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Type 2 diabetes og fysisk aktivitet

Hvad er type 2 diabetes?

Diabetes findes i to forskellige former - type 1 og
type 2 diabetes. Felles er, at blodsukkeret er for-
hejet. Blodsukkeret reguleres af hormoner, hvoraf
insulin er det vigtigste. Insulin, der dannes i bug-
spytkirtlen, sorger for at transportere sukkeret veek
fra blodet og ind i muskel- og fedtcellerne. Ved
type 1 diabetes dannes intet eller meget lidt insu-
lin, og denne form indtrader hyppigst hos born og
unge, men kan dog ogsd opstd hos voksne. Type 1
diabetes krever daglig insulinbehandling.

Type 2 diabetes skyldes derimod en kombination
af, at insulinet ikke virker godt nok pa de celler,
som skal optage sukkeret fra blodet dvs. at insulin-
felsomheden er nedsat - og at der ikke dannes til-
streekkeligt med insulin i bugspytkirtlen. Type 2
diabetes behandles bl.a. ved at oge insulinfelsom-
heden og ved at oge insulinindholdet i blodet. Det
kan man gere med livsstilsendringer som fx vagt-
tab og eget fysisk aktivitet og/eller forskellige for-
mer for medicin.

Der er en sammenhzng mellem udvikling af type
2 diabetes, overvagt og mangel pé fysisk aktivitet,
men arv spiller ogsd en rolle. Da symptomerne pa
type 2 diabetes er relativt svage, opdages sygdom-
men ofte forst efter nogle érs forleb. Det betyder, at
op mod halvdelen allerede har udviklet senfolger,
ndr de fir stillet diagnosen. Det kan fx vare kreds-
lobsproblemer og diabetisk nervebetendelse. Ner-
vebetzndelsen medferer nedsat folsomhed pa iser
fodderne og dermed oget risiko for udvikling af
fodsar.

Det gode budskab er, at tilstanden kan bedres, hvis
man legger livsstilen om — ogsd selv om man har
haft diabetes i flere ar. Livsstilsendringer i form af
oget fysisk aktivitet og sund mad ber derfor altid
vere en vigtig del af behandlingen af sygdommen.
Derudover har fysisk aktivitet den gunstige effeke,
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Faktisk ved vi det allerede

Det er godt at bevaege sig. Men nu viser undersg-
gelser ogsa, at fysisk aktivitet hjaelper i behandling
af bestemte sygdomme, herunder type 2 diabetes.
Internationalt er der enighed om, at fysisk aktivitet
sammen med sund mad og medicin er de tre hjer-
nestene i behandlingen af type 2 diabetes. Men det
er vigtigt, at disse "skraeddersys” til den enkelte.




at risikoen for at udvikle kredslobssygdomme gene-
relt mindskes.

Hvad kan jeg selv gare?

Du kan selv gore meget for at mindske - og i enkel-
te tilfzlde helt fjerne - symptomerne til type 2 dia-
betes ved at vare fysisk aktiv og spise sundt.

Hvorfor ga med gangstave?

e Hjertet slar 5-17 gange mere i minuttet end
ved almindelig gang. Ca. 147 gange ved stav-
gang mod 130 ved gang eller 13% mere, dvs.
pulsen szettes op

e Energiforbruget o#ges med gennemsnitlig
20% sammenlignet med almindelig gang

e Lindrer muskelspaendinger i nakke og skuldre

o Bevaegeligheden i nakke og rygrad @ges bety-
delig

o Underarmsmusklerne, bagsiden af skulder-
musklerne, de store brystmuskler og de
brede rygmuskler aktiveres

o Skaner knz og led

 Stavgang reducerer overveaegtige personers
belastning pa knae

» Ved stavgang forbraeendes ca. 800 kJ pr. 30
minutter og 600 k) ved normal gang i 30
minutter

e Gangstavene giver en gget sikkerhed ved
gang pa glatte overfalder og i ujaevnt terraen
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Betegnelserne “fysisk aktivitet” og “motion” dak-
ker i det folgende alle former for bevagelse, der
oger pulsen og dndedrettet, men dog ikke mere
end du stadig kan fere en almindelig samtale. Rask
gang er et godt eksempel. Du behover nemlig ikke
melde dig ind i en sportsklub eller et fitnesscenter
for at vare fysisk aktiv — din hverdag er i sig selv

fuld af muligheder for fysisk aktivitet.

Hvordan kommer jeg i gang?

