Smarta Diabetiker ar till for dig som
ar diabetiker eller inte vill bli det

Vi verkar fér att sprida kunskap och
information, att inspirera och stétta.
Ett 1agt, stabilt blodsocker ar en
grundférutsattning for att ma sa bra
som méjligt. Detta uppnas framst
genom LCHF/lagkolhydratkost,
traning, periodisk fasta, god sémn
och minimialt med stress.

Du &r inte ensam. Smarta Diabetiker
har tusentals medlemmar som har
varit i precis samma situation som du
och darfor verkligen forstar dig. De
delar garna med sig av sin kunskap
och erfarenhet.

Vara grupper pa Facebook:

Smarta Diabetiker déar vi diskuterar
kost, hélsa, forskning och traning.

Du ar valkommen att stalla alla fragor
du kan tdnkas ha om din diabetes!

| Smarta Diabetikers Recept far du
massor av inspiration och det laggs
dagligen upp nya recept.

For mer information:
www.smartadiabetiker.se
Pa hemsidan finns &ven en lista

Over kontaktpersoner du kan ringa
eller mejla.

Smarta Diabetiker ar en helt ideell
rorelse vars syfte ar att sprida
information om diabetes och
LCHF/lagkolhydratkost.

Vill du stddja vart arbete ekonomiskt?
Swisha ett bidrag till 073 - 731 05 70.
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For din ratt till ett normalt blodsocker



Vad ar diabetes?

Diabetes innebar att kroppens insulin
inte langre kan halla blodsockret inom
normala granser. Det finns tva sorters
diabetes:

Typ 1 beror pa att det bildas antikroppar
som forstor kroppens insulinproducerande
celler och gor att dessa slutar fungera.

Typ 2 innebér att man har férhéjda
nivaer av insulin eftersom kroppen
svarar daligt pa insulinet och darfor
producerar mer och mer. De hbga
insulinnivaerna inflammerar blodkéarlen
och kroppens celler blir till slut resistenta
mot insulin. S& smaningom utmattas
de insulinproducerande cellerna i
bukspottkdrteln och insulinnivaerna
sjunker sa lagt att man maste tillféra
insulin i sprutor.

Hogt blodsocker ar ett gemensamt
symptom for de bada typerna.

Vikten av blodsockerkontroll

Standigt hoga blodsockernivaer hindrar
dig fran att gora allt du vill och faktiskt
kan gbra. Manga manniskor blir positivt
Overraskade av hur mycket enklare det
ar att kontrollera sina blodsockernivaer
med réatt kost: lagkolhydratkost.

Det ar viktigt att kdnna igen tecknen

pa diabetes, da hogt blodsocker ofta
kommer smygande. Typiska symptom
ar extrem torst, behov av att kissa ofta
och trétthet.

Pl6tslig vikiminskning kan vara ett
symptom pa typ 1. En del kan aven
uppleva dimsyn eller en stickande
kansla i fétterna.

Om du upplever nagot av de har
symptomen &r det viktigt att du testar
ditt blodsocker snarast. For hoga
blodsockernivaer under en langre tid
kan orsaka skador péa dina blodkarl
och nerver. Ogon, njurar och fotter ar
sarskilt kansliga fér komplikationer i
form av synpaverkan, dalig njurfunktion
och sarbildningar pa fétterna.

Ata for maximal hilsa

Det du ater gor stor skillnad for

din diabetes! Den traditionella
diabeteskosten hojer ditt blodsocker
mycket mer &n lagkolhydratkost som
inte paverkar det namnvart. At och
mat ditt blodsocker i jamna intervaller!
Malet ar ett stabilt blodsocker.

Stada i skafferiet, forsok halla dig till
riktiga ravaror och undvik hel- och
halvfabrikat. Fardiglagad mat innehaller
nastan alltid olika sorters socker,
smakforstéarkare, konserveringsmedel
och fargdmnen.

Bast ar att laga maten fran grunden

av rena ravaror. En annan bra tumregel
ar att bara ata livsmedel som innehaller
mindre &n 5 gram kolhydrater per 100 gram.

Detta ar bra mat:

Kott, fagel, fisk, skaldjur (farsk eller
fryst), &gg, gronsaker som vuxit ovan
jord, smor, olivolja, rapsolja, kokosolja
och fullfeta mejeriprodukter.

At ibland:
Notter och mork choklad.

Undvik:

Socker (alla sorter), mjél, ris, pasta,
potatis, brdd, frukt, fruktjuice, 1ask,
godis, kakor, kex och chips.

Drick:
Vatten, te och kaffe.

Lagkolhydratkost innebar ett lagt

intag av kolhydrater, ett hogre intag

av fett och ett normalt intag av protein.
Fordelen med lagkolhydratkost ar inte
kand for alla inom sjukvarden. Du kan
darfor fa motsatta rad eller till och med
avradas fran lagkolhydratkost, trots

att den finns med i Socialstyrelsens
“Kost vid diabetes — en vagledning till
halso- och sjukvarden” sedan 2008.
Detta ar en mycket viktig anledning

till att du skall lara dig sa mycket som
mojligt om diabetes och darmed kunna
ta ett stérre ansvar fér din egen hélsa.
Kunskap ar makt!



