PREDIABETES -
ett forstadium till typ 2-diabetes

Om du har prediabetes ar ditt blodsocker forhdjt och du har en 6kad risk att utveckla typ
2-diabetes. Typ 2-diabetes dkar risken for hjartinfarkt och blodpropp i hjarnan. Med bra
mat och motion kan du férhindra att f4 typ 2-diabetes eller bromsa utvecklingen av
sjukdomen. Tre saker som 6kar risken att fa typ 2-diabetes ar om du vager fér mycket,
om du har en néra slakting med typ 2-diabetes och om du inte motionerar regelbundet.
Om du har prediabetes har du ratt att fa ditt blodsocker kontrollerat en gang om aret.
Kontakta din vardcentral for att boka en tid.

Motion

Na&r du rér pa dig sjunker blodsockret. Rér pa dig minst 30 minuter varje dag sa att bade
din puls och andning 6kar, till exempel genom promenader. Utdver det rekommenderas
du att motionera s4 att du blir svettig och andfadd minst 20 minuter, tva till tre dagar i
veckan. Hitta en traning som du gillar, till exempel tréning i grupp pa gym. dans eller
annat som gor att pulsen okar.

Mat

Om du ska gé ned i vikt och minska risken att f4 typ 2-diabetes behdver du ata bra mat.
Det ar nyttigt att ersatta mattat fett (hart fett som smor) med oliv- eller rapsolja och att ata
mycket fibrer. Fibrer finns till exempel i fullkornsbréd, raris, grovt bulgur, fullkornspasta,
bonor och linser.

Storleken pa portionen ar viktig om du behéver ga ned i vikt. Ett enkelt satt ar att téanka att
du ska dela upp maten pa tallriken i tre delar. Den stdrsta delen ska besta av grénsaker som
du blir matt av. Fyll halva tallriken med till exempel broccoli, morot, rotfrukter, kal,
aubergine, zucchini, 16k, spenat och paprika. Sallad, tomat och gurka blir du inte sarskilt
matt av.
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Nu har du halva tallriken kvar som ska delas upp péa
tva delar, en del med kolhydrater och en del med
protein. Delen med kolhydrater ska vara lite storre an
den andra delen och den ska innehalla fiberrika
kolhydrater som raris, potatis, grovt bulgur eller
fullkornspasta.

Delen med protein kan innehalla fisk, 4gg, bdénor och
linser, kyckling eller kdtt. Gor inte portionen stérre pa
hdjden for att fa plats med mer mat p4 tallriken.

Exempel p& bra mat: kokt broccoli, rédkal, morot,
en klick hummus, quinoa och kyckling. Lite vinagrett pa gronsakerna.

Bra att veta ar att alkohol innehéller mycket kalorier som paverkar vikten och att rékning
kan gora att blodsockret stiger. Undvik att ta sotsaker, &t endast en liten mangd sotsaker
hogst en gang per vecka. Byt ut juicer och vanlig Iask mot lightdrycker eller vatten.

At hogst tre frukter per dag. Om du &ter sota frukter som mango/melon/papaya raknas
cirka 100 gram som en frukt.

Torkad frukt, till exempel dadlar, fikon och russin innehaller mycket socker. Begransa
mangden. Notter och fron hojer inte blodsockret men at inte mer per dag an vad som far
plats i din handflata.

Med hjélp av mer motion och bra mat kan ditt blodsocker sjunka ned mot normala varden.
Risken att utveckla typ 2-diabetes och sjukdomar i hjarta och karl minskar dd mycket.
Fortsatt darfor att motionera och ata bra mat.

En viktnedgadng minskar inte
bara risken for typ 2-diabetes,
utan aven fér manga olika
cancerformer.

Det gynnar ditt hjarta och
dina karl, precis som ditt
valbefinnande och din energi.

Vill du veta mer om diabetes
eller ga en kurs om diabetes,
ga in pa var webb

www.diabetesstockholm.se.
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