Patientvejledning

Diabetes
Type 2 diabetes — sukkersyge




Gennem konsultationer hos vores
diabetessygeplejerske og specialleege
i medicin far du den vejledning, stotte
0g motivation, som skal til for at give
dig de optimale forudsaetninger for
at leve et sundt og godt liv med type
2 diabetes. Specialleegen gennem-
gar og optimerer evt. din medicinske
behandling.

Vi har respekt for, at det er dig, der
bestemmer, hvor du vil starte, og
hvordan tempoet skal veere.

| denne folder kan du leese om type 2
diabetes, og hvad du selv kan gare for
at fa et godt liv med denne sygdom.
Pa side 11 er der link til supplerende
litteratur.

Hvad er type 2
diabetes?

Type 2 diabetes er en livslang kronisk
sygdom, hvor produktionen af insulin
er utilstraekkelig eller ikke virker
optimalt.

Insulin er et hormon, som produceres
i bugspytkirtlen. Det regulerer sukker-

omsaetningen i kroppen. Dvs. det
hjeelper med at fa madens sukker-
stoffer fra blodbanen og ind i cellerne,
hvor sukkerstofferne fungerer som
"breendstof”.

Arveligheden ved type 2 diabetes

er stor. Hvis en af dine foraeldre har
type 2 diabetes, er risikoen for, at du
udvikler sygdommen 40%. Hvis begge
dine foraeldre har type 2 diabetes,
stiger risikoen for, at du udvikler syg-
dommen til 80%.

Det er dog ofte en livsstil med kalorie-
rig mad og stillesiddende arbejde, som
far sygdommen til at bryde ud.

Type 2 diabetes er den mest udbredte
diabetestype i Danmark og udger ca.
80% af det samlede antal diabetikere.

e 260.000 danskere har type 2
diabetes

e 245.000 danskere har en uopdaget
type 2 diabetes

e 750.000 har forstadier til
sygdommen



Symptomer pa
diabetes 2

Symptomerne er svage og udvikler sig
gradvist over lang tid. De misforstas
ofte som generelle skavanker.

Symptomerne kan veere:

o Torst

¢ Hyppig vandladning

¢ Kloge

¢ Infektion i hud og slimhinder

¢ Kvalme

e Traethed

» Foleforstyrrelser

» Synsforstyrrelser

» Vanskelig heling af sar

¢ Forringelse af den almene
helbredstilstand

Type 2 diabetes kan ikke helbredes.
Hvis du ferst har udviklet sygdommen,
skal du leve med den resten af livet.

Det er vigtigt, at sygdommen opdages
tidligt, sa du hurtigere kan komme i
behandling og udskyde eller undga
felgesygdomme.

Din krop og diabetes

Nar sukkerstofferne fra mad og drikke
har sveert ved at komme fra blodet ind
i cellerne pga. mangel pa insulin, bliver
koncentrationen af sukker i blodet
hojere end normalt. Derfor er maling
af dit "blodsukker” bade vigtigt for at
stille diagnosen og senere ved be-
handling af diabetes.

Det er forhgjede veerdier af blod-
sukker, blodtryk og kolesterol, som er
de tre starste risikofaktorer forbundet
med type 2 diabetes. Dette skyldes,
at der med tiden kommer skade pa
karvaeggene, og dette medforer are-
forkalkning.

Blodsukker

De fleste med type 2 diabetes oplever
for hoje blodsukker veerdier, mens lave
blodsukker veerdier er mere sjeeldne.

Symptomer pa at du har
for hgjt blodsukker:

e Torstig

o Troet
 Tissetreengende

» Klge

e Mundterhed

e Kvalme

Symptomer pa at du har
for lavt blodsukker:
 Svedig

* Sitren

e Sulten

o Sur

e Bleg

» Besvimelse

Hvis du oplever at fa lavt blodsukker,
skal du spise eller drikke 10 g hurtigt
optagelige kulhydrater. Fx. 2 - 6 stk.
druesukker, 1 dljuice eller sodavand
med sukker. flydende glukose (hypo-
Fit).

Nar du maerker, at du far det bedre,
bar du efterfolgende spise 1. stk. rug-
brad for at stabilisere dit blodsukker.



Ved nogle typer af behandling er

det nedvendigt at lave en eller flere
daglige malinger af blodsukkeret. Hvor
ofte du skal male dit blodsukker aftaler
du med din behandler.

Malet er, at dit faste blodsukker (pa
tom mave om morgenen) er 4 - 7
mmol / liter, og dit blodsukker halv-
anden time efter et maltid hojst er 9
mmol / liter.

