


Angsgardens Vardcentral Surahammar
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Vardcentralen uppmarksammade att vi i varat upptagningsomrade har
en stor befolkning med Typ 2 diabetes och vi vill forsoka forebygga eller
fordrdja risken att insjukna i diabetes Typ 2.



BAKGRUND SYFTE

* Enligt WHO kan sunda * Minska risken for patienterna att
levnhadsvanor forebygga eller utveckla diabetes Typ 2 samt ge
fordroja utvecklingen av Typ 2 dom verktyg att kunna sanka sitt

diabetes. blodsocker.
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Screening
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Kallas till grupptraff
som halls av dietist
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MER AV

gronsaker, frukt och bar

Goda rad vid prediabetes

fisk och skaldjur
notter och fron

rorelse i vardagen

BYT TILL
fullkorn
nyttiga matfetter

magra mejeriprodukter

MINDRE AV

rott kott och chark
salt

socker

Alkohol

Livsmedelsverket



Vad ar prediabetes?

* Forstadium till diabetes typ 2

* Forhojda blodsockervarden — fastevarde
mellan 6,1-6,9 mmol/L

Livsstilsforandringar kan senareldgga debut
av diabetes!

Bra mat
Fysisk aktivitet
Viktnedgang vid overvikt

Du bor arligen komma till vardcentralen och
lamna ett fastande blodsocker for
uppfoljning av ditt blodsocker. Detta far du
sjalv halla koll pa.

KOl hyd rater ar ett samlingsnamn pa en stor grupp olika sockerarter som
bildas i vaxtriket och ar det enda energigivande naringsamnet som hojer blodsockret.
Vissa kolhydrater héjer blodsockret snabbt och andra ger ett langsamt blodsockersvar.
Hur snabbt ett blodsocker héjs beror pa tillagningssatt, struktur, surhetsgrad,
kostfiberinnehall samt mangden kolhydrater ett livsmedel har.

Langsamma kolhydrater: Bénor, drtor, linser, korngryn, parboiled ris, rotfrukter,
pasta, bulgur, havregryn, fiberrika fullkornsflingor, osétad misli med frén och nétter,
gronsaker, brod med hela korn/frén/nétter, surdegsbrdd, dpple, apelsin, pdron mm.

Snabba kolhydrater: Socker, 1&sk, saft, juice, godis, torkad frukt, sylt, vitt bréd,
potatismos, jasminris, risgrynsgrot, kram, nyponsoppa, salta kex, kakor mm.

Att ata regelbundet - garna frukost, lunch, middag och 1-3

mellanmal. Da blir du piggare, orkar mer och kan undvika smaatande. Det gor det

|attare att halla vikten.
Fysiskt aktiv. Enligt Lag fysisk aktivitet

rekommendationerna For viktnedgéng

Tallriksmodellen

FySiSk aktivitet - fsr skat vilmaende och viktminskning

Ror pa dig minst 30 minuter varje dag. Promenader, tradgardsarbete, stadning eller
gang i trappor gor dig piggare och du orkar mer.

Minska ditt stillasittande. Forsok att inte sitta mer an 20 minuter i strack.

Vill du ga ner i vikt &r det ldmpligt att 6ka aktiviteten till minst 60 minuter varje dag.
FoOr ytterligare halsovinster kan konditionstraning, som bidrar till okad
hjartverksamhet och andfaddhet, vara lamplig.

Ta det lugnt i bdrjan om du &r ovan och dka tid och tempo vartefter konditionen
forbattras.



RAad for Fysisk
aktivitet & traning
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Rad for Kost

de sch faxringda rid frim Ragion ¥ astmanland



Resultat

120

100

80

60

40

20

0







”Snabbare promenader”

"Forsoker ata mer
regelbundet, 3 mal per dag
samt mellanmal”

"Tanker mer pa
forbattrade vanor.
Motionerar mer. Skulle
vilja ha fler traffar. Bra
med tips och rad fran
varandra”

"Tanker pa vad jag ater och
hur mycket. Borjat motionera

V24

mer

”"Mer rorelse nu. Ater mer
regelbundet”

Har du andrat en levnadvana?

JA
80%

JA m NEJ

”Jag ater mindre portioner
och forsoker undvika godis
och fikabrod. Jag har gatt
ner i vikt men det ar svart
med motionen pga ont i
hoft och knan”

"Mer motion”

"Motionerar mera, men
svart med mina onda
knan. Minskat pa bananer,
ater mindre rott kott och
mer fisk. Tanker
fortfarande pa dessa rad
flera manader senare”

"Tanker pa att ata mindre

socker”



Lardomar

* Mycket administration

* Intressant, viktigt och roligt

* Endast en gruppundervisningstraff racker for det mesta
 Patienterna efterfragat uppfoljning av blodsockret efter 3 manader