Det er en god ide at fi undersegt, om du har kreds-
lobsproblemer eller har udviklet diabetisk nervebe-
tendelse. Dette ber dog ikke forhindre dig i at
motionere, men sperg din lege, hvad og hvor
meget du kan tile.

Hyvis din diabetes ikke har medfort alvorlige kreds-
lobsproblemer, behover du ikke vare bange for at
motionere forkert. Var dog opmarksom pa at ved
styrketrening stiger blodtrykket, og de fleste med
nedsat insulinfelsomhed har forhgjet blodtryk, sa
derfor ber meget tunge loft undgds. Hvis du har
nervebetendelse i fodderne, si undga fysisk aktivi-
tet, der belaster fodderne (fx jogging og lange gitu-
re). Velg i stedet cykling og svemning,.

Hvis man ikke har varet fysisk aktiv i mange 4r, er
det npdvendigt at starte langsomt for at undgi ska-
der. Det kan vare giture, stavgang, svemning eller
cykling. Til at starte med kan varigheden vere ca.
10 eller 15 minutter to gange om dagen. Muskler
og led skal veenne sig til at blive brugt, og de bliver
gradvist sterkere over 3-6 méineder. Du ma godt
kunne marke lidt emhed i musklerne, men ledde-
ne bor ikke vere gmme. Ellers md du satte distan-
cer eller intensitet ned. Efter en maned kan du for-
oge distancer og intensitet gradvist. Lyt til din krop
og juster den fysiske aktivitet efter det. Traethed er
sundt, men gmhed kan fore til skader.



Hvilken fysisk aktivitet skal jeg veelge?

Det handler om nye vaner i din hverdag. Mere cyk-
ling og gang — mindre bil og bus. Flere trapper og
ferre elevatorer og rullende trapper. Det teller alt
sammen. Det er vigtigt, at du varierer dine fysiske
aktiviteter, s du laver forskellige ting med forskel-
lig intensitet. Hvis du graver haven, kan det erstat-
te den dags gé- eller joggetur. Selvom varigheden er
kort og du ikke bliver svedt, sd forbedrer den type
aktiviteter din blodsukkerregulering. Cykling til
arbejde, pd indkeb og pd motionscykel er fint, selv-
om du ikke cykler sa sterke, at du sveder. Styrke-
treening har ogsd positiv virkning pé insulinfolsom-

hed, men medforer kortvarig stigning i blodtryk-
ket. Den bedste og mest sikre motion er noget, du
kan udfere lenge og som gor dig svedt, fx rask
gang, jogging, cykling eller svemning.

Blodsukkermaling og fysisk aktivitet

Hvis din diabetes behandles med insulin eller
medicin, der eger insulinindholdet i blodet, kan
der vere risiko for, at blodsukkeret bliver for lavt
sdvel under som efter den fysiske aktivitet.
Blodsukkermaling er derfor et vigtigt redskab til at
vide, hvordan dit blodsukker pavirkes af de forskel-
lige fysiske aktiviteter. Blodsukkeret skal holdes s&
nar det normale som muligt. Prov at méle det for
og /5 time efter aktiviteten er ophert. Skriv det ned.
Blodsukkeret m& helst ikke komme under 3,5
mmol/l og helst ikke i lobet af et dogn overskride
10 mmol/l. Er du fastende ber det vare under 7
mmol/l. Serg derfor altid for at have noget drue-
sukker eller juice med dig, nir du motionerer.
Hyvis blodsukkeret ofte er lavt, fordi du er blevet
mere fysisk aktiv, er det muligt, at din medicindo-
sis skal justeres efter anvisning fra dine behandlere.
Du skal vaere opmarksom pd, at blodsukkeret kan
falde i op til 24 timer efter motion.

Symptomer pa for lavt blodsukker
¢ Sveden og rysten

¢ Svaghedsfornemmelse

e Synsforstyrrelser

e Hjertebanken

e Prikken om munden

e Hovedpine

e Kvalme
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Hvor meget skal der til?

Mangden og intensiteten af aktivitet atheenger af,
hvad du vil opna: Forbedret blodsukkerregulering,
forbedret insulinfelsomhed eller vagttab. Selv lidt

Tabel 1

Energiforbrug i kJ pr. 30 minutter (person 60-70 kg)

aktivitet ved moderat intensitet, fx almindelig
gang, forbedrer din blodsukkerregulering, men
hvis du vil forbedre insulinets virkning, si skal der
mere til. Du skal helst nd op pd 30 minutter hver
dag, og flere gange om ugen med hgj puls, dvs. du
skal blive forpustet.