Vi anbefaler maling af langtidsblod-
sukker (HbAlc) ca. hver 3. maned.
Denne maling viser et gennemsnit af
dit blodsukker igennem en leengere
periode. Dette skal helst ikke overstige
48 - 58 mmol / mol (6,5% - 7,5%).

Blodtryk

Nar du har type 2 diabetes, er det
ekstra vigtigt, at blodtrykket ikke er
for hojt. For hegjt blodtryk over laen-
gere tid giver gget risiko for skader pa
karvaegge og nyrerne. Blodtrykket skal
ikke overstige 130 / 80. Hvis du har
nyrepavirkning (protein i urinen), skal
det gerne ligge lavere.

Det kan veere sveert at fa blodtrykket
helt pa plads. Selv hvis der behandles
med flere forskellige tabletter pa en
gang, kan det veere en udfordring.

Det anbefales, at du far malt dit blod-
tryk hver 3. maned, og far foretaget en
urinpreve 1 gang om aret.

Kolesterol
Dit kolesteroltal er bestemt af arvelige
forhold, kost og livsstil, men ogsa af

kon og alder. Nar du har diabetes, bar
du veere saerlig opmaerksom pa dit
kolesteroltal. Jo federe kost du spiser,
jo mere kolesterol producerer leveren
0g jo mere stiger kolesterolindholdet i
blodet. Nar du har diabetes, anbefales
det, at du far malt dit kolesteroltal 1
gang arligt.

Et hajt kolesteroltal har pa laengere
sigt en skadelig virkning pa blod-
karrene. Kolesterolet traenger ud i
karvaeggen, hvor det kan saette sig pa
indersiden af blodarerne (areforkalk-
ninger) og hindre blodets frie passage.
Nar det sker, stiger risikoen for, at der
dannes en blodprop.

Kolesteroltallet — det totale kolesterol
— bestar af HDL og LDL.

HDL er det uskadelige kolesterol. Et
hajt indhold af dette er gunstigt for
hjerte og kar.

LDL er det skadelige kolesterol. Et
hojt indhold over 2,5 @ger risikoen for
hjerte-kar sygdom.

Dine kolesteroltal, nar du har type 2

diabetes:

» Totalkolesterol bar ligge under 4,5
mmol / |

 LDL ber ligge under 2,5 mmol / |

Hvis du har diabetes og hjerte-kar

sygdom, bgr det dog ligge lavere:

 Totalkolesterol bar ligge under 4,0
mmol / |

e LDL ber ligge under 1,8 mmol / |



Folgesygdomme til
diabetes

Risikoen for folgesygdomme stiger
med det antal ar, du har haft diabetes
0g haenger meget sammen med, hvor
godt din diabetes er behandlet og
holdt under kontrol.

Tendensen til at udvikle fglge-
sygdomme er til dels arvelig, men
felgesygdomme haenger naesten altid
sammen med for hgjt blodsukker, for
hajt blodtryk og skeeve kolesteroltal.
Den veerst teenkelige kombination er,
hvis du har en darlig reguleret diabetes

og ryger.

God regulering af dit blodsukker, dit
blodtryk og dit kolesteroltal i kombi-
nation med sund livsstil kan bremse
eller udsaette udviklingen af folge-
sygdomme.

Hjerte og kredslab
Folgesygdomme i hjerte og kredslgb
skyldes areforkalkning og kan medfare
nedsat iltforsyning til hjertemusklen.

Symptomerne vil vaere brystsmerter,
nar du anstrenger dig.

Svaekkelse af hjertemuskulaturen

vil kunne medfgre nedsat pumpe-
funktion med andengd og vand i
kroppen til falge. Der vil ogsa kunne
opsta blodprop i hjertet.

Hjernen

Her vil areforkalkningen kunne med-
fore blodpropper og bledninger med
evt. lammelser til folge.

Ben og fodder

Darligt blodomleb og nedsat fole-
sans (neuropati) i ben og fedder

kan resultere i s&r og amputationer.
Har du type 2 diabetes skal du altid
reagere med det samme, hvis du

far sar pa fedderne. Fodsarene

kan opsta rundt pa hele foden. De
behover ikke at se ud af ret meget,
men kirurgiske indgreb kan meget
hurtigt blive nedvendige, hvis der gar
betaendelse i sarene. Giv derfor dine
fedder et grundigt eftersyn hver dag.
Fa din leege til at henvise dig til en
fodterapeut, som har aftale med det
offentlige. Du kan fa 50 % tilskud til
fodterapi og en arlig fodstatus. Pas pa
at dit fodtgj ikke trykker. Du maerker
det maske ikke, hvis du allerede har
nedsat folesans.

