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MAD 0G MOTION

Mad og motion er to af de
knapper, du kan skrue pa, hvis
du har type 2-diabetes eller
gerne vil undga at fa det.

5 diabetesvenlige kostrad E
Nar du far konstateret type 2-diabetes, e

spiller mad og drikke en vigtig rolle i din ﬂ
behandling — bade lige nu og pa sigt.
Derfor er det godt at have konkret viden om det,

du lzegger pa tallerkenen og heelder i glasset, fordi det kan
hjzelpe til en bedre regulering af blodsukkeret.

o Spis faerre kulhydrater

e Valg kulhydrater af hgj kvalitet

6 Spis faerre ultra-forarbejdede fodevarer

O Spis flere hasisfodevarer

6 Vzlg det sunde fedt

F& flere detaljer om de enkelte kostrad pa de naeste sider.

" Kosteendringer, store som smé, kan gare en starre
forskel, end man umiddelbart skulle tro | requleringen
af blodsukker. Og tit bliver folk overraskede over, at det

ikke behaver at vaere sa sveert.

Lisa Heidi Witt, klinisk dieetist og vanecoach i Diabetesforeningen

SAMMEN MED ANDRE

Vildu lave mad og bevage dig sammen med andre?

Diabetesforeningens motivationsgrupper er et tilbud til alle

med type 2-diabetes og pargrende.

Grupperne mades jeevnligt for at lave sund mad, veere fysisk
aktive sammen og stette hinanden i at leve et godt liv med

diabetes.

© Laes mere pa diabetes.dk/motivationsgrupper
og find en gruppe neer dig.

Fa inspiration til, hvordan du kombinerer 5

mad med motion. Kogebagerne er Ak
udviklet af Diabetes-
foreningens dizetister

0g motionskonsulter.

© Find bogerne pa
netbutik.diabetes.dk

BEHOV FOR RADGIVNING?

Ring til diabetesradgiverne

Diabetesforeningens radgiverpanelet sidder klar til at svare
pa dine spgrgsmdl om diabetes. Her sidder blandt andet
socialradgivere, dieetister, sygeplejerske og frivillige, der
selv har erfaring med livet med diabetes.

DER ER HJAELP
Al HENTE

Bliv medlem af

Diabetesforeningen
og fa gleede af de mange medlemsfordele:

Fa den nyeste viden pa omradet

Som medlem far du magasinet Diabetes fire gange
om aret, samt nyhedsbrevet Diabetesliv to gange om
maneden.

———

Fa fri adgang til diabetesradgiverne
Radgiverne sidder klar til at svare pa de mange spergs-
mal, der kan opsta i livet med diabetes.

Du kan ringe til rddgiverne pd 63 12 14 16
Radgivningen er dben mandag, tirsdag, torsdag

kl. 9-15 og onsdag kl. 12-18.

Spandende netvark og kurser
Du far ogsa adgang til det store diabetesnetvaerk, events,
motivationsgrupper og medlemskurser.

© Las mere pa diabetes.dk/blivmediem
eller ring pa 66 12 90 60

Vi passer pd dine personoplysninger.
Lzes mere pd diabetes.dk/privatlivspolitik
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Spis faerre
kulhydrater

Man kan ikke sige, at én
bestemt meengde kulhydrater
passer til alle. Men det er ge-
nerelt en fordel at spise faerre
kulhydrater, ndr man har type
2-diabetes.

Du kan reducere mangden af
kulhydrater ved at spise feerre
fodevarer med mange kulhy-
drater — som slik, chokoladeba-
rer, chips, kager, sukkersgdede
morgenmadsprodukter, samt
drikke faerre sukkersgdede
sodavand, g, juice og smoo-
thies. Og du kan spise mindre
portioner af pasta, couscous,
bulgur, ris, kartofler, gryn og
brad — produkter, der alle inde-
holder mange kulhydrater.

Valg kulhydrater
af hoj kvalitet

Kulhydrater af hgj kvalitet
har et naturligt hgjt indhold af
kostfibre. Det kan blandt andet
vaere grove grentsager som kdl,
broccaoli og porrer, rodfrugter,
frugt og beer, terrede baelgfrug-
ter samt fuldkornsprodukter
som for eksempel rugbrgd, hele
korn, fuldkornsris og -pasta.

