensionister uden stor formue.
Tal med din diabetesbehandler
eller dit apotek om dine muligheder
eller lces mere pd

videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder

Blodsukker
Kolesteroltal

Blodtryk

Skal du mile @
dit blodsukker?

Nogle kan marke, nar deres blodsukker er
for hojt, mens andre ikke kan marke noget.
Det kan veere en hjzlp at méle dit blodsukker
med et blodsukkerapparat for at se, hvordan
din krop reagerer pd balanceret kost og
bevagelse. Sporg din diabetesbehandler om
deter noget, der kan hjzlpe dig.

Hvis | bliver enige om, at du skal male blod-
sukker, sd kan du fa tilskud til diabetesud-
styr fra det offentlige, hvis du er medicinsk
behandlet.

HbAIc =
Langtidsblodsukker

Din diabetesbehandler holder gje med dit
langtidsblodsukker (ogsa kaldet HbA1c),
som males ved en blodprave. Langtids-
blodsukkeret viser gennemsnittet for dit
blodsukker de sidste 2-3 maneder. Sammen
med din diabetesbehandler laves der et
behandlingsmal for dit langtidsblodsukker.
Dit behandlingsmal er dit eget, og du kan
ikke sammenligne dig med andre.

14



https://www.videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder
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BEHANDLING: FOREBYGGELSE BETALER SIG

DU KAN FOREBYGGE

FOLGESYGDOMME

Balanceret kost, bevagelse og behandling er med til at
forbygge eller bremse udviklingen af folgesygdomme.
Udover det du selv gor i hverdagen, er det ogsa vigtigt, at

du gir til kontrol, saerligt hvis du oplever nye symptomer

eller har problemer.

EN INDSATS, DER NYTTER

Type 2-diabetes pavirker dit blodsukker, blodtryk og koleste-
roltal, og det kan give dig folgesygdomme. Vi ved ikke endnu,
hvorfor nogen far folgesygdomme, mens andre ikke gor, men
vi ved, at du giver dig selv de bedste chancer, hvis du forebyg-
ger. Selv hvis du har én eller flere folgesygdomme, kan du sta-
dig forebygge eller forsinke, at de udvikler sig og bliver varre.

FA HJZLP OG STOTTE TIL NYE VANER

Du kan gere den storste forskel for dig selv - men du behgver
ikke gore det alene. Du kan fa hjelp til balanceret kost og
bevagelse hos dit kommunale sundhedscenter. Tal med din
diabetesbehandler, om det kan vare noget for dig.

Diabetes kan nedsette folesansen i fodderne. Derfor har du
svart ved at opdage, hvis du skulle fa fodsar. En fodterapeut kan
hjelpe dig med at passe dine fodder og forebygge sar.

Gor folgende

Fa tjekket dine fodder for nerveskader og begyndende
fodproblemer ved en fodterapeut mindst én gang om
aret. Din lzge kan henvise dig.

PS: Du kan fa tilskud til fodterapeut med ydernummer.

Nerver

Nerverne har brug forlt,
som de far fra sma blodkar.
Disse sma blodkar kan blive
odelagt, nar man har diabe-
tes og resultere i nerveskad-
er. Det kan vise sig som
forstyrrelser i folesansen og
motoriske udfordringer med
arme og ben.

Gor folgende

Tal med din lege, hvis du

har symptomer som f.eks.
nedsat fglesans, smerter

eller kulde/varmefolelse.

Sex

Bade mand og kvinder kan
opleve seksuelle problemer
som rejsningsproblemer eller
nedsat lyst. Men der er hjalp
at hente for de fleste.

Gor folgende

Tal med din lage, hvis du
oplever udfordringer. Din
lege kan ogsd henvise dig
til sexologisk center, der kan
hjlpe dig.

Skod smogerne.
Rygning forager
din risiko for folge-

sygdomme vasentligt.

Flere r med forhgjet blod-
sukker kan pavirke de sma
blodkar i gjet, sa de bliver
mere skrobelige og brister.
Hvis de brister, kan det
skade gjet. Men gjenskader
kan forebygges.

e cct -

Gor folgende

Ga til gjenlge mindst en
gang hvert andet ar eller
efter aftale med gjenlzgen.

PS: Det er gratis at gd til
ojenlege, og det krever ikke
henvisning fra din leege.

Diabetes gor, j\

at man har mere g
sukker i sit spyt.

De sma blodkar i
nyrerne kan blive
skadet, hvis dit

blodsukker er for Derfor er det ekstra vigtigt

hojt i for lang tid. at borste sine tender godt.

Mange vil ikke Mange far ogsa tandkeds-

have symptomer betendelse, fordi tandkedet

pa diabetisk er mindre modstandsdyg-

nyresygdom. tigt, ndr man har diabetes.
Gor folgende Gor folgende

Se din diabetesbehandler
mindst én gang om aret.

Fortel din tandlage, at du
har diabetes og lav en aftale
om, hvor ofte du skal have
tjekket dine tender.

Hjerte og blodkar

Du har en hgjere risiko for at udvikle hjerte-kar-
sygdomme, ndr du har type 2-diabetes, fordi
et for hojt blodsukker pavirker dine blodkar.

