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Type1l

Giv dig selv tid, nar du har faet diagnosen

De allerfleste oplever det som en sveer tid, nar de far konstateret type 1-diabetes. Det geelder i hgj grad

ogsa foraeldre til et barn, der netop har faet beskeden. Overvaeldende falelser, herunder afmagt, sorg og
frygt for fremtiden kan dominere. Indstil dig pa, at det tager lang tid at ryste chokket af sig og finde en

made at veere i det pa.

Men der er en vej. | dag har omkring 28.000 mennesker i Danmark type 1-diabetes, og de fleste lever et
ret normalt liv.

Giv dig selv tid til at forsta, hvad der er sket og giv plads og tid til at skabe en hverdag med nye rutiner.
P& vejen dukker der sikkert en masse spargsmal op, og Diabetesforeningen er et godt sted at henvende
sig. Vejledningen her kan vaere med til at hjeelpe dig til at finde svar pa bade store og sma spargsmal.

Radgivning og tilbud fra Diabetesforeningen

Jo mere du ved om diabetes, jo nemmere bliver det for dig at fa et godt liv med diabetes. Pa diabetes.dk
kan du finde meget information. Det kan du ogsa | medlemsmagasinet Diabetes, i vores mange bager
0g publikationer og pa vores sociale medier som Facebook.

Med venlig hilsen

Tanja Thybo
Forskningschef i Diabetesforeningen



[

Jeg folte, det var meget uretfaerdigt, da jeg fik diabetes og ikke bare kunne
spise chokopops. Min mor var meget pavirket og ulykkelig, men jeg forstod ikke,
hvorfor hun graed. Men diabetes har aldrig veeret noget, jeg har veeret vred over,

0g den har aldrig styret mig. | dag er diabetes en naturlig del af min hverdag.

Den er min folgesvend, der bare falger med.

Frey Elliot Claussen, 25 ar
Fik type 1-diabetes som 10-arig
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Selv om man har faet type 1-diabetes, kan de fleste
fortseette med det liv, de havde, inden de fik diagnosen.
Er der tale om dit barn, kan han eller hun ogsa udvikle sig
til at blive lige sa velfungerende som andre. Det aendrer
dog ikke ved, at det at leve med type 1-diabetes kan
vaere kompliceret og kraever dagligt fokus og jeevnlige
undersggelser. | det her afsnit kan du laese om, hvad
diabetes egentlig er for en sygdom.
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Hvad er diabetes?

M Type 1-diabetes er en auto-
immun sygdom. Det vil sige, at
immunforsvaret gar til angreb pa
kroppens egne celler. Har man
type 1-diabetes, er det cellerne,
der producerer insulin, immun-
forsvaret draeber, s& man til sidst
Ikke selv kan producere insulin.
Cellerne hedder betaceller og
ligger I det, man kalder de Lan-
gerhanske ger | bugspytkirtlen,
der sidder lige under mavesaek-
ken. Forskningen har flere bud
pa. hvorfor immunforsvaret lige
pludselig opfarer sig sa uhen-
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sigtsmeessigt. Men en endegyldig
forklaring kendes ikke. Sygdom-
men rammer primaert bgrn og
unge: Aldersgruppen med flest
nydiagnosticerede er blandt de
5-14-arige. Men voksne og zldre
far det ogsa i stigende grad.

Det er vigtigt at teenke pa,
at et blodsukkertal
altid er godt, fordi det er
et arbejdsredskab til at
handle. Det er ikke en
karakterbog!

Jesper Johannesen,
overleege i paediatrisk endokrinologi
med speciale i type 1-diabetes pa
Herlev-Gentofte Hospital og medlem
af Diabetesforeningens Diabetesrad.



Hvad er insulin?

B For du fik konstateret type 1-diabetes, har du
naeppe spekuleret meget over, hvilken rolle insulin
spiller. Men du ved sikkert nu, at den er helt vital for,
at din krop kan udnytte energien fra den mad, du
spiser.

Insulin er nemlig et livsngdvendigt hormon, som skal
hjeelpe sukkerstofferne (glukosen) fra blodbanen over
I cellerne. Benzin fra tanken i bilen skal ogsa fares hen
til motoren for at fa bilen til at kare. Sukkerstofferne
er cellernes benzin, og de skal ind i cellerne. Det, der
abner darene ind til din krops celler, er insulin.

Hvis der ikke er insulin nok, forbliver sukkerstoffer-
ne I blodet, og dit blodsukker bliver for hgjt, og du far
det darligt.

Hvad er blodsukker?

B Hos alle mennesker stiger blodsukkeret, nar de lige
har spist. Hvor meget det stiger, afhanger blandt andet
af maengden af kulhydrater i maden. Nar man har type
1-diabetes, falder blodsukkeret ikke igen som hos per-
soner uden diabetes. Den rette mzengde af sukker i dit
blod er afggrende for dit velveere nu og her, men i hgj
grad ogsa pa leengere sigt. Derfor ber du flere gange i
degnet finde ud af, hvad dit blodsukker ligger pa.

Nar du mdler blodsukkeret, far du indblik i, hvordan
din krop reagerer pa forskellig slags mad, drikke, fysisk
aktivitet og insulin. Iseer hvis du feler dig utilpas, er det
vigtigt at fa malt og reageret. Men du kan slet ikke reg-
ne med, at du kan fange uheldige udsving blot ved at
meerke efter. Der er ingen vej udenom hyppige malinger.

INSULINS BETYDNING FOR OPTAG AF SUKKER | KROPPEN

... UDEN DIABETES

1. Maven omdanner kulhydrater i
maden til sukker.

2. Sukker lgber
ud | blodbanen.

Blodbane

3. Bugspytkirtlen Insulin

producerer
. . Sukker
insulin. N
5. Insulin
“laser op” for

cellerne og gar, at
sukkeret kan optages
i cellerne i vaevet.

4. Insulin Igber
ud i blodbanen.

... MED TYPE 1-DIABETES ® Sukker Insulin

1. Maven omdanner kulhydrater i
maden til sukker.

2. Sukker lgber
ud | blodbanen.

Blodbane

3. Bugspytkirtlen
producerer ingen
insulin.

5. Sukker kan ikke
optages af kroppens
celler og oplagres i blodet.

4. Ingen insulin
leber ud i blodbanen.

Type 1-diabetes 9



Hojt blodsukker
M Det er kulhydraterne | maden,
som far dit blodsukker til at stige.
Holder du styr pa dem, bliver det
nemmere at undga hgje blodsuk-
re. Derfor er det en god idé at
kende fgdevarer med hgjt indhold
af kulhydrat og vurdere mangden
af kulhydrater i den mad, du spi-
ser. Det helt centrale | “at knaekke
koden™ til et godt liv med diabetes
er netop at forsta, hvordan din
krop reagerer pa insulin og de
forskellige kulhydrater. Det kan
du leese meget mere om under
afsnittet Dit liv med diabetes om
mad og kulhydrater side 38.
Kunsten er at sikre, at der hele
tiden er den rette meengde insulin
til stede | kroppen, sa blodsukkeret
er sa teet pa normalt som muligt.

SYMPTOMER PA FOR HOJT BLODSUKKER

® [orst

® [rethed

® [issetrang

® Klge

® [grhed | munden
® Kvalme

@ |ritabilitet.
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Ingen undgar helt at have for
hgje blodsukkertal. Ingen! Dit mal
ber dog veere, at dit blodsukker sa
vidt muligt hele dagnet befinder
sig teet pa normalomradet, for
sa har du det bedst og kan klare
mere. Kortvarige hgje blodsukker-
tal betyder ikke spor. Men ligger
du generelt hgjt og I leengere tid,
vokser risikoen for, at der kan
stede folgesygdomme til, iseer
hvis du har haft diabetes i lang tid.
Man kan godt komme til at vaenne
sig til at have det lidt smadarligt
hele tiden. Det ber du undga og |

stedet straebe efter at finde ud
af, hvordan din rytme med mad,
drikke, bevaegelse og insulin giver
dig den bedste livskvalitet med et
blodsukker, der hverken er for hgjt
eller lavt, men nogenlunde stabilt.

Nar du maler dit blodsukker til for
eksempel over 12 mmol/l og ikke
skal til at lgbe en tur eller lignende
(motion nedseetter normalt blod-
sukkeret, se Dit liv med diabetes pa
34), ber du tage insulin. En times tid
efter du har taget insulin, skal du
male igen for at sikre, at dit blod-
sukker er fint pa vej ned. Hvis det
stadig ligger hgjt, ber du undersgge,
om der er ketonstoffer i dit blod/
din urin.

© La@s mere om ketonstoffer
side 28

HVAD ER KULHYDRATER?

Kulhydrat er et af flere naeringsstoffer, der

giver kroppen energi og dem, der far blodsukkeret

til at stige. Man kan inddele dem i sukker, stivelse og
kostfibre og finde dem | mejeri- og kornprodukter,
frugt og grentsager, kartofler og ris, slik og sodavand.

© La@s mere | afsnittet Dit liv med diabetes om
mad og kulhydrater side 38.



BLODSUKKERTAL
Lavt blodsukker < 4 mmol/l
Hajt blodsukker > 10 mmol/I

Alt for hgjt blodsukker > 15 mmol/l

Et normalt blodsukker ligger
typisk pd mellem 5 og 10 mmol/l

HVOR TIT SKAL JEG MALE BLODSUKKER?

Du bgr mdle dit blodsukker, nar du
vagner, og fgr du gar i seng, men
0gsa inden du spiser eller drikker
noget andet end vand, kaffe eller
te og ellers efter behov. Inden du
kerer bil, bar du altid male blodsuk-
ker, og hvis du feler dig utilpas, da
det kan vaere symptomer pa enten
hajt eller lavt blodsukker.

| begyndelsen anbefaler vi, at

HVIS DIT BLODSUKKER

ER FOR HOJT, KAN DET SKYLDES

du noterer maleresultaterne i en
dagbog pa papir eller digitalt. Har
du sensor, er der apps eller com-
puterprogrammer, der kan bruges
til aflaesning. Malet er naturligvis, at
du bliver fortrolig med et manster,
sa du kan finde frem til en god
balance mellem blodsukkertal og
Insulindoser.

e For lidt insulin i forhold til de kulhydrater, du har spist eller drukket
e Mindre fysisk aktivitet end normalt

@ Insulinen ikke er optaget rigtigt

@ Insulinen er beskadiget af kulde eller varme eller er for gammel

e Duersyg

@ Du er stresset eller ked af det
@ Menstruation

® Sgvnmangel

e Rygning

@ Pubertet/hormoner

o Allergier.

Er dit blodsukker for hejt, kan du gore to ting:
® bevaege dig aktivt og se, om dit blodsukker falder eller
@ tage ekstra insulin og felge op med nye blodsukkermalinger.

Type 1-diabetes 1



HVAD ER FARLIGST:

FOR HOJT ELLER LAVT BLODSUKKER?

® P4 den korte bane er lavt blodsukker farligt, fordi du kan risikere

insulinchok, hvor du besvimer.

® P3 den lange bane er for hgjt blodsukker i en lzengere periode farligt,
fordi de sma blodkar i gjne og nyrer kan blive beskadiget, og det kan de
starre kar | kroppen ogsa. Du skal ogsa veere opmeerksom pa risikoen
for syreforgiftning ogsa kaldet ketoacidose.

Lavt blodsukker

M Alle med type 1-diabetes kom-
mer til at opleve for lavt blodsuk-
ker (hypoglykaemi), sa du ber altid
have nogle hurtige kulhydrater pa
dig. sa du kan komme videre med
det, du var i gang med, nar du har
sundet dig.

Nar blodsukkeret kommer
under 3,9 mmol/|, er det for lavt og
kaldes insulinfgling. Du skal straks
reagere med for eksempel at ind-
tage 15-20 gram hurtigt optageligt
kulhydrat. Det kan veere fire-seks
stykker druesukker, frugtjuice eller
sodavand med sukker. Nogle gan-
ge kan en myslibar klare det. Efter

12 Type 1-diabetes

et stykke tid er det godt at falge
op med en halv skive rugbrgd for
at sikre, at et blodsukker mellem

5 og 7 mmol/I holder sig og ikke
rutsjer hurtigt ned igen, efter de
hurtige kulhydrater har faet det

op. Far du ikke farst de hurtige
kulhydrater (de vigtigste nu og
her), falder blodsukkeret yderligere.
Kommer det meget langt ned, kan
du risikere, at du ikke selv kan gare
noget og far behov for hjeelp. Det
kaldes insulintilfelde. Bliver dit lave
blodsukker fortsat ikke behandlet |
form af hurtige kulhydrater, kan

du blive bevidstlgs og dermed fa
det, man kalder insulinchok.

Born og insulinchok

B Insulinchok (alvorlig hypoglykaemi)
forekommer heldigvis kun hos
under to procent af bgrn og unge
med type 1-diabetes arligt, og
forekomsten er faldet meget igen-
nem de seneste tiar.

Langt de fleste barn oplever
aldrig et tilfeelde med alvorligt lavt
blodsukker (hypoglykzemi).

Dette skyldes formentlig, at
langt flere bern end tidligere nu
bruger kontinuerlige glukosema-
lere (CGM, der star for continous
glucose monitoring) og insulin-
pumpe, som | studier har vist sig at
reducere forekomsten af alvorlig
hypoglykaemi, altsa insulinchok.

VIDSTE DU, AT ...
I 2018 blev der konstateret

1.025
nye tilfzelde af type 1-diabetes

500 var under 30 ar
525 var over 30 ar



Voksne og insulinchok

B Insulintilfeelde og -chok fore-
kommer sjeldent hos voksne med
type 1-diabetes. De fleste tilfeelde
ses hos et mindretal af personer,
som af forskellige drsager har van-
skeligt ved at leve med diabetes.
Du kan nedseette risikoen ved at
veere bevidst om din insulinbe-

FOLING
€® Kendes pa:
Symptomer som sult, sved,

rysten, koncentrationshesveer,
hjertebanken.

TILFALDE

€® Kendes pa:
Du er ved bevidsthed, men
har brug for hjeelp fra andre.

handling og ved at male hyppigt.
Hvis du har problemer med lave
blodsukre, bar du hare, om du kan
f& en sensorbaseret glukosemaler
eller insulinpumpe, som kan mind-
ske risikoen. Det er altid vigtigt at
tale med din behandler om lave
blodsukre, sa du kan blive hjulpet.

© Du skal indtage druesukker eller frugtjuice og efter
15-20 minutter rugbrad/grovbolle/myslibar.

© Du skal f entil at hjzlpe dig med at f& noget med
sukker i og herefter rugbrad eller lignende. Kan du raekke
tunge, kan du ogsa synke og kan for eksempel drikke juice

eller spise druesukker.

INSULINCHOK

€® Kendes pa:

Du er bevidstlgs!

© Du skal have intensiv hjzlp i form af glukagon-
indsprejtning eller opringning til 112.

Efterfalgende ber du tale med din behandler.
Pargrende ma IKKE forsgge at halde juice i munden
pa dig, hvis du ikke er kontaktbar, da du kan blive kvalt.

O VIGTIGT! Serg altid for at have et ID-kort eller anden information pa dig, der viser,
at du har type 1-diabetes og far insulin. Hvis du er du medlem af Diabetesforeningen
kan du have dit medlemskort pa dig, hvor der star, at du har type 1-diabetes.

© Du og dine pargrende kan med fordel sgge pa "insulinchok” pa diabetes.dk

Involvér dine parerende

M Det er en god idé at involvere
dine neermeste I, hvad de skal
gore | tilfeelde af insulinchok. Vi
anbefaler altid at have honning
hjemme, for det kan man smare
pa gummerne i munden. Pargren-
de ma IKKE forsgge at haelde juice
I munden pa dig, hvis du ikke er
kontaktbar. Hvis dine pargrende er
fortrolige med at sprgjte glukagon
ind I en larmuskel pa dig, skal de
gore det. Ellers skal de ringe 112.
Glukagonkit kebes pa recept pa
apoteket. Glukagon er et hormon,
der far blodsukkeret til at stige.

TIL SKUFFEN

Juicebrikker

Druesukker
Rugbred/groft knaekbred
Myslibarer

Honning

Evt. glukagonkit.

Type 1-diabetes 13



Alkohol
B Nar du drikker alkohol, falder dit
blodsukker, fordi den mekanisme, der
ellers hjeelper dig igennem et meget
lavt blodsukker, bliver svaekket. Leve-
ren, der normalt vil frigive sukker for
at fa dit blodsukker op, har travit med
at nedbryde alkoholen.