Kostfibre kan veere med til at
forsinke optagelsen af andre
kulhydrater og pd den made
give en langsommere og mere
stabil stigning af dit blodsukker.
Kostfibre i sig selv pavirker ikke
blodsukkeret.

Spis faerre ultra-
forarbejdede fodevarer

Ultra-forarbejdede fadevarer
er blandt andet slik, chips, cho-
koladebarer, feerdige smakager
0g kager, energibarer og so-
davand med sukker. De meget
forarbejdede fodevarer har ofte
et hgjt indhold kalorier samt et
hgjt indhold af tilsat sukker, fedt
0g salt.

En god tommelfingerregel til at
kende ultra-forarbejdede fgde-
varer er, at du oftest ikke selv

kan lave dem i dit eget kokken.

Som alternativ kan du spise:

@ nodder og mandler
@ bzer og frisk frugt
@ mpork chokolade.

Spis flere
basisfodevarer

Basisfedevarer er uforarbej-
dede eller minimalt forarbejdede
fgdevarer. Det er mange af de
rdvarer, du bruger, hvis du selv
laver mad, for eksempel:

@ grontsager og frugt
@ bxlgfrugter

@ nodder

@ kerner

@ fuldkornsprodukter
@ fersk kad og fisk

@ =g

@ mejeriprodukter.

Velg det
sunde fedt

Veelg isaer det umzettede
plantefedt som oliven- og
rapsolie, flydende margarine
0g i mindre grad animalsk
(dyrisk) fedt fra smer, fede
oste, flade og fedt kad.

Andre gode kilder til det
sunde fedt:

@ nodder

@ mandler

@ fro og kerner
@ avocado

@ fed fisk.

HUSK, NAR DU
FR FYSISK AKTIV

@ Varm altid kroppen langsomt op
® \xlg egnet fodtej og stremper,

BEVZEGELSE
| HVERDAGEN

® Gatur med hunden —

0gsa uden hund

® Dans
® Rengering
® Tag trappen fremfor elevator

eller rulletrappe

® Tag cyklen fremfor for bilen
@ Std af bussen et stoppested,

for og ga det sidste stykke

@ Bevaeg dig, nér du taler i telefon
@ Havearbejde
® Sex.

og dine sko ma ikke gnave

® Brug behageligt tej, du kan

bevege dig

® S|uk tarst i vand
@ Hvis du far insulin, skal du huske

altid at have mad eller vaeske
med kulhydrater med, sa du kan
styrke dig, hvis dit blodsukker
skulle blive lavt.

MOTION | HVERDAGEN

Der er mange fordele ved at have en fysisk aktiv
hverdag, hvor du ager din puls og dit andedrat:

@ regulerer blodsukkeret og @ger virkningen af insulin,
sa kroppen bedre kan optage sukkeret

@ scenker blodsukkeret og kan pavirke blodtryk og
kolesterol i positiv retning

@ gger det fysiske velveere og mentale overskud
@ forebygger tab af muskelmasse og opbygger muskler
@ styrker knoglerne og forebygger knogleskgrhed.

30 minutter om dagen

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at voksne bevaeger sig 30 minutter
om dagen. Hvis du ikke har veeret seerlig fysisk aktiv tidligere, kan

den farste maned godt veere sveer, men ndr du veenner kroppen til at
bevaege sig hver dag, begynder den at samarbejde og vil gerne selv.

Hvis du gerne vil veere fysisk aktiv, sa skru forventningerne ned.

For eksempel hvis du beslutter dig for at begynde at Igbe, men ikke
har gjort det i lang tid eller aldrig, s begynd med fem minutters lgb
og derefter nogle minutters gang — og leeg sa lidt ekstra minutters
lob pa hver uge. Og veer meget tilfreds, nar du gennemfgrer!

Tag din lege med pa rad

For du kaster dig ud i en mere fysisk aktiv hverdag, er det en
god idé at tage din leege med pa rad, hvis du:

@ far insulin eller tabletter, der kan give for lavt blodsukker

@ far insulin eller tabletter, der @ger din insulinproduktion

@ har hjerte-kar-sygdom

@ har nervesygdom (neuropati) og andre falgesygdomme af diabetes
@ har for hejt blodtryk (ved styrketraening stiger blodtrykket).

Husk altid at fortzelle din laege, hvis du har faet en mere aktiv
hverdag, da det kan betyde, at du eventuelt har brug for mindre
medicin.

© Find meget mere viden om motion pd diabetes.dk/motion