Nyrer

Diabetisk nyresygdom (nefropati)

er en fglgesygdom til diabetes. Det
svaekker dine nyrer. Symptomerne
kan veere ggede urinmaengder, vand i
kroppen og traethed. Det er vigtigt, at
din behandler maler protein i din urin
ved hver arsstatus og serger for, at dit
blodtryk er velbehandlet.

Qjne

Naesten alle med diabetes udvikler
over tid skader pa nethinden pga.
sygdommen (retinopato). Det er
forsnaevringer i @jets sma blodkar,



som kan give nedsat blodforsyning og
bledninger i gjets nethinde.

Symptomer kan vaere pletter for
ojnene, slgret og uklart syn eller
skygger. Du skal huske at ga til @jen-
leege ca. 1. gang arligt, da forandringer,
der opdages i tide, kan behandles.

Mund og teender

Du har gget risiko for huller i
teenderne og tandkadsbeteendelse. Ga
til tandleegen mindst 2 gange arligt.

Seksuelle problemer

Bade maend og kvinder kan opleve
seksuelle problemer som fglge af type
2 diabetes. Disse kan veere af bade
fysisk og psykisk karakter. Snak med
din behandler, ofte kan der ggres
noget.

Depression

Som diabetiker har du starre risiko for
at fa en depression end mennesker,
der ikke har diabetes. Maske har du
brug for ekstra samtaler omkring

de ting, der bekymrer dig. Snak

med din behandler, s& du evt. kan
komme i behandling for en eventuel
depression.

Behandling

Hvad kan du selv gore? Safremt du har
faet konstateret type 2 diabetes ber du
prove at holde den medicinske plan,
du har lagt sammen med din behand-
ler. Det er normalt, at type 2 diabetes
medferer behandling med flere

diabetes
foreningen
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forskellige typer medicin. Det er derfor
ikke usaedvanligt at fa flere tabletter

i kombination med hinanden mod
diabetes, kolesterol og blodtryk.

Det er meget vigtigt, at du kommer
til de anbefalede kontroller og selv er
opmaerksom pa eventuelle forandrin-
ger med din krop.

Ny med type 2 diabetes

Som ny med type 2 diabetes et det
vigtigt, at du teenker din nye hverdag
grundigt igennem. Diabetes forsvinder
ikke, hvis den forst er konstateret. Det
er en sygdom, du skal leve med resten
af livet - en ny livsbetingelse, en ny
livsledsager.

Selvom det maske tager tid at forsta,
at du har faet en kronisk sygdom, sa
far du hurtigere en almindelig hver-
dag, hvis du erkender sygdommen og
far taget de nedvendige beslutninger
omkring dit liv og de livsstilseendrin-
ger, du er ngdt til at foretage.



Det er vigtigt at du har dine omgivel-
ser med, sa de forstar, hvor vigtigt det
er for dig, at du far nye vaner, nar det
handler om motion, sund kost, veegt-
tab, rygning og alkohol.

En aktiv hverdag

Som type 2 diabetiker er det vigtigt, at
du har en aktiv hverdag. Du har godt
af alle former for bevaegelse, der ager
din puls og dit andedraet.

Fysisk aktivitet har en positiv effekt pa
dit blodsukker, kolesteroltal og blod-
tryk. Nar kroppen arbejder hjzelper du
den til at @ge folsomheden overfor
insulin, sa du bedre kan fa sukker ind i
dine celler.

Der er mange andre fordele ved, at du
bevaeger dig:

¢ Du seenker dit blodsukker, blodtryk
og kolesteroltal

* Du forebygger folgesygdomme

¢ Det medvirker til vaegttab sammen
med kosteendringer

e Du far en bedre sevnrytme

» Du far bedre appetitregulering /
fordgjelse

* Du modvirker stress, depression og
angst

* Du opbygger og bevarer muskler

e Du far bedre hjertefunktion

¢ Du styrker dine knogler

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at

du er aktiv mindst 30 minutter om
dagen med moderat til hgj intensitet.
Ved moderat intensitet skal du blive
forpustet, men stadig kunne fgre en

samtale. Du ma gerne opdele de 30
minutters aktivitet i mindre perioder
over dagen.

Det er en god ide at starte langsomt
op. Det giver din krop mulighed for at
vaenne sig til det nye aktivitetsniveau
0g mindsker risikoen for skader.