Derfor er det meget vigtigt, at
du aldrig drikker pa tom mave. Har
du mad I maven, kan leveren nemlig
godt frigive sukker. Hvis du drikker
pa tom mave, kan du fa et sa al-

14 Type 1-diabetes

vorligt insulinchok, at det under helt
seerlige omsteendigheder kan veere
dgdeligt, hvis du ingen hjeelp far.

Et par gode rad er at blande
drinks med sukkersgdet sodavand
eller spise isdesserten til festen,
selv.om du ellers ville lade veere.

En god tommelfingerregel er
0gsa altid at spise lidt, inden du
gar i seng, sa blodsukkeret holdes
oppe.
© Laes mere om alkohol i kapitlet Dit
liv med diabetes pa side 45.

ALKOHOL

Fortzel endelig dine venner, at
du har type 1-diabetes og far
insulin, hvis du skal drikke alko-
hol. Det er nemlig sveert at se
forskel pa en, der er fuld, og en
der har faet et insulintilfzelde.
Man opfarer sig lidt pa samme
made. Men insulintilfeelde kan
altsa veere farlige.

SPIS BROD TIL

Spis noget, inden du gar i seng
efter at have drukket alkohol!
For eksempel rugbrad.



Feber og opkast

B Feber og/eller sygdom med op-
kastning kreever oftest mere insulin.
Febersygdom nedszetter kroppens
evne til at reagere pd insulin, sa
blodsukkeret stiger.

Selvom du maske kaster op eller
Ikke kan spise noget, nar du er syg,
er det vigtigt alligevel altid at tage
mindst din seedvanlige insulindosis
for at undga syreforgiftning (lees
mere side 28). Selvfolgelig geelder
det ikke, hvis du neermer dig for
lavt blodsukker. Som altid under
febersygdom geelder det om at
drikke meget vaeske. Kan du ingen
appetit, er det en god idé at drikke
noget med sukker. Ga ud fra denne
tommelfingerregel: cirka 25 procent
ekstra insulin ved hver insulininjekti-
on pr. grad over 375. Ml dit blod-
sukker jeevnligt, for eksempel hver
fjerde time, mens du er syg.

Var ikke bange for natten
M Mange er bange for at fa lavt
blodsukker, nar de sover. Men
de meget lave blodsukkertal, der
kan medfere bevidstlashed, sker
yderst sjeeldent. Faren er over-
drevet, fordi du har et sukkerde-
pot, der bliver aktiveret, hvis dit
blodsukker falder meget. Derfor
vagner du og kan selv indtage

nogle hurtige kulhydrater eller kan

f& andre til at hjelpe dig, hvis dit
blodsukker skulle dykke.

Det er dog meget ubehageligt
at have neetter med for lavt blod-
sukker. Derfor kan det betale sig
at mdle og registrere dit blodsuk-
ker og tale med din behandler om
det. Maske er der nogle fif til,
hvordan du kan undga det.

Spiser du nogle kulhydrater, for
du gar I seng, nedseetter du risi-
koen for lavt blodsukker farst pa

natten, men det er ikke en garanti
for, at det ikke kan ske sent pa
natten eller hen pa morgenstun-
den.

ANBEFALING
TIL BORN 0G VOKSNE

Et blodsukker under 3,9 mmol/I
kraever 15-20 g hurtigt optage-
ligt kulhydrat.

For eksempel: 2 dI e&blejuice
eller sukkerholdigt saftevand
eller 15-20 g druesukker i tab-
letform (4-6 stykker) eller et
styk gel med druesukker.
Druesukker er bedst, da det
giver hurtigst stigning I blod-
sukkeret. Dernzest kommer
(eble)juice.

Type 1-diabetes 15



DET SKAL DU VZERE
OPM/ERKSOM PA

Der er to andre tal udover
blodsukkeret, der er vigtige,
nar man har diabetes:
blodtrykket og
kolesteroltallet.

Blodtryk
M Blodtrykket forteeller, hvor
hardt dit hjerte arbejder for at
pumpe blodet rundt I kroppen.
Forhgjet blodtryk eger risikoen for
hjerte-kar-sygdomme for alle. Og
diabetes far i sig selv sandsynlig-
heden for forhgjet blodtryk til at
stige og dermed risikoen for fglge-
sygdomme. Derfor skal du have malt
dit blodtryk indimellem, for du kan
Ikke selv mzerke, om det er for hgjt.
Fysisk aktivitet, eventuelt vaegt-
tab, sund mad uden for meget salt
medvirker til at seenke blodtrykket.
Nar du far malt dit blodtryk, harer

O3
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LDL er den sakaldt

ddrlige kolesterol, som kan
seette sig i blodarerne og lede
til dreforsnaevring

HDL-kolesterol:

High Density Lipoprotein-kolesterol: det gode kolesterol

du om to tal. Det hgjeste tal kaldes
det systoliske blodtryk. Det angiver
trykket i de store blodarer, nar hjer-
tet treekker sig sammen og sender
blodet ud i kroppen. Det laveste tal
kaldes det diastoliske blodtryk. Det
angiver trykket i de store blodarer,
nar hjertet slapper af, udvider sig
0g blodet kommer ind igen. Man-
ge straeber efter et blodtryk, der
hedder 130/80.

Det kan sagtens taenkes, at det
er bedre med et hgjere blodtryk for
dig. Et mal, der passer dig bedre,
aftaler du med din behandler.

Low Density
Lipoprotein-kolesterol

lodare/arterie
Forsneevret passage

HDL
det gode
kolesterol

Kolesterol

Il Kolesterolindholdet i dit blod
er blandt andet bestemt af arve-
lige forhold, livsstil, alder og ken.
Kolesterol hgrer til den stofgrup-
pe, der kaldes lipider, der betyder
fedtstoffer. Kroppen producerer
selv kolesterol, og alle mennesker
vil med alderen fa mere stive
blodarer. Det skyldes, at koleste-
rol seetter sig fast pa indersiden
af blodarerne — allerede | teen-
agedrene faktisk — og laegger
dermed kimen til forsnaevrede
blodarer. Diabetes gger risikoen



for at have forhgjet kolesterol

og dermed blodareforsnaevringer.
Derfor er det meget vigtigt, at
du jeevnligt far tjekket indholdet
af kolesterol i blodet.

Kolesterol inddeles i fire grup-
per, men det tal, som du skal have
fokus pa, er LDL-kolesterolet.
| DL-kolesterol har betydning for,
om man udvikler dreforsnaevring
(dreforkalkning), sa det er en af
de darlige kolesteroltyper.

Det kan du selv gore

M Du kan selv gare meget for at
holde god passage i dine blodarer
ved at spise mindre meettet fedt,
som der iscer er | fede meelkepro-
dukter som smgr, ost og stege-
margarine, men ogsa i ked fra fir-
benede dyr. Sunde madvaner og et
velreguleret kolesterol og blodtryk

er vigtigt for at leve godt og leenge
med diabetes, men fysisk aktivitet

spiller ogsa positivt ind og styrker
hele kroppen.

RYGESTOP

B Det er meget uheldigt at ryge —

Iseer, nar man har diabetes. Bade rygning
og diabetes pger nemlig hver iseer risikoen
for hjerte-kar-sygdomme.

HER KAN DU SOGE HJZLP:

Ml Bespg stoplinien.dk eller ring 80 31 31 31
for gratis radgivning om rygestop.

M Sundhedsstyrelsens guide til rygestop:
© sst.dk, sgg pa rygestopguide

M S¢g i din kommune hjzelp til rygestop:
© sundhed.dk, sgg pa sundhedstilbud

M Find materialer pa
© apoteket.dk eller pa forskellige betalingskurser, herunder apps.
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GRAVIDITET

Inddrag din behandler

i god tid

B Det er bedst, hvis du taler med
din behandler mindst 3-6 maneder
for, du gnsker at blive gravid. Det er
nemlig endnu vigtigere at bestraebe
sig hardt pa at veere godt regule-
ret de sidste tre maneder fgr en
graviditet. Det vil sige, at dit lang-
tidsblodsukker (HbAlc) skal veere
under 53 mmol/mol.

© Laes mere om langtidsblodsukker
pd side 23

For de fleste vil det kraeve stor mo-
tivation og vile, men sandsynligvis
0gsa hyppigere blodsukkermalinger,
end du er vant til.

Forebyggelse

af komplikationer

B Sammen med din behandler bar
du drgfte, om der skal laves om pa
din behandling, fer du bliver gravid.
Hvis du har komplikationer pa nyrer
eller gjne, ma du sammen med
behandleren vurdere din risiko for
forveerring under graviditeten. | de
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fleste tilfeelde kan forveerring fore-
bygges. Diabetisk nyrepavirkning
gger risikoen for svangerskabsfor-
giftning.

Graviditet
M Nér du er blevet gravid, bliver du
tibudt underspggelser og vejledning |
et samarbejde mellem dit diabetes-
ambulatorium og et seerligt center
for gravide kvinder med diabetes.

Til undersggelserne bliver dit
langtidsblodsukker, din vaegt og dit

blodtryk malt. Din urin bliver ogsa
tjekket for bakterier, e2ggehvide-
stof og sukker (glukose). Du bliver
desuden tilbudt ekstra gjenunder-
segelser. Ved siden af disse under-
segelser skal du passe dine beseg
hos jordemoderen.

Insulinbehov @&ndres

M Fra uge 10-16 er der gget risiko
for lavt blodsukker i form af insulin-
folinger og insulintilfelde. Det skyl-
des, at insulinbehovet ofte falder



I begyndelsen af graviditeten. En
forklaring kan vaere andret spise-
lyst og strammere blodsukkerre-
gulering. Derfor er det vigtigt, at
din partner bliver opmaerksom pa
det, ogsa for eventuelt at opfange,
hvis du far lavt blodsukker i lgbet af
natten.

Fra uge 20 og frem stiger beho-
vet for insulin. Lige efter fadslen
rammer dit insulinbehov niveauet,
fra for du blev gravid.

Fader for termin

B Kvinder med diabetes har ten-
dens til at fade store barn. Derfor
bliver fadslen seedvanligvis sat |
gang et par uger fer termin. Ofte
foregar det ved kejsersnit. Det
nyfgdte barn har en lille risiko for
for lavt blodsukker efter fadslen.
Derfor bliver det altid observeret pa
neonatalafdelingen (afdelingen for
for tidligt fedte barn) pa hospitalet
de forste 24 timer, efter det er
kommet til verdenen.

ARVELIGHED

M Forskerne ved ikke, hvorfor
man far type 1-diabetes. De er
dog sikre pa, at der er et element
af arvelighed. Genetikken skal
dog kombineres med en reekke
endnu ukendtefaktorer, fgr man
udvikler diabetes. Arveligheden
tegner sig saledes:

@ Hvis ingen | familien har type
1-diabetes, er risikoen hos
barnet ca. 0.5 procent.

@ Har mor type 1-diabetes, er
risikoen hos barnet ca.

2 procent.

e Har far type 1-diabetes, er risi-
koen hos barnet ca. 5 procent.

@ Har begge forzeldre type
1-diabetes, er risikoen hos
barnet 5-20 procent.

@ Huvis en tveaegget tvilling har
type 1-diabetes, er risikoen for
den anden 15-20 procent.

@ Hvis en enaegget tvilling har
type 1-diabetes, er risikoen for
den anden 35-70 procent.
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Din
behandling




Du er din egen bedste behandler og er den I hverdagen, som
selv styrer din blodsukkerregulering. Det kraever stor viden,
men nar du leeser denne vejledning, er du allerede godt pa ve.
At du bliver tryg med din diabetes og fortrolig med din krops
symptomer er vigtigt, for sa kan du bedre stille de gode
spergsmal og fa hjeelp fra dine behandlere. | dette kapital
kan du leese om behandlingen af diabetes.
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Din

behandling

Hvem er mine behandlere?
M Du vil made et tveerfagligt team
| dit diabetesambulatorium. Team-
et bestdr oftest af laeger, diabetes-
sygeplejersker, kliniske dizetister,
glenspecialister og fodterapeuter.
Psykolog, socialradgiver og andre kan
0gsa veere en del af gruppen.
Teamet vil hjeelpe dig til at leve det
liv med diabetes, du gnsker. Men din
egen indsats er helt afgerende for,
at det lykkes. Du lever med sygdom-
men | hverdagen, og er den, der kan
vurdere, hvad der fungerer i netop dit
liv. Teamet kan du opfatte som din
sparringspartner og radgiver.

Forberedelse er en god idé
M Det er en god idé at forberede dig
til hvert made med din behandler.
Gar du det, far du mest ud af besg-
gene. Hver gang. Hvad spekulerer
du pa? Hvad forstar du ikke? Hvad
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kunne du godt teenke dig? Hvordan
fungerer insulindosis | forhold til din
sport, dit arbejde, sex, familie og
netveerk? Bare sporg! Og skriv gerne
ned. Mange har pargrende med, og
det kan veere en god statte.

At leve med diabetes kraever et
koncentreret fokus mange gange |
lobet af degnet, og det kan foles be-
lastende. Derfor er det helt normalt,
at humgret bliver pavirket.

Hvad bliver undersegt?

Ml Dine behandlere har retningslinjer
for, hvad der er ngdvendigt at under-
s@ge for at forebygge folgesygdom-

O3

me til diabetes og for at sikre dig den
bedste behandling. Du far en plan
over, hvilke underspgelser du lgbende
skal have foretaget:

® | angtidsblodsukker (HbAlc)

® (Gennemgang af dine egne
blodsukkermadlinger

® |njektionsteknik og eftersyn
af stikkesteder

® Blodtryk

® Kolesteroltal

® Nyretjek (maling af urin)

® (Jjenundersggelse

® Fodundersggelse

® [lektrokardiogram (EKG)

® Vgt

® Rygestatus

® Vaner i forhold til mad
og fysisk aktivitet

® Humpret, psykologiske og sociale
aspekter.



INSULIN

Om insulin

M Nar du ikke selv producerer insu-
lin. geelder det om at fa din dosis og
Insulintype til at passe til dit liv

Derfor er det din dagligdag, altsa
den made hverdagen haenger sam-
men med primeert maltider, arbej-
de, familieliv og fritid/sport, der er
udgangspunktet, nar din behandler
vurderer, hvilke insuliner der er bedst
til dig.

Der er flere insulintyper at vaelge
imellem, og markedet vokser, sa det
er naturligt at skifte undervejs. Din
behandler vil anbefale og radgive
dig hele vejen. Malet er naturligvis,
at du far den optimale behandling
med de rette insulinpreeparater, der
hjeelper dig til at holde blodsukkeret
sa stabilt som muligt.

Insulin inddeles i to grupper: den
langtidsvirkende (basal) og den hur-
tigtvirkende (bolus). Den langtids-
virkende tages 1-2 gange | dagnet
0g den hurtigtvirkende 3-5 gange i
degnet og normalt i forbindelse med
maltider. Bruger du insulinpumpe, far
du kun hurtigtvirkende insulin.
© Laes mere om pumper pa
side 25.

Malet for din behandling er at
holde blodsukkeret sa taet pa det
normale som overhovedet muligt.
Det vil sige mellem 4 mmol/l og 7
mmol/l inden et maltid og under 10
mmol/| to timer efter maltider. In-
den sengetid bar det helst ligge pa
6 mmol/Il. Men det er ideelt, og du
og din behandler nar muligvis frem
til et andet mal for din behandling.
Mange med type 1-diabetes bar
for eksempel have et hgjere blod-
sukker, for de skal sove for ikke at
risikere for lavt blodsukker i labet
af natten.

Langtidsblodsukker

B Typisk har du kontakt til dit be-
handlerteam hver tredje eller fjerde
maned. | taler blandt andet om,
hvordan det gdr og ser pd, om der
eventuelt skal justeres pa antallet af
insulinenheder eller andet. Til madet
far du hver gang undersagt:

® Dit langtidsblodsukker ogsa
kaldet HbAlc, som viser, hvor-
dan dit blodsukker har ligget |
lobet af de seneste 8-12 uger.

@ Hvis du har en sensorbaseret
glukosemaler (se side 26), vil
din behandler ogsa diskutere
Time-in-range (TIR) med dig.
TIR er en anden made at vurdere
blodsukkerreguleringen pa:
| hvor lang tid hver dag ligger
dine blodsukkerveerdier inden for
det optimale omrade pa 4-10
mmol/I. Du kan godt opna
et godt langtidsblodsukker, selv
om du har meget hgje og meget
lave blodsukre, men det er
ubehageligt, og mange og store
svingninger | blodsukkeret har
formentlig ogsa betydning for
udvikling af fglgesygdomme. Har
du en sensor, kan du og din be-
handler se, hvordan dine blod-
sukre svinger.