Gor folgende
Se din diabetesbehandler mindst én
gang om dret.

Der kan veere mange grunde til, at du
har sovnproblemer, f.eks. sevnapne,
bekymringer for din diabetes og
svingende blodsukker.

Gor folgende
Tal med din lage, hvis du oplever sgvn-
problemer eller foler dig tret og uoplagt.

16



TAL OMDETSDE SVARE FOLELSER
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LAD OS TALE
OM DET

Det er pa ingen made nemt at fi en kronisk sygdom
som type 2-diabetes. Derfor er det en god idé,

at du taler med din familie, venner eller din
diabetesbehandler om, hvordan det pavirker dig.

DE SVARE FOLELSER

Det er helt normalt at blive pavirket af at dan sygdommen udvikler sig fremadrettet.
have fiet diabetes. Nogle oplever en folelse Nogle kan opleve, at det er et stort ansvar
af tab, vrede, fornegtelse, frygt, chok, trist- at leve godt med sin diabetes. Tal med din
hed eller skyld og skam. Du er ikke alene, diabetesbehandler eller dine pirgrende,
hvis du kan genkende nogle af de folelser. hvis de negative folelser fylder for meget
Det er ikke din skyld, og der er ingen grund og du har svart ved at passe pa dig selv

til at skamme sig over at have type 2-diabe- og din diabetes.

tes. Du kan have gjort alt ”det rigtige”, men
stadig f4 type 2-diabetes, fordi sygdommen
er i dine gener. Men det betyder ikke, at du
ikke selv kan gore en stor forskel for, hvor-

(J
\.)

\/.
®

pest

KAN VZARE ARVELIGT

TYPE 2-DIABETES

Derfor er det en god idé at tale
med din familie om, at de skal veere
opmaerksomme pd symptomer
pa type 2-diabetes.

TAL OM DET

Nogle gange kan det hjelpe dig at f4 sat ord pa

dine folelser. Du vaelger selv hvor meget, du har lyst
til at dele, men mange oplever, at det kan vare en stor
hjlp, nir man deler det, der er svaert med andre. Sa
har din familie, venner og andre ogsa lettere ved at
hjelpe dig.

Det kan f.eks. vare, at du gerne vil have at de:
* larer mere om diabetes
* laser denne guide, sd du har en, du kan
tale om diabetes med
* tager med dig til din diabetesbehandling
* stotter dig i at spise en mere balanceret kost
* hjaelper dig med at fa mere bevaegelse ind i hverdagen

/29 cagde,

BLAND DIG UDEN OM
Nogen oplever, at andre i bedste
mening blander sig i, hvad man
spiser og gor. Det er helt i orden
at sige fra. Der er ikke noget,
der er forbudt, og du
har selv styr pa, hvad
der er det rigtige at
spise og gore for dig.

/€9 har det fint

18
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HER KAN DU
FINDE HJALP

DIT KOMMUNALE SUNDHEDSCENTER
Tal med din diabetesbehandler om, du kan
have gavn af en afklarende samtale hos dit
kommunale sundhedscenter.

Til den afklarende samtale taler du med

en sundhedsfaglig om, hvad du kan have
brug for stette til i forhold til at fi nye
sunde vaner eller forstd din diabetes bedre.
Sammen kan I finde ud af, om de har nogle
tilbud, der er relevante for dig.

sundbed.dk/sundbedstilbud

FORLOBSPLAN

Forlgbsplan giver dig og din diabetes-
behandler et fzlles overblik over din
sundhedstilstand og de mélinger, du fir
taget. P4 den mdde kan du folge med

i udviklingen af din egen sundhed og
sygdom.

forlobsplan.dk/MinLege-app

TILSKUD OG RETTIGHEDER

Fa et overblik over de forskellige tilskud
og hjzlpeordninger, der findes til personer
med diabetes.

videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder

STENO

STENO DIABETES ( /)
CENTER NORDJYLLAND

SJUKRAHUS
g VERKID

DIABETESFORENINGEN

Find mere viden om diabetes, lokale
arrangementer, opskrifter eller din lokale
motivationsgruppe, hvor du kan mede
andre med diabetes.

diabetesforeningen.dk

VIDENCENTER FOR DIABETES

Find den nyeste evidensbaserede viden pa
Videncenter for Diabetes, som alle Steno
Diabetes Centrene star bag.

videncenterfordiabetes.dk

DIT STENO DIABETES CENTER
Steno Diabetes Centrene arbejder pi at
gore livet med diabetes bedre for alle.
P4 vores hjemmesider kan du bl.a. finde
den nyeste viden om diabetes, podcasts,
arrangementer og webinar mm.

stenodiabetescenter.rn.dk
stenosjaelland.dk
stenoaarbus.dk

steno.fo

Guiden er lavet af Steno Diabetes Center Nordjylland i
samarbejde med almen praksis, personer med diabetes
og med involvering af de ovrige Steno Diabetes Centre.

STEND midt
DIABETES egionmidtjyllanc
CENTER i
S)ALLAND P


https://www.sundhed.dk/sundhedstilbud
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