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Mad og motion,
nar du har
type 2-diabetes
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Sund mad

Nar du far konstateret type 2-diabetes, bliver det ekstra
vigtigt, at du har fokus pa den mad, du spiser. Sund mad
spiller nemlig en vigtig rolle i din behandling — bade lige nu
0g pa sigt.

De 10 officielle kostrad fra Fadevarestyrelsen geelder
0gsa, nar du har diabetes. Kostradene er rad til en sund
hverdag, som hovedparten af danskerne anbefales at leve
efter. | Diabetesforeningen har vi uddybet de 10 kostrad
med eksempler pa, hvordan du kan spise efter dem, nar du
har diabetes.

Her er vores anbefalinger:

Spis varieret, ikke for meget og
veaer fysisk aktiv

Fysisk aktivitet kan vaere med til at senke dit
blodsukker.

Spis frugt og mange gragntsager

. Spis 6 om dagen — det svarer til ca. 600 g grgntsa-
ger og frugt. Mindst halvdelen skal vaere grgntsa-
ger, gerne de grove typer som kal, rodfrugter og
benner. Op til tre stykker frugt om dagen er pas-
sende for de fleste, der har diabetes. Frugt inde-
holder frugtsukker, der giver stigning i blodsukkeret.
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Spis mere fisk
Spis forskellige slags fisk og skaldyr til bade

hovedret og som palaeg — 350 g om ugen.

Velg fuldkorn

Velg fuldkornsprodukter, f.eks. havregryn, rugbrad,
fuldkornshrad og -boller, fuldkornsris og -pasta.
Mange kostfibre maetter godt og har positiv ind-
virkning pa blodsukkeret og fedtstofferne i dit blod.
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Valg magert kod og kedpalag

Veelg ked og paleeg med hgjst 10 % fedt.

Spis mindre kad fra okse, kalv, lam eller svin; hgjst
500 g (tilberedt) ked om ugen af denne slags.

Vaelg magre mejeriprodukter

Veelg skummet-, mini- og kaernemaelk eller
syrnede malkeprodukter med hgjst 1,5 % fedt.
%-% | om dagen er passende for de fleste.

Spis mindre mattet fedt

Veelg hellere plantefedt som raps-, olivenolie og
flydende margarine. Ngdder, mandler, avocado og
fede fisk indeholder ogsa sundt fedt.

Spis mad med mindre salt
w

Spis mindre sukker
Sukker kan helt eller delvist erstattes af sgde-
stoffer, der ikke giver stigning i blodsukkeret.

Drik vand

Vand dakker vaeskebehovet uden at bidrage med
kalorier. Vi anbefaler ikke sukkersgdede drikke,
frugt- og grentsagsjuice og smoothies, da de giver
hurtig stigning i blodsukkeret. Hvis du gnsker at
drikke sodavand eller laeskedrikke, sa vaelg dem
uden sukker og med hgjst 1 gram kulhydrat pr. 100 g.
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Guide til indkeb

Diabetesforeningens indkgbskort er en guide til valg af
sundere produkter, nar du handler.

Find kortet pa netbutik.diabetes.dk/indkebskort,
hvor du ogsa kan laese mere om indkgb og valg af ravarer.
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Motion i hverdagen

Der er mange fordele ved at have en fysisk aktiv hverdag,
hvor du gger din puls og dit andedrzet. Det geelder for alle,
uanset om de har diabetes eller ej — er ny med type 2-dia-
betes eller har haft sygdommen i mange ar.

Faktisk er det sundere at vaere lettere overvaegtig og i god
form end normalvaegtig og i darlig form.

Fordele ved, at du bevager dig, er f.eks., at du:

« gger virkning af insulin, s& din krop bedre kan optage
sukkeret fra blodet

o senker dit blodsukker og kan pavirke dit blodtryk og
kolesterol i positiv retning

o gger det psykiske og fysiske velvaere
« opbygger og/eller bevarer muskler

o styrker knoglerne.

Hvor meget skal der til?