Man straeber typisk efter, at
70 procent af blodsukrene ligger
mellem 4 og 10 mmol/I — svarende
til 17 ud af 24 timer.
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OPTIMALE BLODSUKKERTAL

Hjemmemalinger:
® Mellem 4 og 7 mmol/I for maltider
® Under 10 mmol/I efter maltider.

For sengetid:
® 6 mmol/l (dog hojere for mange).

Hos behandleren:
® | angtidshlodsukker/HbAlc:

Under 53 mmol/mol (ml. 48 og 58 afhaengig af diabetesvarighed)

® Time-in-range 70 procent.

Sadan svarer maleenhederne til hinanden

@ Du maler selv dit blodsukker
i mmol/|

® | angtidsblodsukkeret
méles i mmol/mol

® Dit middelblodsukker
(middelblodglukose M-BG) kan du
typisk se pa dit maleapparat.
Det er et gennemsnit af dine
seneste malinger.

Her til hojre kan du se, hvordan de to
skalaer svarer til hinanden.

Veer opmeerksom pd, at mdleenhederne

ikke er de samme. M-BG mdles | samme enhed,

som du selv mdler dit blodsukker derhjemme.

HbA1lc (langtidsblodsukker)

HbAlc mmol/mol
Langtidsblodsukker, der males i
millimol pr. mol.

eAG/M-BG (middelblodsukker)

mmol/l (eAG eller M-BG)
Et gennemsnit af dine seneste blod-
sukkermalinger i millimol pr. liter.
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eAG/M-BG HbAlc
mmol/Il mmol/mol
38 20
46 26
54 31
6.2 37
7.0 42
7.7 4L8
8,5 53
9.3 58
10,1 b4
109 69
11,7 75
125 80
13.3 86
149 97
165 108
18,1 119
19,7 130

Insulinbehov stiger
M Du ma forvente en indkgrings-
periode. Isaer | den farste tid kan
det veere sveert at finde et monster,
fordi du sandsynligvis har brug for
meget lidt insulin, eftersom din
bugspytkirtel pludselig begynder at
producere insulin igen.

Hvis det er meget for nylig, at du
har faet diagnosen, er du nemlig
I en overgangsfase. Nogle kalder
den remission eller honey-moon
(bryllupsrejse), om end perioden
Ikke har meget med romantiske
forventninger til et nyt livskapitel
at gore. | overgangsfasen sker der
det, at de "besvimede” betaceller,
der producerer insulin, “vagner” og
begynder at lave insulin igen. Varig-
heden og behovet for tilfgrt insulin
svinger meget fra person til person,
0g nogle oplever, at de nesten ikke
har behov for insulin i en laengere
periode. Men det varer ikke ved,
immunforsvaret far helt edelagt de
insulinproducerende celler efter et
stykke tid. Desveerre.



UDSTYR

Hvordan tager man insulin?

B Man kan fa tilfert insulin pd to mader med pen eller pumpe.

4

Pen

M Pennen har du i en lille separat ta-
ske med tilhgrende ndle, du altid har
med dig. Man kan bade kgbe penne
med hurtigt- og langsomtvirkende
insulin i. Der findes ogsa penne, man
selv seetter en patron insulin 1. Disse
refillpenne kan ogsa dosere halve
enheder og har en dosishukommel-
se, der viser, hvor mange enheder du
tog sidste gang — og hvornar.

Opbevaring af insulin

Bl Udbnede insulinpenne/ampuller
skal opbevares i kgleskab (2-8
grader). Det er bedst at placere
pakkerne | dgren | koleskabet,

sa de ikke bliver skubbet op mod
bagvaeggen, hvor der kan veere
meget koldere. Insulin taler ikke
frostgrader og varmegrader over
25-30 grader - tjek altid indlegs-
sedlen.

Pumpe
M En insulinpumpe er en lille batteri-
drevet maskine, der konstant leder
hurtigtvirkende insulin ind i kroppen,
0g pa den made efterligner bugspyt-
kirtlen, da den programmeres til at
give den meengde insulin, din krop har
brug for. Hvis man har en pumpe, ta-
ger man altsa ikke basalinsulin, men
man taler stadig om en basaldosis af
den hurtigtvirkende insulin.

| mange tilfeelde hjeelper pumpen
til et mere stabilt blodsukker, da den
konstant afgiver sma maengder in-
sulin, og 1 dag tilbydes de fleste bgrn
en insulinpumpe. Man skal have den
pa hele dagnet, men den kan tages
af I en kortere periode, for eksempel
ved badning. Der findes to typer af
Insulinpumper. Pumpen som sidder
| et beelte om maven eller | lommen,

0g hvor insulinen fares fra pumpen
gennem en lille slange og et blgdt
plastikkateter eller en lile metalndl
ind under huden, for eksemel pa
maven.

Eller patchpumpen, som sidder
direkte pa huden. Denne pumpe
virker I 72 timer, og herefter skal hele
pumpen skiftes.

Selvom pumpen hele tiden tilfgrer
sma maengder af hurtigtvirkende
insulin, skal man stadig bruge bo-
lusinsulin. Pa de fleste pumper kan
man indtaste maengden af kulhy-
drater, man har taenkt sig at spise,
0g s& omregner den selv meengden
af ekstra insulin, da man pa forhand
har indtastet sin kulhydrat-ratio. Se
afsnit om kulhydratteelling og insulin-
beregning pa side 46-47
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Glemt insulindosis

B Hvis du glemmer at tage insu-

lin, stiger dit blodsukker, og du vil
sandsynligvis blive tarstig, skulle
tisse mere end normalt, veere treet
og maske have synsendringer.
Symptomerne forsvinder igen, ndr
du atter har faet den rette meengde
Insulin 1 kroppen. At glemme at tage
sin insulin sker for alle, uanset hvor

erfarne de er. Insulinpumpen kan

af en eller anden grund ogsa have
svigtet. Man kan ogsa komme til at
bytte rundt pa den hurtigt- og lang-
tidsvirkende insulin. Gar du i panik, sa
kontakt dit ambulatorium, sa de kan
guide dig. Det forste, de vil sige er,

at du skal mdle dit blodsukker. Er du
sikker pa, at du har glemt en injekti-
on, tager du den, ndr du opdager for-

SADAN MALER DU DIT BLODSUKKER

»
&=

Fingerprikker

B Nogle bruger blodsukkermdle-
apparat, teststrimmel og finger-
prikker. Det foregdr sadan her: Du
seetter en strimmel i blodsukke-
rapparatet og prikker et lille hul

pa siden af en finger med finger-
prikkeren (og undlader at bruge
den samme finger hver gang). Den
lille bloddrabe suger du op med
teststrimlen | apparatet. Efter fa
sekunder har du svaret, der for-
teeller dig, om det er ok eller er for
hejt eller lavt.
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Sensor

B Du kan mdle dit blodsukker med en
sensor, som saettes fast pa huden
0g kaldes en sensorbaseret glukose-
maler. Den mdler dit blodsukker hvert
5. minut og gemmer mdlingerne. Der
findes flere forskellige slags sensorer,
0g nogle sender malingerne til din
telefon, hvor du kan se dem i en app.
Appen kan ogsa indstilles til at give
alarm ved lave eller hgje blodsukre.
Du kan ogsa se trendpile, der
forteeller, om blodsukkeret er pa vej
opad eller nedad eller virker stabilt.

&

glemmelsen og felger op med nogle
ekstra malinger af dit blodsukker.

Justering af insulindosis

M Hvis du hyppigt har hgje eller lave
blodsukkervaerdier, ber du overveje,
om din insulindosis skal eendres. | be-
gyndelsen kan du drefte eventuelle
blivende justeringer med din behand-
ler. Men efterhanden som du bliver

Desuden kan du selv se din TIR (se
side 23), og du kan sende data til
din behandler. Det giver mulighed for
bedre at diskutere og optimere din
behandling, da man lettere kan se
trends i, hvorfor man far hgje eller
lave blodsukre.

Der findes flere slags sensorbase-
rede glukosemdlere, som forskellige
firmaer star bag. Det varierer, hvor
lznge sensorerne skal sidde, for de
udskiftes.



mere tryg og kender dig selv bedre |
forhold til dit livsmenster, blodsukker
og felsomhed over for insulin, kan

du eventuelt selv justere. Men det er
en god idé kun at foretage bliven-
de endringer, nar du systematisk
har noteret blodsukkermalinger for
mindst tre dogn i rap! Typisk justerer
man med to enheder ad gangen. Du
ber afvente 3-4 dage, far du konklu-

Nar sensor og pumpe taler sammen

M Det er muligt at bruge malin-
ger fra sensoren til at styre en
Insulinpumpe, sa du selv hverken
behaver at male blodsukker eller
tage insulin.

Det kaldes “closed loop” — alt-
sa et lukket kredslgb. De farste
closed-loop-systemer er blevet
markedsfgrt og sa smat taget i
brug pa diabetesambulatorierne i
Danmark.

Systemet kaldes ogsa for en
kunstig bugspytkirtel, men har

derer, om det er den rigtige andring.
Hvis du har lave blodsukkerveerdier
tidligt pa natten, kreever det ofte ju-
stering af den hurtigtvirkende insulin
til aftensmaden.

For at vurdere maltidsinsulindosis
bar du male blodsukkeret 90 minut-
ter efter mdltidet.

| det daglige afhaenger din dosis
af mdltidsinsulin af det aktuelle

=5

&

altsa ikke noget med en bugspyt-
kirtel at gare.

Nogle med teknisk snilde ud
over det sedvanlige praver at
lave deres egne systemer.

Det kaldes “looping”. Data fra
en glukose-sensor sendes via
hjemmekodet software direkte til
Insulinpumpen, som pa baggrund
af disse malinger af blodsukkeret
selv justerer insulindosis lgbende.
Hjemmelavet "Do It Yourself
(DIY)-looping er ikke godkendt til

blodsukker, hvor mange kulhydrater
det forestaende maltid bestar af
og forventet fysisk aktivitet. Du kan
nedseette din dosis af insulin med
et par enheder, hvis dit blodsukker
er lavt, du spiser mindre, eller du er
mere aktiv end normalt. Og modsat:
Du kan tage mere insulin, hvis dit
blodsukker er hgjt, du spiser mere,
eller du er mindre aktiv.

behandling. Derfor ma behandle-
re | Danmark ikke vejlede i
systemet.

© Du kan lese mere | facebook-
gruppen Looped Denmark.
Her udveksler privatpersoner
erfaringer med looping.
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FAKTA OM Syreforgiftning eller ketoacidose

KETONER M Hvis du mdler dit blodsukker til mere end 15

mmol/l, og insulin efter en time ikke har faet
det ned, er niveauet af ketoner maske blevet
for hgjt. Ketoner er affaldsstoffer, som krop-
pen danner, nar cellerne i din krop mangler
sukker og | stedet begynder at forbreende fedt.
Store doser af ketoner kan fare til syreforgift-
ning ogsa kaldet ketoacidose.
Et symptom kan veere, at din ande lugter
af acetone, fordi ketonstofferne bliver udskilt
gennem udandingsluften. Veer saerlig opmaerk-
som, nar du er syg eller har drukket alkohol.
Fasteketoner, der ogsa kaldes sultketoner, er
lkke farlige, men du kan fa sultketonerne til at
forsvinde igen ved at sgrge for at fa noget at
spise eller drikke.
m Du tjekker dit ketonniveau i blodet med et
seerligt maleapparat og tilhgrende teststrim-
© Download ketonkortet pa ler eller med urinsticks. Oplever du tegn pa
diabetes.dk/ketoner syreforgiftning, anbefaler vi, at du kontakter
dit diabetesambulatorium. Som oftest er det
muligt at f& kontakt via en hotline
eller til medicinsk afdeling, hvis
det er uden for aimindelig ab-
ningstid. Alternativt vagtlegen.
Syreforgiftning kan potentielt
veere livsfarligt, sa man skal vaere
ekstremt opmaerksom pd det.
Bekymringer om ketoner skal dog
Ikke fylde i hverdagen.

VED SYGDOM

1.5 mmaldl. er der risiko for at udvikle

forgiftningl, som kraever behandling
ketoacidose [syreforgiftning)

viejledning, far du endrer

Nar blodketonmaling er 0,6- 1,5 mmal/l,
kan det fore til keloacidose (syre.

Falg din behandlers vejledning.

Nar blodketonmaling er over

Kaomtakt straks din behandler

for rad og vejledning.

Folg din leges/behandlers
idin tehan:hng

UMDER 0,6 mmol/1
0,6-1,5 mmol/|
OVER 1,5 mmeol/l

FORSTA DIT
BLODKETONNIVEAU

ii '
P

i
;

KETOACIDOSE
SYREFORGIFTNING IE:KI'JSUKKER
e

© Fa overblik og
fakta om ketoner:

Plakaten her kan
du downloade
og printe ud fra

diabetes.dk/ketoner
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Born og unge

M Cirka 20 procent af de bgrn og
unge, der lige har faet konstateret
diabetes, har en grad af syrefor-
giftning lige 1 begyndelsen, og 20
procent oplever alvorlig syrefor-
giftning (ketoacidose). Barn med
syreforgiftning skal indleegges pa
en bgrneafdeling, der er speciali-
ster | behandling af barn og unge
med diabetes.

Syreforgiftning forekommer kun
hos knap to procent af barn og
unge arligt, der allerede har type
1-diabetes. De hyppigste arsager
til udvikling af syreforgiftning er
afbrydelse af insulintilfgrsel ved

insulinpumpebehandling eller |
forbindelse med unge med meget
darligt reguleret diabetes, hvor der
Ikke tages regelmaessigt insulin.
Det kan ogsa ses | forbindelse
med sygdom eller andre tilstande,
hvor personen er ufglsom over for
insulin.

Voksne

M Syreforgiftning er et tegn pa
akut sveer insulinmangel. Den kan
opsta, enten hvis man glemmer

at tage sin insulin, hvis man tager
for lidt insulin, eller hvis man far en
anden sygdom (for eksempel in-
fektion), som gger kroppens behov

for insulin. S& laenge man tager sin
insulin, er risikoen for syreforgift-
ning derfor minimal. Man skal dog
veere opmaerksom, hvis man bliver
syg af noget andet og derfor male
blodsukkeret hyppigere end ellers
0g kontakte sine behandlere, hvis
man er | tvivl, om man skal tage
mere insulin. Grundreglen i disse
situationer er, at man ikke ma
acceptere et vedvarende forhgjet
blodsukker.

Med tiden bliver du eksperten
0g kan seette dig i chefstolen.
Du er nemlig den nermeste til
at finde ud af, hvordan netop du
fungerer bedst med din diabetes.
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Hver tredje maned kan du drof-
te din behandling ngjere ved en
konsultation hos din behandler.
Men bliver du i tvivi om noget eller
opdager noget useedvanligt, som
du ikke kan forsta, sa kontakt be-
handlingsstedet. Der findes ingen
dumme spgrgsmal, og du er i din
gode ret til at stille krav!

Forbered dig

til konsultationen

I Det bliver i stigende grad muligt
selv at vaere med til at bestemme,
hvor hyppigt du skal mades med
dit diabetesteam og ogsa at veere
med til at seette dagsordenen pa
forhand.

30 Type 1-diabetes

.-!,:- o 1 -

Overvej, om du vil have din part-
ner eller en ven med til konsulta-
tionen, hvor | finder frem til, hvad
et rimeligt behandlingsmal er, og
hvordan du helst vil leve med din
diabetes. Skal fokus for eksem-
pel veere pa kost, fysisk aktivitet,
humer eller blodsukkermalinger?

Det er vigtigt, at du her er crlig
og realistisk for at opna den bed-
ste behandling. Den rette behand-
ling er nemlig med til at undga eller
udskyde fglgesygdomme og give
dig sterst muligt velveere, derfor
ber du naturligvis prioritere dine
undersogelser.

Du far mest ud af konsultatio-
nen, hvis du forbereder dig inden.

Du kan have nogle spargsmal
med a la:

"Det, jeg har mest brug
for i forhold til min
diabetes, er...”

"Hvad er det bedste, jeg
kan gore i forhold til min
diabetes? ...”

At de fleste har fast kontakt til
deres behandlerteam, er forment-
lig en vaesentlig drsag til, at folge-
sygdomme til diabetes er markant
pa vej ned.



