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Kost, rorelse och
typ 2-diabetes

Innehall

Matvanor, rorelse, somn och mindre stillasittande ar viktiga
delar av behandlingen vid typ 2-diabetes. De kan péverka Kost Sid 4
blodsocker, vikt, blodtryck, blodretterochhurdumdr,. BB~ ccccccccccttteeeccciiicceeciiiiiciiiseees

Den har broschyren ger kunskap, konkreta rdd och stdller MOtVO nor S|d 6

frédgor som kan hjdlpa dig att reflektera éver dina vanor och . .

hitta forandringar som fungerar i din vardag. RO relse Sld 8

Det finns ingen 16sning som passar alla. Bérja med en . .

férandring som kdnns viktig och maojlig for dig. Somn ....................................... o Sld 10
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Kost

Vad fungerar bra?

Det finns mé&nga olika dieter och kostrdd. En bra grund dr ett
varierat kostmonster med mycket gronsaker, baljvaxter, fullkorn,
ndtter och vegetabiliska oljor. Variera mellan olika proteinkdllor,
till exempel baljvaxter, fisk, fagel, dgg och mejeriprodukter eller
berikade vaxtbaserade alternativ. Medelhavsliknande mat ar ett
exempel pd ett sddant kostmonster.

En enkel grund’

L&t detta ta Variera mellan olika  Vdlj mer

storre plats proteinkallor sdllan

« Gronsaker och « Baljvaxter och balj- + Rott kott
rotfrukter vaxtprodukter, till .« Charkuteri-

« Frukt och bar exempel tofu produkter

« Baljvaxter, till exem-
pel bénor, arter och
linser

- Notter

 Fiberrika livsmedel
och fullkorn

+ Vegetabiliska oljor

=D

Fisk och skaldjur

* Agg
- Fagel
- Mejeriprodukter el-

ler berikade vaxtba-
serade alternativ

- Vad i kosten fungerar bra redan idag?

+ Vad skulle du behéva ata mer av?

« Finns det ndgot du skulle kunna Gta mindre av?

« Vissa fardigratter
med mycket salt
eller mattat fett

+ Godis, snacks och
sota bakverk

« Sockersotade
drycker




Matvanor

Tank ocksé pd nar och varfor maten dts

Kost handlar inte bara om vad som dts. Det handlar minst lika
mycket om att hitta matvanor som fungerar i vardagen.

Hunger dr inte det enda som kan pdverka ndr, vad och hur
mycket vi dter. Aven vardagsrutiner, stress, trotthet och tillgdng
till mat kan spela roll. Darfér kan det vara vardefullt att ibland
stanna upp och fréga sig: Vad pdaverkar vad jag dter i olika
situationer?

Det finns ingen I6sning som passar alla och att férandra sina
matvanor kan vara svart. For manga kan det kdnnas mer
genomforbart att bérja med en mindre férandring an att
forsoka andra allt samtidigt.

 Nar fungerar mina goda matvanor som bdst?

« Nar blir det svarare?

« Finns det situationer ddr stress, trétthet eller sug paverkar

vad du ater?
« Vilken vana skulle vara mest vardefull att forandra?

+ Vad skulle kunna géra férandringen lattare?




Rorelse

Hur kan mer rérelse fa plats i vardagen?

Fysisk aktivitet ar en viktig del av behandlingen vid typ 2-diabetes.

Nar kroppen dr aktiv 6kar musklernas upptag av glukos frén
blodet. Regelbunden fysisk aktivitet kan darfor bidra till battre
glukoskontroll och har Gven gynnsamma effekter p& blodtryck
och blodfetter.

All rorelse raknas. Om du inte tranar idag kan en bra boérjan vara
att réra dig lite mer i vardagen.

Borja ddr det ér mojligt
+ Ta en promenad.

« Gd&itrappor ndr det passar. e e

+ Cykla om mégjlighet finns. raknas, och en
. . mindre fordndring
+ Res dig upp regelbundet vid mycket kan vara en bra bérjan.

stillasittande. Bestéim gérna vad du vill
- Gor ndgra enkla styrkedvningar géra och ndr det ska bli
hemma. av. Att planera in rérelsen
kan gora det lattare att
komma igdng och
fortsatta.

« Hur kan mer rorelse fa plats i din vardag?

- Nar under dagen sitter du stilla en langre stund?
 Nar skulle det passa bdst att Iagga in lite mer rorelse?
- Vilken aktivitet tycker du om, eller skulle du vilja prova?

+ Vad vill du bérja med, och ndr ska du gora det?

Ett bra mal

Bryt
stillasittandet

Det dr inte bara den tid som ég-
nas @t tréning som rdknas.

Forsok ocksé att bryta ldnga perioder
av stillasittande med korta perioder av
rorelse. Det kan vara en kort promenad eller
négra enkla styrkedvningar.



Somn

Hur ser somnen ut?

SOmn och dygnsrytm ar viktiga for hdlsan och har betydelse for
ork, dterhédmtning och valbefinnande. Somnens langd, kvalitet
och regelbundenhet kan ocksé ha betydelse for kroppens
formdga att reglera blodsockret. Darfor ar det vardefullt att
uppmarksamma somnvanorna som en del av helheten vid typ
2-diabetes.

Ndagra saker som kan hjalpa:

Ha regelbundna tider Varva ned pa kvdllen

Att légga sig och vakna ungefar En lugn kvallsrutin kan géra det
samma tider kan hjdlpa till att |Gttare att komma till ro och
hélla en stabil dygnsrytm. somna.

Fé& dagsljus under dagen Se over koffein och alkohol
Dagsljus, sarskilt pd morgonen, Koffein sent p& dagen kan stéra
hjalper kroppen att hélla en somnen. Alkohol kan férsGmra
stabil dygnsrytm. somnens kvalitet.

Skapa en bra sovmiljo
Ett morkt, tyst och svalt sovrum
kan underlatta sdmnen.

 Hur ser sdmnen ut idag?

- Finns det regelbundna sovtider?

- Finns det mojlighet till dagsljus under dagen?

+ Vad skulle kunna hjalpa till att varva ned pa kvallen?
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Till sist |
1. At smartare 4. Sov regelbundet
L&t ndringsrika livsmedel Ge kroppen mojlighet till
ta storre plats. dterhdmtning och en stabil

dygnsrytm.

2. Ror dig regelbundet PRI
Bdde traning och 5. Borja ddr det ar
vardagsrorelse raknas. mojligt

Det finns ingen perfekt
plan. Det viktiga ar att
hitta féradndringar som
fungerar i vardagen.

3. Bryt stillasittandet
Sma avbrott under dagen
kan vara ett bra forsta
steg.
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Har finner du fler
stodjande och
informerande material
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