Spis sundt

Nar du far konstateret type 2 diabe-
tes, kan det give anledning til at tage
dine kostvaner op til overvejelse.
Som udgangspunkt er der ikke noget
mad og drikke, som du ikke ma ind-
tage — det handler om mangder og

hyppighed.

For nogle skal der kun ganske fa
&ndringer til at skabe en god balance
mellem kost, motion og medicin. For
andre kreever det en starre omlaegning
af vaner.

Det er maengden og typen af kul-
hydrater, der har betydning for stig-
ning i blodsukkeret. Jo mere kulhydrat
du spiser, jo mere stiger dit blodsukker.

Spis derfor flest af de kulhydrater,
som giver en beskeden og langsom
stigning i blodsukkeret:

» Rugbred

e Havregryn

e Fuldkornspasta

 Fuldkornsris

e Beelgfrugter (benner, linser, zerter)



Spis faerre af de kulhydrater, der
giver en kraftig og hurtig stigning i
blodsukkeret:

Lyst bred

Cornflakes

e Frugtjuice

o Sukker

o Slik

Sukkersgdede drikke

Du kan helt eller delvist erstatte sukker
med sodestoffer, der ikke far blod-
sukkeret til at stige.

Du kan finde flere oplysninger om
hvilke sg@destoffer, der anbefales pa
diabetesforeningens hjiemmeside.

Sakaldt sukkerfrit chokolade og slik
indeholder meget fedt - ofte mere
end i almindeligt sukkersgdet slik.

Mad med mange kostfibre kan ogsa
vaere med til at forbedre din blod-
sukkerregulering. Jo flere kostfibre du
spiser, jo mindre stiger blodsukkeret.

Det er ogsa vigtigt, at du prover at
spare pa fedt, isaer det dyriske fedt (det
maettede fedt), der @ger risikoen for
hjerte-kar sygdom. Hvis du er over-
vaegtig, skal du ogsa spare pa plante-
fedtet, da alt fedt indeholder mange
kalorier.

Du skal helst spise 3 hovedmaltider
og 2 - 3 mellemmaltider over degnet.
Dette vil holde dit blodsukker mest
stabilt og hjeelpe dig til ikke at over-
spise ved maltiderne.

Vaegttab

Ca. 70 - 80% af dem, som har type

2 diabetes, vejer for meget. Selv et
relativt lille veegttab kan gore en stor
forskel. Ved at tabe 5 - 10 % af din
kropsveegt, kan du forbedre regulerin-
gen af blodsukker, blodtryk og kole-
steroltal.

Kosten er naglen til et vaegttab, mens
regelmaessig motion er med til at fast-
holde vaegttabet.

Hvis du @nsker at tabe dig i vaegt,
er det en god idé at bruge slanke-
tallerken modellen:

Ca. halvdelen af tallerknen fyldes op
med grentsager (helst de grove gront-
sager, da de maetter mest). Ca.1/4

skal fyldes op med kartofler, ris, pasta,
brad, og hejst 1/4 fyldes op med det
fedeste ved maltidet nemlig ked, fisk,
fierkree, 22g 0g ost.

Hvis du onsker at fastholde din

vaegt, kan du bruge den almindelige
tallerkenmodel hvor 1/3 af tallerknen
fyldes med grentsager, 1/3 fyldes med
kartofler, ris, pasta og den sidste 1/3
fyldes med kad, fisk, fjerkrae, 2eg og
ost.

For mange er det en god idé at
konsultere vores dizetist.

Rygning

Der er rigtig mange og gode grunde
til at stoppe med at ryge. Og der er
endnu flere for dig, der har type 2
diabetes. Rygning @ger risikoen for



De officielle kostrad til at leve det sunde liv

Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv

Malet med dette rad er at fa os til at spise mere varieret, sa vi bedst muligt far deekket
behovet for neeringsstoffer og fa os til at afstemme, hvor meget vi spiser i forhold til,
hvor meget vi forbraender.

Spis frugt og mange grentsager
Malet med dette rad er lidt det samme - jo flere grentsager og frugter, du spiser, jo
lettere far du de vitaminer og mineraler, du har brug for.

Veelg fuldkorn

Fuldkorn kan veere bade hele og forarbejdede kerner - fx knaekkede eller malet til

fuldkornsmel. Det vigtigste er, at alle dele af kornet er taget med. Fuldkorn er godt
for fordgjelsen og er med til at forebygge blandt andet type 2-diabetes, hjertekar-
sygdomme og forskellige typer af kraeft.