Prioritér dine undersggelser

B Uanset om du bruger pen eller pumpe og sensor eller fingerprikker, skal du veere tryg med din diabetes og
lere din krops symptomer at kende. Type 1-diabetes er en kraevende og kompliceret sygdom, og den bedste
behandling bygger bade pa faglig viden hos behandlerne og en stor indsats fra din egen side.

TJEK HOS BEHANDLER

Langtidsblodsukker (HbAlIc)
Malet for HbAlc ber seettes ud fra
en individuel vurdering

Hver 3.-6. méned

48 mmol/mol de fgrste mange dr med
diabetes. Derefter kan 53 mmol/mol veere et
mal, mens 58 mmol/mol er fint ved hjer-
te-kar-sygdom

Blodtryk Hver 3.-6. maned Under 130/80 mmHg

Malet for blodtryk bar seettes ud

fra en individuel vurdering

Vagt Hver 3.-6. maned BMI under 25

LDL-kolesterol Arligt Under 2,6 mmol/I (under 1.8 mmol/I ved
hjerte-kar-sygdom, i seerlige tilfeelde under 1.4)

Fedder Arligt

Ojne Arligt Ved diagnose. Hvis blodsukker og blodtryk
er fint reguleret, og der er normale forhold
I gjnene, kan der ga mellem 2 og 4 ar far
naeste kontrol, ellers arlig kontrol

Nyrefunktion (blodprove + urinprove). — Arligt

Tandstatus/paradentose Arligt
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Hvis du lige har faet konstateret diabetes, kan du godt
fple dig lidt alene. Derfor er det en god ide at inddrage
dine pargrende. Fortzel dem, hvordan de eventuelt kan
hjeelpe dig, og hvornar du ikke behaver hjeelp eller gode
rad. | dette kapitel kan du lzese om hverdagen med
diabetes — med motion, mad, arbejde og skoleliv, og
hvilke muligheder du har for statte, ogsa gkonomisk.
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Dit liv

MOTION

M Alle har godt af at udfordres fysisk.
Det er godt for muskelstyrken, hjer-
tet og knoglesundheden, men ogsa
for psyken, fordi bevaegelse udlgser
endorfiner, der giver en fglelse af til-
fredshed. Har du ikke fgr haft gleede
af at beveege dig, kan det godt virke
uoverskueligt at finde motivation og
tid til pludselig at gare det.

Hvad kan fysisk aktivitet?
® Scenke dit blodsukker midlertidigt
® Scenke blodtryk og kolesteroltal
pa lang sigt
® (Jge dit velveere, bade fysisk
0g psykisk
® (Jge virkning af din insulin
® (gre det lettere at tabe sig
® Modvirke stress, depression
0g angst
® Opbygge og bevare musklerne
® Styrke knoglerne
® (ive bedre hjertefunktion
® (Give en bedre sgvn.
Men der er faktisk et par genveje
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til at fa mere fysisk aktivitet ind i
hverdagen. Den sikreste er at sld sig
sammen med nogen, der 0gsa gerne
vil rare sig — for sa bliver det maske
0gsa sjovt. Det kunne vaere at ga
ture, Igbe eller ga pa hold sammen.
Et aktivt feellesskab gar det meget
nemmere at komme af sted. Det er
0gsd en god idé at leegge “aktivitet”
ind 1 kalenderen, sa det bliver en fast
rutine for eksempel at gé en tur. Du
kan ogsa smelte beveegelse sammen
med handlinger, du foretager jaevn-
ligt. Balancegvelser, nar du barster
teender og andre @velser, nar du ser
tv. Havearbejde, rengering og en tur
pa cyklen teeller ogsa i regnskabet.

30 minutter om dagen

M Den forste maned er den svee-
reste, for sd er det virkelig op ad
bakke at fa mere fysisk aktivitet ind |
dagligdagen. Men ndr du har vaennet
din krop til beveegelse hver dag, be-
gynder den at samarbejde og vil ogsa
gerne selv, sa at sige.

Hvis du beslutter, at du gerne
vil have mere fysisk aktivitet i din
hverdag, sa skru forventningerne helt
ned, sa det ikke virker uoverkom-
meligt og afskraekkende. Hvis du for
eksempel beslutter at ville begynde
at lebe og Ikke har gjort det i lang
tid — eller aldrig — s& begynd med
eksempelvis med fem minutters lgb
0g herefter et par minutters gang
— 0g veer sa meget tilfreds, nar du
gennemfarer! Efterhanden kan du
lzzgge mere pa, men det er bedst at
@ge leengden overraskende langsomt.

Med tiden vil det veere fint at vaere
aktiv 30 minutter om dagen, som
Sundhedsstyrelsen anbefaler. De 30
minutter kan du godt dele op i tre
bidder I lgbet af en dag. Men jo mere
forpustet, du bliver, jo bedre. Ligesom
gmme muskler blot er et fint tegn
pa, at du har veeret godt | gang. Er
du overveegtig, er det en god idé at
bevaege dig, sa du ikke belaster dine
knee. Gang, cykling og svemning er
derfor gode valg.



Overvaegtig?
M En effekt af
overveegt er, at den
insulin, du sprejter ind, har sveert
ved at virke. Med fysisk aktivitet

kan du seenke indholdet af sukker i
blodet, og hvis du ogsa er i stand til
at tabe dig med sund mad og daglig
beveegelse, kan du ege meengden af
muskelvaev og pa den made saenke
dit blodsukker.

Normalvaegtig?

M En aktiv hverdag er godt for at
bevare normalvaegten. Det er ogsa
vigtigt med daglig fysisk aktivitet,

sa du kan opbygge og bevare dine
muskler og gerne forbedre din kondi-
tion. @get aktivitet far insulinen til at
virke bedre.

Tyndfed?

B Selv om man er normalveegtig, kan
man godt veere det, der kaldes "tynd-
fed” Man ser slank ud, men beveeger
sig for lidt og har derfor for meget
fedt rundt om organerne. For den
“tyndfede” er fysisk aktivitet meget
vigtig for at begraense indholdet af
det usunde og farlige fedt i kroppen.

Mere motion, mindre insulin
M Motion gger musklernes fglsom-
hed over for insulin. Derfor bliver dit
behov for insulin mindre, nar du
motionerer. Nar dine muskler arbejder,
kommer der automatisk energi
(sukker) til musklerne fra musklernes
egne sukkerdepoter, leveren og
blodbanen. Hvis du vil have mere
specifik viden om, hvordan motion
pavirker dit blodsukker.

© Las mere: diabetes.dk/
sundhed/motion

Hvor meget traening?

M Varigheden af din treening har ind-
flydelse pa, hvor meget dit blodsukker
bliver pavirket. Det er individuelt, hvor
lang tid der gar, for det er ngdvendigt
at tilfere ekstra sukker/kulhydrat for
at holde blodsukkeret oppe. Er du
fysisk aktiv I mere end 30-45 minut-
ter, skal du nok indtage nogle kulhy-
drater, fordi depoterne er ved at veere
tomt. Efter endt aktivitet har kroppen
behov for at fa fyldt de vigtige suk-
kerdepoter op igen ved at spise eller
drikke noget, der er kulhydrater 1.

BLODSUKKER FOR
TRZNING

Blodsukker under 6 mmol/I:
Spis noget, fgr du gar i gang med
at treene.

Blodsukker mellem

6 og 15 mmol/I:

Du kan begynde at trene.
Blodsukker over 15 mmol/I:
Mal, om der er ketonstoffer i blod
eller urin. Hvis du har forhgjet
ketonstoffer I kroppen, skal du
udseette aktiviteten, fordi du
mangler insulin. Tag ekstra insulin
0g undlad fysisk aktivitet og mo-
tion, til dit blodsukker er faldet og
du ikke har nogen ketoner.

© Fakta om motion og
type 1-diabetes:

Plakaten her kan du downloade fra
diabetes.dk/illustrationer

| g | &
MOTION MED
TYPE 1-DIABETES

e o b e e e bt

e o g o 1 e o 0 Vgt it
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Ingen faste retningslinjer

M Der er ingen facitliste for, hvor-

dan du kan regulere dit blodsukker

med motion. Det afhanger nemlig

af en raekke faktorer:

® \arighed: Hvor lzenge er

du aktiv ad gangen

® Intensitet: Traener du med lav,

moderat eller hgj puls

® Frekvens: Hvor ofte er du aktiv

® Mad og drikke: Hvornar og hvad

har du sidst spist og drukket

® Aktivt insulin: Hvor meget insulin

har du | kroppen

® For lidt insulin: Hvis du har hejt

blodsukker og ikke har insulin i

kroppen, kan du risikere, at

blodsukkeret stiger yderligere,

hvis du begynder at motionere.
Det er komplekst, og for nogle

kan det vaere sveert at komme |

!

Motion kan aldrig erstatte
insulin. Hvis du ikke har insulin
I kroppen, kan sukkerstoffer-
ne ikke komme ind i cellerne.
Derfor forbliver sukkerstoffer-
ne i dit blod, og dit blodsukker
bliver alt for hgjt.
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gang med at motionere. Enten
fordi de frygter lavt blodsukker,
eller fordi de bliver frustrerede over,
at blodsukkeret svinger fra gang til
gang, selvom de synes, de praver
at gore de samme ting.

Men du skal ikke give op. Tal med
din diabetesbehandler om, hvordan
du kan lzegge en plan og fa erfaring,
sa du finder ud af, hvordan din krop
— og dit blodsukker — reagerer pa
motion, sd du kan blive tryg ved det.

Generelle motionstips

® Nar du traener med regelmaessig
aktivitet pa samme tid af dagen,
kan det vaere nemmere at fa
traeningen til at fungere, end

hvis du dyrker meget motion

en enkelt dag.

® | av en treeningsdagbog med:

® Fysiske aktiviteter

© Blodsukkermalinger

@ Justeringer I insulindosis

® Justeringer i mad og drikke.
Pa den made far du overblik
over, hvordan din krop reagerer,
og hvad der virker bedst for dig,
indtil du leerer din krop at kende.

® Hvis du er fysisk aktiv i leengere
tid end 30 minutter, kan du spise
nogle hurtige kulhydrater hvert
30.-45. minut under treeningen
og lige efter.

Rettesnore for din traening

® Spis gerne et maltid et par timer
for. du vil treene, s du har noget
energi i kroppen.

® M4l dit blodsukker, for du
begynder moderat til hg
Intensitetstraening.

® Spis noget mad, hvis du har lavt
blodsukker.

® Har du hajt blodsukker, sa mal,
om du har ketoner I kroppen
0g tag eventuelt insulin.

® Spis ekstra mad under aktiviteten
hvis du treener mere end 30
minutter.

® Reducer insulindosis, efter du
har veeret aktiv.

® Mal dit blodsukker efter traening*

® Vzer opmaerksom pa lave blod-



sukre om natten efter fysisk
aktivitet. Spis evt. lidt natmad,
inden du gar i seng.

HVAD SVARER 10 GRAM HVIS DU
Efter hard traening KULHYDRAT TIL? BRUGER PUMPE
® Har du dyrket hard traening, kan ® > banan ® Hvis du har planer om flere
du med fordel indtage kulhydrater ® | lille pakke rosiner dages intensiv traening, skal
og protein lige bagefter for at fylde ® /-3 klementiner du overveje at tage mindre
sukkerdepoter op. Opbygning af ® 3-4 torrede abrikoser basaldosis i Iobet af disse
din muskelmasse er saerlig stor lige ® 1 stk.frisk frugt, feks. aeble, dogn.
efter hard traening. Spis/drik derfor . gJaglre,_fersken eller appelsin ® Gennemfarer du motion,

juice

gerne &g, syrnet maelkeprodukt
med mysli eller fuldkornsrugbrad
med pdleeg.

som er hardere, end du plejer,
er der risiko for, at dit blod-
Sukker falder yderligere i

helt op til et dagn efter
aktiviteten — det kan ske

I lpbet af natten. Du kan
FORSLAG TIL KULHYDRATBEHOV PR. TIME derfor med fordel neds=tte

UD FRA TRZENINGSINTENSITET basaldosis midlertidigt

. . Kulhydratbehov og fylde depoterne op med
m kulhydrater efter aktiviteten.

Det kan veere ngdvendigt at

® % frugtstang,
feks. figenstang
® 3 stk. Dextro druesukker

Lav intensitet Spadseretur, golf, ridning Hav en lille juice eller mdle dit blodsukker i labet af
0g let havearbejde druesukker med i reserve natten.
® [al med dine behandlere,
Moderat intensitet  Tennis, hand-/fodbold, 10-30g sa du kan lave den bedste
Jogging og cykling planlagning.
Hgj intensitet Hurtig cykling, svemning, 40-60 g
styrketraening, spinning
0g crossfit

*Blodsukkeret falder typisk efter treening, men kan ogs stige. Arsagen til det kan veere stresshormoner eller for lidt insulin i kroppen.
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MAD 0G DRIKKE

Mad og drikkevarer

M Du kan i udgangspunktet spise
det samme som for, du fik type
1-diabetes. De officielle danske
kostrad er en god rettesnor. Men
ndr din krop ikke selv producerer
insulin, gelder det om at tilpasse
meengden af insulin til din mad og

drikke. For at kunne det, er det vigtigt,

at du ved noget om kulhydrater, fordi
kulhydrat er det neeringsstof, som
iseer far dit blodsukker til at stige.
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Hvad er der i maden?

B Mad bestér af tre energigivende
naeringsstoffer: kulhydrater, fedtstof-
fer og protein. Derudover kan kroppen
fa energi fra alkohol.

Kulhydrat
M Du finder iszer kulhydrater | brad,
mel, gryn, ris, couscous, bulgur,
pasta, kartofler, tarrede beelgfrug-
ter, meelk, frugt, sukker, chips, slik,
kager og grentsager.

Feelles for kulhydraterne med und-
tagelse af kostfibre er, at de over-

vejende bliver omdannet til glukose
(sukker). Derfor stiger dit blodsukker
ca. 1% time, efter du har spist.

Hurtige kulhydrater er simple
kulhydrater, som hurtigt bliver ned-
brudt til glukose (sukker) i fordg-
Jelsessystemet og dermed giver en
hurtig blodsukkerstigning.

Mzlk, frugt, tarret frugt og juice
har et naturligt indhold af hurtige
kulhydrater (sukkerarter). Meget for-
arbejdede fodevarer som for eksem-
pel hvidt brad, cornflakes og slik, is,
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KULHYDRATER KAN INDDELES | TRE TYPER:
Sukkerarter, stivelse og kostfibre.

Sukkerarter og stivelse er de to slags kulhydrater,
der far blodsukkeret til at stige.

SUKKERARTER

Sukker, honning, druesukker, maelkesukker og frugtsukker er kulhydrater.
De kaldes simple kulhydrater.

Brod, kartofler, pasta og gryn indeholder stivelse, som kaldes sammensatte
kulhydrater. Noget stivelse bliver hurtigt omdannet til sukker, og sukkerindhol-
det i blodet vil derfor ogsa stige hurtigt.

Hvis maden indeholder kostfibre som i rugbrad, havregryn og grove grent-
sager, kan kostfibrene forsinke optagelsen af sukker, og blodsukkerstigningen
bliver derfor langsommere.

Kostfibre er en anden slags kulhydrater og giver ikke blodsukkerstigning.
De passerer naesten ufordgjet gennem fordgjelsessystemet og er med til at for-
sinke optagelsen af sukker i tarmen. De giver ogsa en laengerevarende meethed.

Man kan ogsa opdele kulhydrater i langsomme og hurtige kulhydrater
(baseret pa Glykaemisk Indeks (GI)).

Veersgo' her er ‘ .

10 gram kulhydrater

25 g fuldkornsrugbred 15 g fuldkornspasta 1 ble

= @

60 g kartoffel

-
-

Hver af de viste portioner
giver 10 gram kulhydrater.
Balgfrugterne til venstre
giver den mest langsomme
blodsukkerstigning - drue-
sukkeret til hgjre den
hurtigste.

mealk

v _nﬁ_:‘z‘.... J :
g 3 A
259 15g ] 1 T 15¢g N o 2 i S
balgfrugter havregryn fuldkornsris. . =

DU HAR BRUG

FOR KULHYDRATER

Det kan vaere neerliggende at
taenke, at man kan lade veere
med at spise kulhydrater for at
kunne styre sit blodsukker bedre,
men kroppen har brug for
kulhydrater, fordi:

® de giver energi

® de giver braendstof til hjernen
® de lagres som sukkerreserve |
muskler og lever, sa blodsukke-
ret stiger, hvis du far lavt
blodsukker.

Brad, ris og pasta med fuldkorn,
kartofler, grentsager og frugt
giver desuden:

® kostfibre, vitaminer,
mineraler, meethed.