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du er aktiv mindst 30
minutter om dagen med moderat til hgj intensitet. Moderat
intensitet betyder, at du bliver forpustet, men stadig kan
fare en samtale. Du kan opdele de 30 minutters aktivitet i
mindre perioder — for eksempel 15 minutter om morgenen
og 15 minutter om eftermiddagen.

Du bgr to gange om ugen vaere aktiv ved hgj intensitet
i 20-30 minutter. Ved hgj intensitet stiger pulsen, du er
forpustet og har sveert ved at fare en samtale imens.
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Gode rad med pa vejen

o Start langsomt, hver gang du er fysisk aktiv, sa kroppen
gradvist bliver varm

o Vzlg egnet fodtej og stramper — fgdderne ma ikke
udseettes for tryk og sko, der gnaver

o Tjek skoene for sma sten mv.
o Vzlg behageligt tgj, du kan bevaege dig i

o Husk vaske ved lzengerevarende fysisk aktivitet.

Tag din laege med pa rad, for du begiver dig ud i
en mere fysisk aktiv hverdag, hvis du:

o farinsulin eller tabletter, der kan give for lavt blodsukker

e bruger insulin eller tager tabletter, der gger din
insulinproduktion

e har hjerte-kar-sygdom

¢ har nervesygdom (neuropati) eller andre fglgesygdomme
til diabetes

o har for hgjt blodtryk (ved styrketraening stiger blodtryk-
ket). Husk altid at fortzelle din lege, hvis du har faet en
mere aktiv hverdag, da det kan betyde, at du evt. har brug
for mindre medicin.

Fa opbakning fra ligesindede

Diabetesforeningens motivationsgrupper er et tilbud til
alle med type 2-diabetes og pargrende. Grupperne mgdes
jeevnligt for at lave sund mad, veere fysisk aktive sammen og
stotte hinanden i at leve et godt liv med diabetes.

Laes mere pd diabetes.dk og find en gruppe nzr dig.
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Find opskrifter, evelser m.m.

Du kan finde meget mere information pa vores hjemme-
side diabetes.dk. Her kan du desuden lzese om, hvordan
mad og drikke har indflydelse pa din diabetes og finde
inspiration til en sund livsstil.

Pa bagsiden af denne pjece kan du se de fordele, du har
som medlem af Diabetesforeningen.

0

&

Behov for radgivning?

Ring til Diabetesradgiverne pa

631214 16

| rddgiverpanelet sidder
blandt andet socialradgivere,
diztister, sygeplejerske og
frivillige, der selv har erfaring
med livet med diabetes.

Sadan bliver du medlem af Diabetesforeningen:

Et medlemskab i Diabetesforeningen giver dig en
raekke fordele, som du kan lzese mere om pa bagsiden
af denne folder. Du kan blive medlem af Diabetesfor-
eningen ved at:

o Tilmelde dig pa diabetes.dk/blivmedlem
« Ringe til Diabetesforeningen pa tIf. 66 12 90 06

Vi passer pa dine personoplysninger. Les mere pd
diabetes.dk/privatlivspolitik
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Diabetesforeningen arbejder pa at sikre et godt liv for
mennesker med diabetes. Vi stgtter forskning i bade fore-
byggelse og helbredelse, og vi taler din sag over for landets
politikere.

Som medlem af Diabetesforeningen far du
adgang til:

« Faglige foredrag, kurser, motivationsgrupper og frivilligt
foreningsarbejde

o Medlemsbladet Diabetes fire gange om aret

» Medlemstilbud pa kogebgger, motionsredskaber og
mange andre rabatter pa netbutik.diabetes.dk

« Diabetesradgiverne — et panel af socialradgivere, dizeti-
ster, sygeplejerske og frivillige, der selv har erfaring med
livet med diabetes, og som kan hjeelpe dig med at fa svar
pa dine spargsmal

 Rabatter pa forsikringer, bl.a. pumpeforsikring og
udvidet daekning pa ulykkesforsikringen

Lees mere pa diabetes.dk/medlemsfordele

Diabetesforeningen
Stationsparken 24, st.tv.
2600 Glostrup

Telefon 66 12 90 06
info@diabetes.dk
www.diabetes.dk
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