Spis mere fisk
Fisk, og iseer fed fisk, indeholder blandt andet fiskeolier, selen og D-vitamin, som
kroppen har brug for, og som er sveere at fa fra andre fedevarer.

Veaelg magre mejeriprodukter
Serg for at fa mellem en kvart og en halv liter maelkeprodukt dagligt, sa du far protein
og kalcium nok.

Veelg magert kad og kedpalaeg
Kod indeholder proteiner, mineraler og jern, som kroppen har brug for, men hvis du
veelger den fede variant af kadet, far du for meget meettet fedt.

Spis mindre maettet fedt
Maettet fedt er det fedt, der er i smer og smerblandinger. Og for meget maettet fedt kan
oge risikoen for livsstilssygdomme som hjertekarsygdom.

Spis mindre salt
Det meste af det salt, vi far, far vi fra forarbejdede produkter, under 20 procent stammer
fra den salt, vi selv tilseetter.
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Spis mindre sukker

Hvis du far for mange tomme kalorier i form af sukker fra det, du spiser og drikker,
optager det pladsen for den sunde mad, og dermed risikerer du ikke at fa tilstraekkeligt
med vitaminer og mineraler.

O

Drik vand
1 Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt. Vand daekker dit veeskebehov uden
at bidrage med ungdvendige kalorier.

Kilde: Fodevarestyrelsen — www.altomkost.dk



blodpropper i hjerte og hjerne be-
tydeligt. Idet diabetes i sig selv @ger
risikoen for blodpropper, sa tegner der
sig et tydeligt billede af en meget farlig
kombination.

En kombination af motivation, nikotin-
tyggegummi, plaster eller afveennings-
medicin giver oftere succes end gnske
og vilje alene.

Se www.cancer.dk/tobak. Her kan du
bla. leese om kommunernes ryge-
stopkurser.

Alkohol

Huvis din type 2 diabetes er vel-
reguleret, geelder Sundhedsstyrelsens
vejledning for indtagelse af alkohol.
Dvs. for maend maks. 14 genstande
om ugen, og for kvinder maks. 7
genstande om ugen.

Hvis du vejer for meget, skal du taenke
over, at alkohol indeholder mange
kalorier, naesten lige sa mange som
fedt.

Lavt blodsukker kan veere en bivirkning
til noget diabetesmedicin. Tal med din
behandler, og hgr om den medicin

du tager, kan give lavere blodsukker

i kombination med indtagelse af
alkohol.

Infektioner og stress

Kan gge dit blodsukker. Vaer op-
maerksom pa dette og kontakt din
behandler ved behov.

10

Radgivning

Der er hjzelp at hente... Jo mere du
ved om diabetes, jo lettere bliver det
at passe pa dig selv og dit helbred.

Du kan bl.a. finde information pa
diabetes foreningens hjemmeside (se
adresse side 11).

Gennem diabetesforeningen kan du
ogsa komme i kontakt med social-
radgiver, diaetist, jurist, motions-
radgiver, psykolog, laege og
fodterapeut.

Gennem diabetesforeningen har du
ogsa mulighed for at mades med
andre diabetikere i dit lokalomrade,
udveksle erfaringer, lave sund mad og
motionere sammen.

I alle kommuner over hele landet
tilbydes diabetespatienter et forlab,
hvori der indgar undervisning omkring
kost, motion, udfordringer i hverdagen
og type 2 diabetes generelt. Du kan
kontakte din kommune for at hore
naermere om, hvad der er af aktiviteter
i dit omrade.

Sociale tilskud

Som diabetiker har du mulighed for at
fa tilskud efter den sociale lovgivning.
Vaer dog opmaerksom pa, at visse
tilskud er afhaengige af indkomst og
formue. Du kan laese om de sociale
regler pa diabetes.dk eller fa informa-
tion pa din kommune.



Du kan s@ge stotte til: Medicin,
testmateriale, dizetkost, indleeg, sko,
fodterapi, tandleege, briller, proteser,
hjeelp ifm. problemer i arbejdslivet, og
psykologhjeelp.

Vil du vide mere

www.diabetes.dk (diabetesforeningen)
www.cancer.dk (kommunernes rygestop tilbud)
www.stoplinien.dk (gratis rygestop vejledning)
www.hjerteforeningen.dk
www.slankeassistent.dk (kost)

www.madital.dk (personligt kalorieregnskab)
www.sundhed.dk

www.lmk.dk (medicin)
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