Y. skive hvidt brad — 3stk

Y <,
- -

. Sukkerarter
+ stigning i blodsukkeret

Sti
. + stigning i blodsukkeret

1di \.,_J;V Kostfibre
juice

+ stigning i blodsukkeret

Langsom blodsukkerstigning ====-=====-=====-====-=--=------~ > Hurtig blodsukkerstigning
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kage, saft og sodavand har ogsa et
hgjt indhold af hurtige kulhydrater.

Langsomme kulhydrater er mere
komplekse, og det tager leengere tid
for kroppen at nedbryde dem, derfor
giver de en langsommere stigning af
blodsukkeret.

Langsomme kulhydrater findes
Iseer | rugbred, fuldkornsbred med
hele korn, fuldkornsris og -bulgur,
fuldkornspasta, terrede baelgfrugter
0g grove grgntsager.

Kostfibre
Ml Kostfibre i maden kan veere med
til at gore dig meet, og de kan vaere
med til at stabilisere stigning af blod-
sukkeret efter et mdltid, sa det ikke
stiger sa hurtigt og sd hajt.

Rugbrad, havregryn, grove gront-
sager som kal, gulergdder og an-
dre rodfrugter, lag, porrer, banner,
torrede beelgfrugter, frugt, mandler
0g ne@dder er eksempler pa madvarer,
som indeholder mange kostfibre.

Hvor hurtigt — og hvor meget — dit
blodsukker stiger, afhanger bade af
type og maengden af kulhydrat i et
maltid. Maengden af kulhydrat har
vist sig at have starre betydning for
stigning I blodsukker end typen af
kulhydrat.
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Hurtige

kulhydrater
Optages hurtigt
Blodsukkeret stiger

Langsomme
kulhydrater

Optages langsomt

Kostfibre
Optages ikke

Spis iseer mad med kulhydrater, der giver
en langsom blodsukkerstigning.

GLYKZEMISK
INDEKS (Gl)

B Glykaemisk Indeks (Gl) er et
udtryk for, hvor meget blod-
sukkeret stiger i Igbet af et par
timer, efter at man har spist
eller drukket. Fedevarer sam-
menlignes med enten sukker
eller franskbrad, der bliver
brugt som reference.

B Sukker har Gl-veerdien 100,
sa fodevarers Gl-veerdi vil

veere mellem O og 100. Hvis for
eksempel en appelsin har en
Gl-veerdi pa 42, betyder det,

at appelsinen giver en blod-
sukkerstigning, der svarer til

42 procent af den stigning, som
den samme maengde kulhydrat
fra sukker, ville give.

B Man kan inddele Glykaemisk
Indeks 1 hgjt (over 70), mellem
(55-70) og lavt Gl (under 55).

B Man kan ikke bruge G-
veerdi som malestok for en
fgdevarers sundhedsveerdi.



Planterig og varieret mad, er mad
med mange grentsager, beelgfrug-
ter, frugter, nodder, frg, fuldkorns-
produkter og kartofler. Planterig og
varieret mad, der fglger de officiel-
le kostrad, indeholder ogsa fisk,
&g, mejeriprodukter og planteolier
samt en mindre mangde kad. Nar
du spiser planterigt og varieret, er
beelgfrugter, nedder, fro og korn-
produkter vigtige kilder til protein.

Spis flere
grentsager og frugter
M Spis 6 om dagen — det svarer
til ca. 600 g grentsager og frugt.
Mindst halvdelen skal vaere grent-
sager, germne de grove typer som
kal, rodfrugter og benner. Hvis du
spiser mindst 200 g grentsager | et
maltid, kan det veere aktuelt at tael-
le kulhydrater. Tal med din behand-
ler om, hvad der passer for dig.
Du kan bruge Diabetes-
foreningens app til

kulhydratteelling, nar

du spiser frugt. Den
r—
.« #

hedder "Diabetes og
kulhydratteelling” og
kan findes | App Store
0g Google Play.

Brug neglehuls-

og fuldkornsmaerket

M Disse maerker gor det nemmere
at folge Fodevarestyrelsens kostrad
I dagligdagen. Uindpakkede grent-
sager og frugt har af praktiske
arsager ikke ngglehulsmaerket,
men er absolut et godt valg.

Spis mindre ked

- veelg balgfrugter og fisk
M Bzlgfrugter, ngdder og fro er
gode kilder til protein og andre
neeringsstoffer.

Begraens meengden af kad.
Cirka 350 g ked om ugen er tilpas,
nar du spiser planterigt og varieret.
Veelg primeert kod og kedprodukter
med hgjst ti procent fedt. Ga efter
ngglehullet, nar du keber kad, paleg
med videre.

Spis 350 g fisk om ugen, heraf 200
g fede fisk. Fede fisk er for eksempel
sild, makrel, laks, grred og hellefisk.
Hvis du spiser fisk til et hovedmadltid
et par gange om ugen og desuden
som paleeg, sa kan du med god sam-
vittighed hakke den af.

Veer opmaerksom pa anbefalinger
fra Sundhedsstyrelsen om at undga
visser typer af fisk, nar du er gravid.

Beelgfrugter er en kilde til protein
0g kostfibre i kosten. Baelgfrugter
indeholder langsomme kulhydrater.

Spis mad med fuldkorn

M Vzlg fuldkorn, ndr du spiser brad,
pasta, ris, knakbrgd, morgenmads-
produkter, men ogsa nar du for
eksempel keber sandwich eller take

away. Spis 75 g fuldkorn om dagen

Mad med fuldkorn maetter godt.
Fuldkorn er desuden godt for for-
dgjelsen. Fuldkorn kan bade vaere
hele og knekkede kerner, og det kan
veere kerner, der er forarbejdet, for
eksempel til fuldkornsmel.

Du kan bruge Diabetesforenin-
gens app til kulhydratteelling til at
vurdere maengden af kulhydrat | dine
maltider med fuldkorn.

Type 1-diabetes &1

To eksempler pd, hvor
meget 75 gram fuldkorn er.

Kilde: Fuldkornspartnerskabet



OFFICIELLE KOSTRAD

B Nér du spiser planterigt, varieret og i en tilpas meengde, er det godt for bade din
sundhed og for klimaet, som Fadevarestyrelsen understreger det med sine seneste
kostrad fra 2021, som du med fordel kan folge.

Spis flere grontsager og frugt Spis mad med fuldkorn

Sluk torsten Valg planteolier og Spis mindre af det
i vand magre mejeriprodukter sgde, salte og fede
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DIABETESVENLIGE KOSTRAD

M Diabetesforeningen har udviklet fem diabetesvenlige kostrad til mennesker med type 2-diabetes.
Kostradene er baseret pa den nyeste forskning om forskellige kostformers effekt pa type 2-diabetes.
Forskningen er ikke entydig, ndr det gaelder type 1-diabetes.

Dog peger flere studier pa, at faerre kulhydrater ogsa har en gavnlig effekt ved type 1-diabetes.

Spis fzerre kulhydrater
Det er kulhydrater, der far blodsukkeret til at sige, sa derfor
kan det vaere en god idé at reducere mangden af kulhydrater.

Vaelg kulhydrater af hgj kvalitet
Det er for eksempel grove grentsager, rodfrugter og fuldkornsprodukter, der
indeholder kostfibre og dermed giver en langsommere stigning | blodsukkeret.

Spis farre ultra-forarbejdede kulhydrater
Det er for eksempel slik, chips, industrifremstillede smakager og
sukkerspdede sodavand.

Spis flere bhasisfodevarer
Det er typisk de ravarer, du bruger, nar du selv laver mad fra
bunden, feks. grentsager, &g, beelgfrugter og mejeriprodukter.

Vaelg det sunde fedt
Veelg iseer det umeettede plantefedt som oliven-, rapsolie og
flydende margarine.

© Laes mere: diabetes.dk/sundhed/mad/kostrad Type 1-diabetes
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VZELG
PLANTEOLIER
0G MAGRE
MEJERI-
PRODUKTER

FEDT
FORSINKER
STIGNING
Et maltid med et hgjt fedtind-
hold, som for eksempel pizza,
kan forsinke den efterfglgende
blodsukkerstigning — fordi fedt
forsinker temningshastigheden
fra mavesakken.

Fedt

Bl Kroppen har brug for fedtstoffer
til en lang raekke funktioner. Men
fedt er ikke bare fedt. Det er fedt-
syrernes kemiske opbygning, der
har betydning for, hvor sunde fedt-
stofferne er.

Velg isaer det umaettede plante-
fedt som oliven- og rapsolie, flyden-
de margarine og i mindre grad harde
fedtstoffer, som eksempelvis smar
og kokosolie, nar du laver mad.

4&  Type 1-diabetes

Andre gode kilder til det
umeettede fedt:

® Nodder
® Mandler
® Fro og kerner

® Avocado
® Fed fisk.

Vaelg primeert skummet-, mini-
eller keernemaelk — ca. % liter om
dagen er nok til at fa deekket behovet
for calcium. Veelg syrede maelkepro-
dukter med hgjst 1,5 procent fedt.

Mindre sadt, salt og fedt

B Begrens indtaget af feerdigvarer

med et hgjt indhold af

fedt, salt og sukker

— de sdkaldte ultra-

forarbejdede fodevarer.

Det er for eksempel smakager,

chips, chokolade, Is, slik og soda-

vand. De har generelt et hgjt kalo-

rieindhold, meaetter ikke betydeligt

og far dit blodsukker til at stige.
Sukker kan helt eller delvist

erstattes med spdemidler.



Sluk tgrsten i vand

M Din krop har brug for veeske. Vand

er bedst. Fgdevarestyrelsen anbefa-

ler 1-1% Iiter vaeske om dagen.
Suppler for eksempel med mine- KL VIDE OM

ralvand, danskvand med eller uden M""’

citrus, kaffe og te uden sukker. Hvis s ;

du gnsker drikke med smag, kan du =R

vaelge light sodavand, saftevand og |-

Iste med hgjst 1 g kulhydrat pr. 100 -
ml drikkeklar drik. Begreens alkohol. =

W\
\[

&Q““\\\\\\\\

““‘ 'e‘;;
s
"z\\\\\\\“‘“‘“

\

A|k0h0| fhabetes | &
M Veer opm@rksom Pa, atditblod- por dit barn type 1-diabetes?
sukker kan blive lavt, nar du har o 4 .
. . N M P4 diabetes.dk/mit-barn kan

drukket alkohol i form af gl, vin, spiri- :

. du som foreelder til et barn med
tus med mere. Du kan mindske den . , o |4
i . type 1-diabetes finde gode rad til
risiko ved at spise mad med kulhy- . :

7 alt fra at male blodsukker til trygt

Sukkersgdede drikke som sodavand, saft, drater eller ved at nedsaette insulin-

= _ R . at sende dit barn til bernefgdsels-
frugt- og grentsagsjuice og smoothies dosis, nar du drikker alkohol. Tal med daq. Mit b tapnkt
indeholder hurtige kulhydrater, som giver din behandler om alkohols virkning ?g' ! arn er teenkt som en
en hurtig blodsukkerstigning. . handsreekning i form af stotte og
pa blodsukkeret, og om hvordan du :
«al forholde d konkrete redskaber til en god hver-
>arfornolae ag. dag bade i fritid og institution, som
ISZR FOR Mange unge debuterer pa alkoholscenen i den sede genre med fqr eksempel St.artkitv der kan
0133 XS0 for eksempel Somershy, Cider, Smimoff Ice, Barcardi Breezer o 'Veelpe med at sikre et godt sam-
Mokai med nogenlunde samme alkoholstyrke som @l. Shots er arbejde med skole og dagtilbud.
ogsa meget populeere. De indeholder mellem 15 og op til 30 pro-
cent alkohol og meget sukker. Drikker man sukkersgdet alkohol, © .D“ finder:
er risikoen for lavt blodsukker mindre og kan vaere et alternativ M_'t barn her: )
til @l, vin og ren spiritus. Det er altid en god idé at spise noget, dlabgtes.dkl mit-barn og
diabetes.dk/startkit
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TIPS TIL
GODE INDKOB

Varedeklaration

W Noglehuls- og fuldkornsmaer-
kerne er den hurtige vej til at finde
de sundere produkter inden for en
varegruppe, men det er ikke alle
produkter, som har et af maerkerne,
sa nogle gange ma du laese nae-
ringsdeklarationen for at sikre, at
du keber den bedst mulige vare.

0BS! | naeringsdeklarationen pa
varen skal man veere opmaerksom
pad, at meengden af energi er opgivet
pr. 100 g, men at det er sjeeldent, at
man spiser netop 100 g. Du er derfor
nedt til at beregne kulhydratindhol-
det i den portion, du spiser.

Mad pa farten
B Flere butikker seelger hurtigretter
og fastfood med hgjt indhold af
grontsager, for eksempel salater,
grentsagssteenger og sandwich,
der har ngglehulsmeerket.

Du finder dem 1 koledisken |
supermarkeder, pa tankstationer,
hoteller og andre spisesteder.
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Hvad er kulhydrattzlling?
B At telle og vurdere kulhydraterne
I den daglige mad er et godt red-
skab, bade nar du bruger insulin-
pumpe og far hurtigtvirkende insulin
I pen til alle maltider.

P4 den mdade kan du opna et mere
stabilt blodsukker I lgbet af dagen.

Blodsukkermalinger kan give dig
erfaring I, hvordan du reagerer pa
forskellige sammensaetninger og
meengder af mad; mens kulhydrat-
teelling kan hjzlpe dig til at finde
ud af, hvilke madvarer der pavirker
dit blodsukker. Du vil blive tilbudt
undervisning af en klinisk dieetist
med specialviden i diabetes. Nogle
steder kan du ogsa deltage i kurser
I kulhydratteelling i praksis.

KULHYDRATTZALLING

En god made at forudsige,

hvor meget blodsukkeret stiger
efter et maltid, er at beregne
meengden af kulhydrat i den
portion, du spiser.

Diabetesforeningens app
til kulhydratteelling
"Diabetes og kulhydratteelling”
kan — sammen med neerings-
deklarationer — veere en hjelp til dig,
der teeller kulhydrater.

| appen finder du over 350 fade-
varer, og du kan selv indtaste, hvor
meget af hver fgdevare du spiser.




SADAN BEREGNER DU INSULIN

Hvor meget insulin har du brug for?

Det kan du finde ud af ved hjeelp af to forskellige regnestykker.

Regnestykkerne viser:

1. Hvor meget insulin du har brug for, til det du spiser og drikker
2. Hvor meget insulin du skal tage for at regulere dit blodsukker.

Nar du spiser og drikker:

Din kulhydrat-ratio kaldes ogsa for 500-reglen.
Med den kan du finde frem til, hvor mange

gram kulhydrater én enhed insulin reekker.

Din kulhydrat-ratio finder du ved at dividere

500 med din samlede dggndosis af insulin.

Eksempel
Du bruger 50 enheder insulin | dagnet.
500:50 =10

Det vil sige, at én enhed insulin daekker
10 gram kulhydrat.

Altsa skal du | dette tilfzelde tage én enhed insulin,

nar du spiser 10 gram kulhydrater, som der for
eksempel er | et ble.

Nar du skal regulere dit blodsukker:
Din insulinfelsomhed kaldes ogsa for 100-reglen.
Med den kan du finde frem til, hvor mange
enheder hurtigtvirkende insulin (mmol/1)

saenker dit blodsukker med.

Din insulinfelsomhed finder du ved at dividere

100 med den samlede dggndosis af insulin.

Eksempel
Du bruger 50 enheder insulin | degnet.
10050 =cirka 2

Det vil sige, at én enhed insulin giver et fald
| blodsukkeret pa cirka 2 mmol/I.

Altsa skal du | dette tilfeelde tage én enhed insulin,
hvis du for eksempel vil have, at dit blodsukker skal
falde fra 7 til 5.
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Her skal du ikke teelle

M Nogle madvarer har sa

lavt et indhold af kulhydrater,

at du ikke behgver at taelle

dem med: for eksempel kad,

fiskevarer, paleeg, &g og ost

0g visse grgntsager som

agurker, tomater og broccaoli,

vand, kaffe og te uden sukker
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og meaelk.

ISR FOR
TEENAGERE

-

Type 1-diabetes

Insulinbehandling

og kulhydrattelling

I Alle, som tager hurtigtvirkende
Insulin, kan have gleede af at teelle
kulhydrater. Hvis man bruger en insu-
linpumpe, geelder det typisk, at man
taster alle kulhydrater, man spiser

| starre meengder end 5 gram, ind |
pumpen. De fleste, der tager insulin
med pen, kan spise 10-15 gram
kulhydrater uden at tage insulin.

Risiko for spiseforstyrrelse
M Det store fokus pa kulhydratteel-
ling kan desveerre have en slagside
for nogen. Iser unge med type
1-diabetes kan veere i risikozonen,
fordi behovet for at kontrollere
meangden af kulhydrater | mad og
drikke kan sla over i en spisefor-
styrrelse. Hvis du oplever tegn pa
overdrevet trang til kontrol, veegt og
motion, er det yderst vigtigt at brin-
ge det op over for din behandler.

© Laes mere: Side 63

ARBEJDSLIV
0G UDDANNELSE

M Du er ikke forpligtet til at forteelle
din arbejdsgiver eller kolleger, at du
har diabetes — eller andre sygdom-
me - sa leenge du kan udfgre dit
job. Mange vil dog synes, det er
rart at veere dben om diabetes, og
du vil sandsynligvis opleve, at dine
kolleger og arbejdsgiver vil statte
dig. Nogle oplever med tiden, at
diabetes pavirker dem helbreds-
maessigt | arbejdslivet, og sa kan
det veere en god idé at tale med sin
fagforening om de rettigheder, man
har, men ogsa med arbejdsgiveren
om ens arbejdsfunktioner, arbejds-
tid med mere. For nogle giver det
god mening at forteelle isaer tette
kolleger, at man har diabetes. Det
kan jo ogsa taenkes, at du kunne fa
brug for deres hjeelp en dag. Som
udgangspunkt skal du laegge dine
leegebespg med videre uden for
arbejdstiden. Er det ikke muligt, ber
du afklare det med din arbejdsgiver
eller fagforening.



§56

M Din arbejdsgiver kan fa kompen-
sation for dit fraveer ved, at I indgar
en sakaldt § bb-aftale. Aftalen har
faet dette navn, fordidet er § 56 |
Lov om Sygedagpenge, der abner
for mulighederne.

Betingelsen for at indga aftalen
er, at du har en langvarig eller kro-
nisk sygdom — hvilket diabetes jo er
- som mindst ti dage om aret bety-
der fraveaer pd grund af sygdom, be-
handling, indlaeggelse og rekreation.

Normalt udbetaler arbejdsgive-
re sygedagpenge eller Ign under
sygdom | medarbejderes forste 30
fraveersdage af ethvert sygefraveer.

En 8 56-aftale betyder, at bade
private og offentlige arbejdsgivere
kan fa refunderet udgiften til syge-
dagpenge allerede fra den forste
fraveersdag, nar dit sygefraveer
er pa grund af din diabetes.

Sadan ger du

M Du indgdr aftalen med din
arbejdsplads og sygedagpengeafde-
lingen pa jobcentret i din kommune.

Eksamener
B Nervgsitet kan pavirke blodsuk-
keret. Mange har det bedst med at
ligge pa omkring 10 mmol/I, nar de
gar til eksamen, men alligevel kan
man risikere, at det falder — eller
stiger. Derfor anbefaler Diabetesfor-
eningen, at | kontakter skolen eller
uddannelsesstedet for at fa tildelt
ekstra forberedelsestid. Men det er
en rigtig god idé at sige det ved sko-
learets begyndelse, sa de har god tid
til at f& hele planlzegningsarbejdet
med eksamener til at ga op.

Visse videregdende uddannelser

gnsker allerede information, om
der skal tages seerlige hensyn ved
ansggning om optagelse.

Begransninger

M | Danmark er der fortsat nogle
begraensninger for, hvilke uddan-
nelser du kan blive optaget pa, nar
du har type 1-diabetes. Du kan
Ikke blive optaget pa uddannelsen
til pilot, politibetjent og andre fag,
hvor udrykningskersel er nedvendig.
Derudover anbefales der ikke stort
kerekort med personbefordring til
personer med type 1-diabetes.
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KOREKORT

B Feerdselsloven siger, at man kun
ma kare bil, ndr man kan kare

100 procent betryggende.

Det kan have betydning for dig,
der har diabetes.

Risiko for lavt blodsukker

(hypoglykami)

M Har du faet type 1-diabetes, fgr du

s@ger om kerekort, bliver din trafik-

sikkerhed vurderet pa baggrund af:

® [in helbredstilstand

® Din behandling

® Om du for har oplevet lavt blod-
sukker, og hvorvidt det har vaeret
om natten eller om dagen

® Om dit lave blodsukker har veeret
sa alvorligt, at du har haft brug for
hjeelp fra andre, og om du har haft
mere end ét tilfeelde inden for et ar

® Dit kendskab til din sygdom og
viden om, hvordan du forebygger
0g reagerer pa lavt blodsukker,

@ Hyvilken kategori karekort,
du gnsker.

Korekort for diagnosen?

M Hvis du allerede har kerekort, nar
du far type 1-diabetes, sa har du pa-
radoksalt nok ikke pligt til at fortzelle

50 Type 1-diabetes
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det til myndighederne, uanset hvilken
behandling og hvilket kerekort der er
tale om.

Du skal have leegeattest
M Bade ndr du skal have karekort
fgrste gang, og ndr du skal have
fornyet det, skal du have en leegeat-
test og eventuelt en diabetesattest.
Behovet for attester afhaenger af,
om du spger lille eller stort karekort.
Generelt er anbefalingen til dig, der
har type 1-diabetes, at du ikke far
D eller D1 erhvervskarekort — det vil
sige til lille eller stor bus til erhvervs-
maessig personbefordring. Veer
opmeerksom pa, at du med type
1-diabetes ikke ma kare udryknings-
kgretgj, fordi du far insulin og dermed
er i risiko for at fa lavt blodsukker.

© La=s mere:
diabetes.dk/korekort

FORSIKRINGER

M Forsikringer er en god made at
sikre sig og skabe tryghed.

Forsikringsselskaberne har ikke
ngdvendigvis samme regler og
samme made at vurdere helbreds-
oplysninger pa. Derfor er det en
god idé at sparge et par steder, sa
du kan sammenligne. Med diabetes
samt andre kroniske sygdomme
geelder der seerlige regler iscer |
forhold til livsforsikringer og ulykkes-
forsikringer.

Forsikringsselskaber tager forbe-
hold for skader, der opstdr under et
insulintilfeelde (foling eller insulin-
chok). En ulykkesforsikring deekker
derfor typisk ikke skader, der er ud-
lost af en kronisk sygdom som for
eksempel diabetes og heller ikke
skader, som er blevet forveerret pa
grund af sygdommen.

Som medlem af Diabetesfor-
eningen kan du fa rabat pa dine
forsikringer samt fa mulighed for
at fa forsikringer, som ikke alle
forsikringsselskaber tilbyder per-
soner med diabetes, eksempelvis
en livsforsikring.

© Laes mere: diabetes.dk



REJSER 0G TIPS

Rejseforsikring

M For du skal ud at rejse, skal du
vurdere, om du er daekket tilstraek-
keligt, mens du er vaek.

Informer dine rejsefaller

B Hvis du rejser sammen med
andre, sa forteel dem, hvordan du
reagerer pa henholdsvis lavt og hgjt
blodsukker. Det giver mere tryghed
for bade dig og dem.

Mad og drikke pa rejsen

M Du kan overveje at tage et
nedlager med i form af rugbred,
havregryn og knaekbrgd. Hold dig til
mineralvand pa flaske — og undga
isterninger — fordi det kan veere
ekstra problematisk for dig at fa

maveforgiftning og blive dehydreret.

Hav altid
DRUESUKKER
eller lignende
med pa rejsen.

Risiko for

lavt/hojt blodsukker

B Alle skal huske at drikke godt
med vaeske, nar temperaturen er
hgj for ikke at blive utilpasse.

Nar du har diabetes, skal du
vaere opmeerksom pa, at din
blodcirkulation I underhuden stiger,
nar det er varmt. Det betyder,
at du hurtigere optager insulin
og dermed risikerer uventet lavt
blodsukker.

Hvis du ikke far vaeske nok, op-
tages insulinen langsommere, sa du
kan opleve hgjt blodsukker. Derfor
er det virkelig vigtigt, at du hele
tiden sarger for ikke at mangle
vaeske | sveer grad. Har du taget
insulin for at fa blodsukkeret ned
0g herefter seetter ind med at
drikke meget, risikerer du nem-

lig at fa meget lavt blodsukker,
fordi insulinen pludselig optages
hurtigere.

Tal eventuelt med din behandler
for at fa nogle gode rad, blandt
andet om, hvad du gar, hvis du
rejser i andre tidszoner.
© Du kan ogsa hente flere rad pa
diabetes.dk og lzese videre her.

Laegeattest

® Vi anbefaler, at du altid har en
lzgeattest pa engelsk med, nar
du rejser.

© Du finder en attest, som din
lzzge kan udfylde pa diabetes.dk

® Attesten skal du ogsa bruge for
at kunne fa din insulin og andet
udstyr gennem lufthavnens
sikkerhedskontrol.
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Insulin pa rejsen

B Tag altid ekstra insulin, strips og
blodsukkerapparater med. Hvis du
bruger pumpe og sensor, skal du
0gsa huske en pen og et blodsuk-
kerapparat til det tilfzelde, hvor de
gar i stykker. Fordel det i to tasker,
0g 1&n eventuelt plads i en rejsefzel-
les taske. Sa har du stadig adgang

til insulin, selvom en taske bliver vaek.

Hav altid insulin og udstyr i din
handtaske eller en jakkelomme.
Den skal ikke tjekkes ind!
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Opbevaring af insulin

B Hverken ekstra insulin, eller den
du gér rundt med, skal udszettes
for lavere grader end 2-8 grader
eller hgjere grader end 25-30 gra-
der. Derfor skal du sikre dig sa vidt
muligt, at insulinen opbevares
under stabile temperaturforhold.

© Pa diabetes.dk kan du laese
om, hvordan du kan holde insulinen
enten kalig eller varm pa rejsen.

Rejseforsikring

M Diabetesforeningen anbefaler en
privat rejseforsikring, der daekker

I hele verden. Kontakt dit forsik-
ringsselskab I meget god tid, inden
du skal rejse for at veere pa den
sikre side.

Laengerevarende ophold

® [Du bor tale med din behandler
pa det ambulatorium, hvor du er
tilknyttet, hvis du skal pa en
lengere rejse. Blandt andet om
hvad du ger, hvis du ikke kan fa
den insulin, du kender, i det pa-
geeldende land.

® Du kan kontakte producenten af
det diabetesudstyr, du benytter
for at hore, om de leverer til det
land, du flytter til. Du kan ogsa
kontakte landets ambassade |
Danmark for at hare mere om,
hvordan sundheds- og behand-
lingstilbud fungerer | det pageel-
dende land, og hvordan du far
adgang som tilflytter.

® Kompensation for merudgifter fal-
ger ikke med, ndr du flytter til ud-
landet lzengere end seks maneder.



® Recepter udstedt af danske
lzzger eller tandlzeger kan indlases
pa apoteker i andre EU/E@S-lande.
Rejser du rundt i EU, kan du kebe
den ngdvendige insulin og spge om
tilskud, nar du er kommet tilbage til
Danmark. Husk kvitteringer.

® Nar du flytter til et andet EU-land
| mere end seks maneder, svarer
dine rettigheder til borgermnes | det
pagaeldende land.

® (Gar rejsen mod lande uden for
EU, anbefaler vi, at du kontakter
deres ambassader for at hore,
hvad de anbefaler, at du gar, nar
du har behov for livsvigtig medicin.

® Din flytning pavirker dine rettig-
heder og ret til ydelser som for
eksempel sundhedsydelser,
forsgrgelsesydelser, pension og
dagpenge.

® Medbring udstyr og leegeattest.

® Husk ogsa at forsikre dig,
inden du rejser.

Dansk/udenlandsk
sundhedsvasen?

B Hvorndr skal man tilknyttes
sundhedsvaesenet i udlandet frem-
for at veere tilknyttet det danske?
Svaret afhaenger af flere ting. Hvis
du skal til udlandet under seks ma-
neder, er din ret til sundheds- og
sociale ydelser afhzaengig af, om du
har fuld raderet over din bolig eller
e).

Star din bolig tom, mens du er
vk, behever du ikke foretage dig
noget. Har du derimod lejet din bo-
lig ud, skal du kontakte kommunen,
som skal vurdere, om du har bopzel
I Danmark eller i et andet land.

Skal du opholde dig mere end
seks maneder i udlandet, skal du
melde flytning til kommunen. Det
er en god idé at tjekke, hvilke kon-
sekvenser din flytning eller dit op-
hold i udlandet far for din konkrete

RET TIL SAMME
TILSKUD | EU-LANDE

Hvis du keber receptordineret
medicin i et andet EU/E@S-land,
har du som udgangspunkt ret til
tilskud efter samme regler, som
geelder for receptordineret
medicin kebt pa et apotek |
Danmark. Hos laegemiddel-
styrelsen.dk kan du finde
relevante oplysninger.

© Sog efter 'Recepter udstedt
| andet EU- eller E@S-land eller
“Medicin kebt i andet EU- eller

E@S-land”.

situation, for du tager afsted. Din
flytning pavirker dine rettigheder
og ret til ydelser som for eksempel
bgrme- og ungeydelse, pension og
barselsdagpenge. Det har ogsa
betydning for din ret til ydelser,
hvor lzenge du er vaek, og om du
for eksempel skal arbejde, studere
eller rejse rundt i udlandet.

© Find: guide til flytning til
udlandet hos borger.dk
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KOMMUNALE STOTTEMULIGHEDER

@konomiske tilskud

B Du har forskellige muligheder for
tilskud efter den sociale lovgivning,
ndr du har diabetes. De regler, der

geelder, afhaenger for eksempel af

om du er i arbejde eller pd pension.

Begyndte du at fa pension far 2003,

er det efter nogle andre regler, end
hvis du gik pa pension efter 2003,
hvor loven blev eendret. Nogle til-
skud er afhaengige af indkomst og
formue, mens andre ikke er.

© Laes mere: 0mM de mange
forskellige sociale regler pa
diabetes.dk/radgivning Du
kan ogsa fa vejledning om sociale
rettigheder hos Diabetesforeningens
radgivere eller i din kommune.

Hvad kan du fa tilskud til?
B Testmateriale

Du kan fa tilskud til det ngdvendige
antal teststrimler og fingerprikker
med det forngdne antal lancetter.
Du kan ogsa fa tilskud til halvdelen
af den samlede udgift til et blod-
sukkerapparat. Du sgger om det

som "hjeelpemidler” hos kommunen.
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B Merudgifter

Har du merudgifter som en folge af
diabetes, eksempelvis til medicin,
hurtigtvirkende kulhydrater, transport
til tjek og behandling, kan du sege
kommunen om merudgifter efter
Servicelovens § 100.

Husk at genansgge, hvis du skifter
kommune. Din nuveerende bevilling
geelder, indtil din nye kommune har
behandlet din ansggning.

B Behandlingsredskaber
Insulinpumper og de fleste sensorba-
serede glukosemdlere, som kan mdle
dit blodsukker, bevilges af regionen

— altsd hospitalet — og kaldes for
behandlingsredskaber. Behandlings-
redskaber bevilges pa baggrund af
en leegefaglig vurdering. Er du ikke
tilfreds med den behandling, du
modtager, eller er du i tviviom dine
rettigheder i forbindelse med den be-
handling, du far pa hospitalet, har du
mulighed for at kontakte regionens
patientvejledere, som kan radgive

dig om dine rettigheder. Hvis du ikke
tildeles en sensor som behandlings-
redskab, men har brug for en sensor,
kan du sege kommunen om at fa

en sensor som hjeelpemiddel. Det
kan for eksempel vaere, hvis du har
et arbejde, hvor det er besveerligt at
fingerprikke flere gange om dagen.

Hjeelpemidler

B Testmateriale som blodsukker-
maler, teststrimler, fingerprikker og
lancetter betegnes som hjeelpemidler
efter Servicelovens § 112 og skal
spges hos kommunen. Du kan spge
digitalt via borger.dk, ndr du sgger
pa hjeelpemidler.

Tilskud til fodterapi

M Alle mennesker med diabetes

har ret til en arlig fodstatus med 50
procent tilskud. En fodstatus er en
vurdering af din risiko for at udvikle
fodsar. Din fodstatus skal udfares af
en fodterapeut med ydernummer.
Det kraever en henvisning fra din
praktiserende leege, din diabetesbe-
handler, en praktiserende special-
lzege eller en leege ansat pa en
sygehusafdeling. Kun hvis under-
spgelsen af din fodstatus viser, at du
har gget risiko for fodsdr, kan du

f& tilskud til fodbehandling hos fod-
terapeuten.



DU KAN SOGE STOTTE TIL

§ 100 § 112
® |nsulin og evt. anden medicin ® |nsulinpenne
® Transport til behandling ® Apparater til blodsukkermaling
® Hurtigvirkende kulhydrater ® Fingerprikkere

som juice og druesukker ® Teststrimler (til at opsamle blod)
® Diabeteskost. ® [ancetter (sma ndle)

til fingerprikker

® Apparat og strimler til maling
af blodketoner

® |ndlzg eller sko

@ Briller og proteser.

© Laes mere:
Medicin Du skal spge om testmateriale

B Det meste af den medicin, som efter Servicelovens 8 112 samt
du keber pa recept, far et generelt merudgifter efter Servicelovens
offentligt tilskud ogsa ved keb af §100 via borger.dk Sgg pd
de fleste insulintyper. Det betyder, ~ hjelpemidler” og “merudgifter”.
at ndr du pa apoteket kgber et la-

gemiddel, der har generelt tilskud, RADGIVNING FRA DIABETESFORENINGEN
far du automatisk tilskud efter de
geeldende regler. Tilskuddets star-
relse afhanger af dine samlede
arlige udgifter til legemidler. Jo
starre udgifter du har inden for et
ar, jo mere far du i tilskud. Der er
nogle insulintyper, som man ikke
far det generelle tilskud til, men

M | Diabetesforeningens radgivning kan du komme i kontakt med social-
radgivere, dizetister, diabetessygeplejerske, motionskonsulent og en
borne-ungekonsulent, som sidder klar ved telefonen.

Vi samarbejder med sexolog, lzege, fodterapeut og psykolog, som vi for-
midler kontakt til. Vi har desuden en gruppe meget erfarne frivillige rad-
givere, som mange har stor gleede af at tale med, fordi de selv har
diabetes helt tet pa i deres eget liv. Du skal bare ringe pa tIf. 6312 14 16.

hvor laegen skal vurdere, om den Steerke feellesskaber

pagaeldende person er omfattet af B Du kan komme med i en netvaerksgruppe. Her mades man bade fysisk
klausulen og dermed berettiget til 0g digitalt med andre, der har type 1-diabetes. Der er regionale netveerk
at fa tilskud til et leegemiddel med for voksne og for unge (18-30 ar), b@rme-familiekurser, mentorordninger
klausuleret tilskud. Laegen skal i s& og lokalt foreningsliv med fokus pa mad, motion, medicin og teknologi.
fald angive “tilskud” pa recepten. Du kan deltage I arrangementer eller selv vaere med til at skabe aktiviteter.
Tal med din leege om det. © Laes mere pa: diabetes.dk under Diabetes 1/mad andre
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FOLGER AF DIABETES
FYSISKE UDFORDRINGER

B Fzerre mennesker med type
1-diabetes far i dag felgesygdom-
me til diabetes. Heldigvis. Men hvis
iseer langtidsblodsukkeret ligger for
hajt, kan der opsta felgesygdomme
forskellige steder | kroppen, fordi de
sma blodarer og nervebaner bliver
beskadiget. Det kan fgre til sygdom
blandt andet i nyrer, gjne og fedder.
Hvis du ryger, eller dit kolesterol-
tal og blodtryk ligger hgjt, kan du fa
skader i de store blodkar. Det kan
fgre til blodpropper. Med sikkerhed
ved man, at de to faktorer, der
spiller den stegrste rolle for udvikling
af felgesygdomme, er langtidsblod-

sukkeret (HbAlc) og LDL-kolesterol,

som man derfor bar veere meget
opmaerksom pa og sa vidt muligt
sikre ikke svinger for meget.

De faste undersggelser hos
behandleren er imidlertid ogsa helt
afgerende for at sikre og motivere
til, at du er pa rette spor. Derfor bar
du et fast antal gange om dret fa
undersggt folgende:
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Nyrer
B Denne folgesygdom er karak-
teriseret ved, at de sma blodkar i
nyrerne bliver gdelagt og erstattet
af arvaev. Konsekvensen er, at
nyrerne bliver darligere til at rense
blodet for affaldsstoffer og justere
blodtrykket. En urinprave forteeller,
om du har protein/aggehvide i
urinen. Dette kaldes ogsa mikro-
albuminuri. Man kan mdle, om de
sma kar I nyrerne er pavirket ved at
teste filtrationshastigheden (eGFR).
Den beregnes ud fra en blodprave.
Hvis den er for lav, kan det vaere
tegn pa diabetisk nyresygdom, ogsa
kaldet nefropatl.

| begyndelsen er der ingen
meerkbare symptomer. Derfor er
regelmaessige blodpraver sa vigtige.

Senere symptomer pa diabetisk
nyresygdom kan veere vand | krop-
pen og treethed. For hjt blodtryk
kan veere med til at udlgse diabetisk

nyresygdom. Det er en af forklarin-
gerne pa, at blodtrykket skal have
din opmaerksomhed — og mdaske
behandles med blodtrykssaenkende
medicin. Rygning @ger risikoen for
diabetisk nyresygdom veesentligt.
For meget salt kan @ge blodtrykket,
derfor er det vigtigt at spise mad
med mindre salt. Der findes nogle
saltprodukter pa markedet, som
har et lavere indhold af natrium,

for eksempel Seltin. Det kan veere
et alternativ til salt, forudsat at du
Ikke spiser det i stgrre maengder
end salt, for sa forsvinder fordelen.



@jne
B Regelmaessige undersggelser af
dine gjne skal pa huskesedlen, sa du
skal aftale med dit diabetesteam,
hvor tit dine gjne skal tjekkes. Men
du bar ogsa kontakte din behandler
eller gjenlaege, hvis dit syn eendrer
sig. Med diabetes er der en mu-
lighed for, at der udvikles skader

I nethinden efter mange ar med
sygdommen. Forsnaevringer i gjets
sma blodkar nedszetter blodforsy-
ningen og kan give blgdninger pa
gjets nethinde. Det kaldes diabetisk
gjensygdom eller retinopati. Man
meerker sjeeldent forandringerne for

sent | forlgbet. Men regelmaessige
undersggelser kan afslgre dem,
sa en behandling kan szttes ind
| tide. Et velreguleret blodtryk og
blodsukker er det bedste vaern. Alle
mennesker kan have bevaegelige
pletter for gjnene. De opleves of -
test som myg, fluer eller figurer, der
pludselig kommer ind i synsfeltet.
Disse pletter er ufarlige, men veer
alligevel opmaerksom pa dem, for de
kan mdske daekke over tegn pa sma
blgdninger. Derfor ber du kontakte
din behandler eller gjenlaege, hvis du
oplever den slags synsforandringer.
Far du gjenbetaendelse og oplever
smerter | gjet, skal du straks sege
gjenlege eller eventuelt vagtlege.
Bruger du briller, kan for hgjt
blodsukker medfgre, at styrken
| glassene pludselig ikke passer i
lobet af en kort periode. Den slags
synsforstyrrelser forsvinder igen,
nar blodsukkeret bliver normalt.
Det er altid bedst at kabe nye briller
eller linser, nar din diabetes har vee-
ret velreguleret i mindst en maneds
tid, ellers risikerer du at kebe briller,
der ikke er korrekt justeret i forhold
til dit syn.

HUSK OM OJNE

@ Regelmaessige undersggelser
af dine gjne.

@ (Jjenlegen, som vurderer
billederne af din nethinde,
kan opdage forandringer i
dine gjne, som du endnu ikke
selv har maerket.

@ Hyvis din diabetes er velbehand-
let, skal du typisk have under-
segt gjnene med to til fire drs
mellemrum.

® Snak med dit diabetesteam
om, hvor ofte du bgr have dine
gjne undersggt.

@ Hvis din diabetes ikke er vel-
behandlet, eller der er tegn pa
begyndende gjenforandringer,
bor | aftale, at du bliver under
s@gt oftere.

Kontakt gjenlaegen eller
akuttelefonen, hvis:

@ Dit syn pludselig bliver slgret
og uklart. Arsagen kan vaere en
blgdning, der kraever under-
segelse.

@ Du oplever skygger eller fornem-
melsen af et gardin foran gjet.
Det kan skyldes blgdninger i
nethinden eller nethindelgsning.
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Hjerte og kredslab
M Areforkalkning dannes hos alle
mennesker, men ses hyppigere og
mere alvorligt hos mennesker med
diabetes. Det skyldes en kombina-
tion af for hgjt kolesterol, for hgjt
blodtryk og for hgjt blodsukker. |
hjertet kan areforkalkning ramme
kranspulsarerne og dermed hindre,
at der kommer ilt nok til hjerte-
musklen. Symptomerne kan vaere
brystsmerter og/eller andengd.
Med dreforkalkning kan hjerte-
muskulaturen blive darligere,

sa der opstar hjerteflimmer og
uregelmaessig hjerterytme. Der
kan ogsa opsta blodprop i hjerte,
hjerne og hjerneblgdning. Den
mest effektive made at nedseette
risikoen for hjerte-kar-lidelser er at
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holde op med at ryge. For ligesom
rygning medferer diabetes drefor-
kalkning. Desuden er det vigtigt, at
L DL-kolesterol, blodtryk og blod-
sukker ikke bliver for hgjt. Medicin,
der seenker dit LDL-kolesterol

0g blodtryk, forebygger effektivt
hjerte-kar-sygdomme.

Forstoppelse

M Forstoppelse er ikke et ukendt
faenomen og opstar ogsa hos
personer med diabetes. Lige under
mavesaekken sidder tyndtarmen.
Den er seedvanligvis naesten bakte-
riefri, fordi bakterierne er draebt af
mavesyren, fgr de nar tyndtarmen.
Men er gennemstrgmningen lang-
som, dannes der grobund for bak-
terier, som kan give luft og dermed

oppustethed, men ogsa diarre.

Nar gennemstrgmningen gar
langsomt, medfgrer det forstop-
pelse | tyktarmen. Det medfarer
smerter, ubehag men ogsa kvalme.

Gastroparese

M Hvis de sma nerveceller, der
styrer folesansen og tarmens funk-
tion, er beskadiget for eksempel
som folge af et for hgjt blodsukker
I for lang tid, er der en risiko for at
udvikle gastroparese. Gastroparese
betyder for langsom tgmning af
mavesaekken. Nar maden bliver

for laenge | mavesaekken, giver

det kvalme og nogle gange ogsa
opkastninger. Flere maerker ogsa
oppustethed, tidlig maethedsople-
velse, mavesmerter, forstoppelse
og diarré. Uforudsigelig diarré, mens
de sover, oplever nogle desvaerre
0gsa. @delagte nerveceller kan ikke
repareres, men kost, der hverken er
fed eller for grov samt medicin kan
hjeelpe til at mindske symptomerne.
Iseer for mennesker med diabetes
er gastroparese en udfordring, fordi
det bliver meget sveert at dose-

re insulin preecist. Du ma endelig
neevne over for din behandler, hvis
du har lzengerevarende kvalme.



Fedder
M Du skal ogsd passe pa dine
fpdder. Et hojt blodsukker kan lave
skade pd nervesystemet (neuropa-
ti), og det kan medfgre skader pa
de nerver, som sidder | fadderne.
Det vil sige, at man maske ikke
meerker et sar pa foden lige med
det samme. Hvis kredslgbet ikke er
helt godt, og man tilmed gennem
lzengere tid har haft for hgjt blod-
sukker, bliver det sveert for sar at
hele. Derfor kan man ikke undersg-
ge sine fgdder for ofte. Bade for at
opdage nye sar i tide, men ogsa for
at holde gje med eksisterende sar.
Kig bade under fadderne, pa taeer-
ne og mellem dem. Hvis du har et
sar, der bliver radt, eller der kommer
beteendelse i sdret, skal du kon-
takte din behandler. Du skal ogsa
kontakte behandleren, hvis sdret
Ikke heler eller forveerres i lgbet af
nogle dage. Alle med diabetes bar
hvert ar fa lavet en statusunder-
s@gelse af deres fgdder hos deres
lege eller en fodterapeut.

Taender

M Har du haft for hgjt blodsukker |
en leengere periode, vokser risikoen
for tandkgdsbetzendelse (paraden-
tose) og huller I taenderne. Darlige
teender kan ogsa svaekke regule-
ringen af din diabetes. Derfor bar
du sige til din tandlege, at du har
diabetes, sa | sammen kan finde
ud af, hvor hyppigt du skal have
dine teender set efter og eventuelt

renset.

Vi ser et stort fald i stort

set alle komplikationer til
diabetes, nar vi kigger hen
over de sidste 20-30 ar, og
mennesker med diabetes
haler ind pa levealderen hos
mennesker uden diabetes.
Det skyldes forbedret
behandling.

Marit Eika Jorgensen,
forskningsleder, professor, overlage,
Klinisk Epidemiologisk Forskning, Steno
Diabetes Center Copenhagen

HUSK OM TZANDER

® Regelmaessige undersggelser
hos din tandlaege er vigtige.

® Det er ngdvendigt at fa
tandrensninger, sa tandsten
0g bakterier | tandkeds-
lommerne bliver fjernet.

® Symptomer pa tandkads-
betzndelse er blgdning og
gmhed ved tandbarstning,
0g nar du spiser.

® Blgdning kan veere et forvar-
sel om, at paradentose er ved
at udvikle sig. Derfor skal du
kontakte din tandlege, hvis
det er tilfeeldet.

® Paradentose giver fgrst
symptomer, nar tilstanden er
meget fremskreden. Det sker
I form af lgse taender.
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Sex

B Med alderen forandrer sexlivet
sig. Og nogen bliver udfordret pa
lyst og evne. Diabetes kan tilfgje
psykiske og/eller fysiske vanske-
ligheder. De fysiske kan skyldes, at
nerver og blodkar har taget skade
af for hgjt blodsukker. For bade
kvinder og maend geelder det, at
grundige samtaler og fysiske un-
dersggelser kan give en afklaring:
Er det psykiske eller fysiske, kroni-
ske eller forbigaende udfordringer?
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Kvinder

M Kvinder kan opleve nedsat lyst,
torhed i skeden, smerter ved
samleje og fa sveert ved at opnd
orgasme. Tgrhed og smerter kan
som oftest lindres med behand-
ling, som man taler med sin laege
om. Mange kvinder med diabetes
oplever hyppige svampeinfektioner
I skeden, som kan give klge og
smerter ved samleje og mindske
lysten til sex. Men det findes der
behandling for. Kvinder i over-
gangsalderen kan behandle tgrhed
I skeden med kvindelige kenshor-

moner | form af stikpiller eller hor-
montabletter. Men det kan veere
en god idé at bruge glidecreme
ved samleje. Cremen kan kabes i
handkeb pa apoteket.

En kronisk sygdom seetter sig
0gsa psykisk: Lyst til seksuelt
samvaer kraever overskud, og det
kan godt blive draenet af at have
diabetes, tilmed bliver man ogsa
traet, hvis man har for hgjt blod-
Sukker.



Mand

B Mange mand oplever | perioder
problemer med at fa rejsning, sa
det ma betegnes som normalt. Or-
det impotens er farst relevant, nar
du har oplevet rejsningsproblemer
I leengere tid — maneder. Du skal
ikke lade dig sla ud af f& mislykke-
de forsgg, for det kan bringe dig
ind I en ond cirkel, hvor du kommer
til at tvivle pa dig selv.

Mere end halvdelen af mand
med impotens kan hjeelpes. Det
skal man huske, for rejsnings-
problemer eller impotens er et
problem for mange maend med

diabetes — faktisk den hyppigste
seksuelle folgesygdom.

Hvis din diabetes gennem len-
gere tid ikke har veeret godt regu-
leret, gdr det bade ud over lysten
og evnen til at opna rejsning. Men
rygning, alkohol, overveegt, stress
og for lidt fysisk aktivitet pavirker
enkeltvist og tilsammen ogsa
rejsningsevnen negativt. Nerve- og
sovermedicin og iseer ldre former
for hjerte- og blodtryksmedicin
har ogsa en uheldig indflydelse pa
potensen.

Det er meget vigtigt at finde ud

"

Man er normal, hvis man
synes, at det er svaert og
kreevende at have diabetes
0g har lyst til at skrige i
skoven indimellem.

Ase Nielsen, psykolog, Steno Diabetes
Center Aarhus og medlem af
Diabetesforeningens Diabetesrad

af, om impotensen har psykiske
eller fysiske drsager. Er arsagen
fysisk, er lgsningen typisk at fa
medicin, der kan lette rejsningen.

Psyken betyder meget for evnen
til at veere seksuel, og det kan
vaere en god ide at tale med en
sexolog eller psykolog og maske
kombinere med medicin, hvis du
synes, at sex er blevet sveert.

En kronisk sygdom kan teere pa
det psykiske overskud, og det kan
betyde, at lysten til sex bliver min-
dre. Har man hejt blodsukker, bliver
man ogsa mere treet.

Type 1-diabetes 61



FOLGER AF DIABETES
PSYKISKE UDFORDRINGER

M Diabetes bar ikke fylde for meget
I dit hoved. Og du skal huske at give
dig selv skulderklap for det gode, du
ger for dig selv i stedet for at skaelde
ud pa dig selv over det, du ikke far
gjort. Ingen har en perfekt reguleret
diabetes hele tiden. Ingen.

Det er vigtigt, at du taler med din
lzege om, hvordan du har det, for
det kan opleves stressende at leve
med diabetes. Nogle udvikler sakaldt
“diabetesstress”.

Det kan veere tegn pa diabetes-
stress, hvis:
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@ [u gennem lxngere tid foler,
at diabetes tager alt for meget
fokus I dit liv

® Du bekymrer dig voldsomt
om fglgesygdomme

® Du bekymrer dig for, om du
passer din diabetes godt nok.

Det er ikke underligt, at mange ud-
vikler denne stressform, for du har
aldrig helt fri for diagnosen og star
selv for behandlingen hele dggnet.
Desuden er diabetes en meget
kompliceret sygdom og kraever kon-

stant "overarbejde”. Derfor er det
nemt at fa darlig samvittighed og
taenke, at du ikke gor det godt nok.

Diabetesstress kan udvikle sig til
egentlig depression og angst.

Depression udtrykker sig typisk
ved, at du foler dig treet, uden ener-
gi, nedtrykt og maske magteslgs og
har lyst til at give op. Hvis dit sgvn-
menster eendrer sig, og du pludselig
Ikke har lyst til noget af det, der
gjorde dig glad far: se venner, lytte
til musik, ga I biografen og lignende,
sa ber du tale med din lege.



Diabetesforeningens rad til dig
er at prioritere det, der er me-
ningsfuldt for dig, sa diabetes ikke
kommer til at fylde for meget.

Spiseforstyrrelser
M Nar man er ung og far en kro-

nisk sygdom som type 1-diabetes,

kan det give store udfordringer |
livet. Men livet med diabetes bli-
ver endnu mere kompliceret af en
spiseforstyrrelse, hvad enten den
er opstdet for diabetes eller er en
udlgber af den. Selv lette til mo-

derate spiseforstyrrelser hos per-
soner med diabetes kan forstyrre
blodsukkeret, og det gger risikoen
for fglgesygdomme. Derfor skal
du drefte med din behandler, hvis
dine tanker om krop, veegt og
udseende begynder at dominere
hverdagen, og du begynder at
under- og/eller overspise.

Iseer unge kvinder med type
1-diabetes er i risikogruppen,
sandsynligvis fordi diabetes tvin-
ger dem til at fokusere pa kulhy-
drater, motion og veegt.

Mindre at bekymre sig om
B Vived godt, det er barsk at leese
om de fysiske og psykiske folger af
at have diabetes. Derfor er det posi-
tivt at huske pa, at tendensen er,

at faerre og faerre mennesker med
type 1-diabetes faktisk udvikler fysi-
ske folgesygdomme. Arsagen er
blandt andet, at flere behandles for
for hgjt blodtryk og kolesterol, samt
at flere holder op med at ryge.

Med den rigtige indsats og
prioritering af forebyggende un-
dersa@gelser giver du dig selv de
allerbedste forudsaetninger for et liv
uden fglgesygdomme — eller at de
bliver opdaget sa tidligt, at de enten
kan bremses eller behandles bedst
muligt. Dermed far du ogsa mindre
at bekymre dig om.
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Spandende kogebager fra Diabetesforeningen

LANDKOKKEN
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Det grenne landkekken MZET ... pa din made

30 inspirerende opskrifter pa grontsags- og tilbeharsret- Kogebogen er inspireret af den nyeste forskning, som viser,
ter, du kan servere til den varme mad. Vaelger du kedet at man ikke kan udpege én rigtig made at spise pa, ndr man
fra en eller flere dage om ugen, far du laekre alternativer har type 2-diabetes. Der er 25 opskrifter pa henholdsvis

til de mere traditionelle retter. middelhavskost, vegetar- og low carb-kost.

MAD FOR 2 - let og god

Mad til én - 25 spaendende opskrifter til én person.

35 opskrifter til 2 personer til alle dagens maltider. Opskrifterne har primaert fokus pa forskellige slags grentsager, som
R&d om indkab, tilberedning og servering af maden. er tilpasset arstiderne. Opskrifterne er opdateret med nye ravarer,
mader at tilberede pa og anbefalinger.
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5 sommergrontsager pa stribe

F& inspiration til mad med nogle af de grentsager, der er i hgj-
saeson hen over sommeren: blomkal, asparges, erter, spidskal
og tomater. Du far 5 opskrifter med hver grantsag og forslag
til, hvordan du kan anvende dem pa forskellige mader og
dermed ogsa mindske madspild i din madlavning.

.-

SOMMERMAD - 30 opskrifter til inde og ude

30 opskrifter pa salater og andet tilbehgr, frokost- og
middagsretter. Du far inspiration til ogsa at bruge de
grove sommergrontsager og ikke kun de “lette”.

KAL ER COOL
Omdrejningspunktet i denne lille
kogebog er kal — og du far inspiration
til blandt andet at bruge blomkal,
hvidkal, spidskal, radkdl, broccoli
med flere i din mad.

Mad, der hitter

25 populaere opskrifter

fra Diabetesforeningens
medlemsblade 1 1990°erne.
Retterne er opdateret blandt
andet med nye rdvarer og mader
at tilberede maden pa.

Julemad - kager og
konfekt
| denne kogebog far du 35
opskrifter pa traditionelle
Juleretter i en lettere ver-
sion, end du méske plejer
at lave. Vores dizetister har
fremtryllet opskrifter pa alt
fra glegg, kransekage og
pebernadder til brunede
kartofler, laksemousse og
rgdkdlssalat.

diabetes
foreningen

Kobes i Diabetesforeningens netbutik pa netbutik.diabetes.dk




Basalinsulin

Betegner langtidsvirkende
insulin og tages en til to
gange i dggnet.

Bg
Forkortelse for blodglukose
(blodsukker).

Bolusinsulin
Hurtigtvirkende insulin og
tages flere gange i lgbet af
degnet og ofte i forbindelse
med maltider og kaldes der-
for netop ogsa tit “maltids-
insulin”.

Bs:
Forkortelse for blodsukker.
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Ord-

Diabetes (type 1)
Kronisk sygdom, som kan
ramme alle uanset alder.
Type 1-diabetes er en auto-
immun sygdom, der betyder,
at kroppens eget immun-
system pludselig gar I gang
med at draebe de celler i
bugspytkirtlen, der produce-
rer insulin. Konsekvensen

er, at kropscellerne ikke far
den ngdvendige energi, fordi
insulinen ikke er der mere og
kan hjeelpe sukkerstofferne
ind I cellerne fra maden via
blodbanen.

Diabetisk ketoacidose
(eller syreforgiftning)
En pludselig og livstruende

tilstand (opstar typisk over
Y. degn), der kan optrze-
de hos mennesker med
insulinkraevende diabetes,
fortrinsvis type 1-diabetes.

Man foler sig syg og har hgjt
blodsukker, specielt traethed,

tarst og store vandladnin-
ger. Syreforgiftningen i sig
selv kan give symptomer
som kvalme, mavesmerter,
opkastninger og en hurtig,
dyb vejrtraekning samt en
ubehagelig lugt af acetone
fra udandingen.

Du kan fa bevilget apparat
0g strips til at male ketoner |
blodet eller urinen. Har man
faet diabetisk ketoacidose,
skal man indlaegges akut til

gjeblikkelig behandling.

Endorfiner

Hormoner, der minder lidt
om morfin og bliver udlgst |
kroppen, nar du har det godt.

Filtrationshastighed
(forkortet eGFR)

Bruges til at bedgmme nyre-
funktionen.

Gastroparese
Gastroparese betyder for
langsom temning af mave-
saekken. Nar maden bliver
for l2enge | mavesaekken,
giver det kvalme og nogle
gange ogsa opkastninger.
Flere maerker ogsa oppu-



stethed, tidlig meetheds-
oplevelse, mavesmerter,
forstoppelse og diarré. Hvis
de sma nerveceller, der sty-
rer fglesansen og tarmens
funktion er beskadiget, for
eksempel som folge af et
for hojt blodsukker i for lang
tid, er der en risiko for at
udvikle gastroparese.

Glukagon-kit

Kabes hos apoteket pa
recept. Det bruges, nar

en person med diabetes

er bevidstlgs pa grund af
ekstremt lavt blodsukker.
Glukagon er et hormon, der
hjeelper med at haeve blod-
sukkerniveauet. Glukagon
sprejtes ind i laret og folger
med blodet ind i leveren,
som herefter frigiver glukose
I blodet. Man ma forvente,
at det tager 10-15 minutter,
fgr den bevidstlgse begynder
at komme til sig selv igen.

Glukose

Koncentrationen af glukose
(sukker) i blodet. Det kaldes
0gsa blodsukker.

Glykaemisk Indeks

Er et mal for, hvor meget
blodsukkeret stiger i labet
af 2-3 timer, efter man

har spist eller drukket.
Fodevarerne indekseres
(sammenlignes) med enten
sukker eller franskbrad, der
benyttes som reference.
Referenceveerdien har en
indeksvaerdi pa 10.

HbAlc

Stér for langtidsblodsukker.
Det viser gennemsnittet af
dit blodsukker gennem de
seneste 8-12 uger og er en
af to mader at udtrykke det
madlte langtidsblodsukker pa.
Det angives med mdleenhe-
den mmol/mol.

Hyperglykaemi
For hojt blodsukker.

Hypoglykami
For lavt blodsukker.

Insulin
Livsnadvendigt hormon, der

bliver dannet i bugspytkirtlen.

Insulinchok

Betyder, at du har fare-
truende lavt blodsukker

og altsa for meget insulin i
kroppen. Du bliver bevidst-
lgs og skal have intensiv
hjeelp i form af glukagonind-
sprgjtning eller 112. Efterfgl-
gende ber du tale med din
behandler om det.

Insulinfgling

Symptomer pa insulinfgling
er sult, sved, rysten, koncen-
trationsbesvaer og hjerte-
banken. Det skyldes for lavt
blodsukker, som du skal rea-
gere pd. Du skal indtage drue-
sukker eller frugtjuice og ef-
ter 15-20 minutter rugbrad,
grovbolle eller myslibar.

Insulintilfeelde

Skyldes meget lavt blodsuk-
ker. Du er dog ved bevidsthed,
men skal have hjzlp fra andre
til at give dig noget med
sukker i og herefter rugbrad
eller lignende. Kan du raekke
tunge, kan du ogsa synke og
kan for eksempel drikke juice
eller spise druesukker.

Kolesterol

Fedtstof, der indgar i alle
kroppens celler. Din krop har
brug for kolesterol til mange
af dens funktioner og
danner det selv. Kolesterol
bliver transporteret rundt |
kroppen gennem blodet.

Lancetter

Seerlige ndle, man bruger til
en fingerprikker for at prikke
blod ud til test af blodsuk-
kertallet.

Lipider
Fedtstoffer, altsa typisk
kolesterol og triglycerider.

Middelglukose
(middelblodsukker)

Er en af to mader at angive
det mdlte langtidsblodsuk-
ker pa. Det angives med
enheden mmol/I. Middel-
glukose er et beregnet gen-
nemsnitligt glukoseniveau
(blodsukker) i blodet. Det

vil sige, at det er udregnet
pa basis af HbAlc-veerdien.
Tallet forteeller, hvad du i snit
ville have malt dit blodsukker
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til, hvis du fast havde malt
med dit eget maleapparat
I den periode, som HbAlc
deekker.

Mikroalbuminuri

Er den tidlige skade, hvor
man har et let gget tab af
protein via nyrerne.

MmHg

Maleenhed, man bruger til
blodtryk, som males i milli-
meter kviksglv.

Mmol/I

Maleenhed, man bruger til at
male blodsukkeret med. Den
star for millimol pr. liter.

Mmol/mol

Maleenhed, man madler lang-
tidsblodsukkeret (HbAlc)
med og star for millimol pr.
mol.

Maltidsinsulin
Hurtigtvirkende insulin, ogsa
kaldet bolusinsulin.

Nefropati
Diabetisk nyresygdom.
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Den kan opsta, hvis blod-
sukker og blodtryk gennem
lengere tid har vaeret darligt
reguleret. For hgjt blodsuk-
ker og blodtryk beskadiger
de fint forgrenede blodkar,
som nyrerne bestar af.
Dermed kan nyreme hverken
vaere det filter, der renser
blodet for affaldsstoffer
eller justere blodtrykket,
som de skal.

Neuropati (diabetisk neu-
ropati kaldes ogsa diabetisk
nervebetendelse)

Kan optraede i to former:
som kronisk og forbigdende.
Det er en folgesygdom, som
skyldes skade pa nerverne
uden for det centrale ner-
vesystem.

Som oftest er det nerver i
fpdder og ben, der rammes.
Men det kan ogsa veere

I haender og arme. Man
kender ikke arsagen til, at
neuropati opstdr, men me-
ner, der er en sammenhang
med et gennemgdende for
hojt blodsukker. Men ogsa
rygning, alkohol og overveegt

kan veere med til at frempro-
vokere den. Arvelighed spiller
dog ogsa en rolle.

Paradentose
Betendelsestilstand i den
knogle, som tandroden sid-
der fast i. Med tiden bliver
tanden Igs, fordi betaendel-
sen ader sig ind pa knoglen.

Retinopati

Diabetisk gjensygdom, som
bestar i forsnaevringer i
gjets sma blodkar, der kan
give nedsat blodforsyning
0g blgdninger pa gjets
nethinde.

Senkomplikation
Det samme som falge-
sygdom.

Teststrimler
Bruges sammen med blod-
sukkermaler og lancetter.

Time-in-Range
Time-in-Range tit forkortet
TIR dekker over den tid,
som blodsukkeret er inden
for normalomradet pa 4-10

mmol/I. Malet er typisk 70
procent.

Totalkolesterol

Samlet udtryk for de for-
skellige kolesterolformer og
er det, man kalder kole-
steroltal. Det bar ikke vaere
hgjere end 5,0 mmol/l.

Ydernummer

Hvis en privatpraktiserende
sundhedsperson har et
ydernummer, betyder det,
at vedkommende har faet
den offentlige sygesikrings
stempel til at yde behandlin-
ger. Derfor far man offent-
ligt tilskud, hvis man veelger
for eksempel en psykolog
med ydernummer.



DATO: = 0

DAGSOVERBLIK
BLODSUKKER, INSULIN, MALTIDER

KOPIER SKEMAET

MALTIDER:

EFTERMIDDAG

SENGETID

KLOKKEN:

BLODSUKKER F@R:

KLOKKEN:

BLODSUKKER EFTER:

INSULIN:

HVAD SPISTE JEG:

KULHYDRATER I ALT:

KOMMENTARER:
om f.eks. motion, fysisk
tilstand eller seerlige
omstaendigheder
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Der er hjaelp at hente som
medlem | Diabetesforeningen

Har du brug for flere gode rad eller sparring omkring livet med diabetes?
Kontakt vores socialradgivere og diabetessygeplejeske hos diabetesradgiverne.
Diabetesradgiverne har ogsa frivillige radgivere og andre fagpersoner tilknyttet,
herunder motionskonsulent, digetister, barne-ungekonsulent, lge, psykolog,
fodterapeut og sexolog.

© Laes mere pa diabetes.dk/radgivning

Diabetesforeningens store diabetesnetvaerk er et tilbud til dig med type
1-diabetes og dine pargrende. Du kan blive en del af bgrnefamilie-grupper.
type 1-netveerk eller ungegrupper 18-30 ar. Derudover tilbyder vi kurser,
hvor du kan lzere mere om diabetes og udveksle erfaringer med andre,
som lever med type 1-diabetes.
© Lzes mere pa diabetes.dk/diabetes-1
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Mandag, tirsdag, torsdag 9-15
Onsdag 12-18
Fredag lukket
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