Det er iser det fedt, der sidder pd maven, som for-
ringer insulinfelsomheden. Dette fedt forsvinder
lettere ved fysik aktivitet end ved @ndringer i ko-
sten.

Hvis du motionerer for at tabe i vagt, er det godt
pa forhdnd at vide, at man danner muskler ved
motion - sd selvom vagten viser det samme, s har
du tabt fedt, hvilket er det vigtigste. Hvis du for-
bedrer den tid, du er om at tilbagelegge 2-3 km
ved gang eller lob, si er det et bedre mal for forbed-
ringen i insulinfelsomhed end badevegtens dom.

Rad om motion og andring af livsstil

Der er alt at vinde ved at vare fysisk aktiv. Hvis
blot muskelcellen treekker sig sammen, s& fremmes
sukkeroptaget i cellen, og hvis du yderligere forbe-

Hvor mange k] er der i den mad du spiser

Gatur 400-500
Cykling 400-600
Gymnastik 600-800
Dans 600-800
Leb 800-1000
Svemning 1000-1250
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1 glas maelk (2 dl) 407 k)
1 skive franskbred (20g) 234 kJ
1 tsk. smer (5g) 155 k)
1 skive ost 30+ (18%) pa 25g 274 k)
1 ble (100g) 244 k)
1 portion blomkal (100g) 121 k)
1 ol skatteklasse 1 (33cl) 535 k)
1 Bic Mac (209g) 2137 kJ



drer din kondition, s foreges ogsa insulinfelsom-
heden. Konditionen forbedres ved fysisk aktivitet
med hgj puls i minimum et kvarter tre gange om
ugen. S4 selv om al fysisk aktivitet har positiv virk-
ning, er det dog sddan, at noget virker bedre end
andet.

I treningsforsog med personer med nedsat insulin-
felsomhed har man set gradvise konstante forbed-
ringer, og efter et r med trening var blodsukker-
niveauet normalt. Selv hos nogle personer med
type 2 diabetes kan blodsukkeret blive helt normalt
efter et ars treening,

Det afgorende for, om dine livsstilseendringer er en
succes, er om sukkerstofskiftet forbedres. Det pri-
mere formdl er ikke at tabe sig. Et vagttab vil for-
bedre insulinfolsomheden, men den vil ogsd kunne
forbedres uden vagttab. Nar du motionerer, oges
muskelmassen, og du kan derfor godt opnd store
forbedringer i sukkerstofskiftet, selvom badevag-
ten viser det samme. Fortvivl derfor ikke, hvis dine
anstrengelser ikke umiddelbart giver udslag pa
vagten.

Energiforbruget ved fysiske aktiviteter varierer me-
get fra person til person. Forbruget athenger bl.a.
af ens kropsvagt. Jo tungere du er, desto mere ener-
gi forbrender du. Du bruger mere energi ved at
cykle end ved at gd i 30 minutter, se tabel 1. Drejer
det sig om at bevage sig den samme afstand, tager
det lengere tid at g end at cykle, derfor vil du
bruge lige meget energi, hvad enten du cykler eller
gar den samme strekning.

Nar du er fysisk aktiv (uden at spise mere), vil der ske
en forbrending af fedt. En tommelfingerregel er, at
der forbreendes 4 kilojoule/kg kropsvagt, nar du gér
eller lober 1 km.

Det kan vaere motiverende at anskaffe en skridtcel-
ler, der méler, hvor langt du har giet, og hvor
mange kilojoule, du har forbrendt.

Motionsrad

Inden du gar i gang med at motionere, sa fa undersogt
om du har kredslgbsproblemer eller andre folgesyg-
domme til diabetes. Sperg din laege om, hvad og hvor
meget du kan tale

Start langsomt, sa du ikke far skader. Du er maske over-
vaegtig, og skal vaenne dig gradvist til at veere fysisk
aktiv

Hvis du er overvaegtig, sa kan cykling, svemning eller
stavgang vaere gode muligheder. Raske gature (i starten
kortere) virker ogsa effektivt

Et alsidigt styrketraeningsprogram er et godt alternativ,
men vaer forsigtig, hvis du har forhgjet blodtryk

Veksel mellem forskellige former for fysisk aktivitet.
Almindelig fysisk aktivitet i haven eller med stevsuge-
ren er ogsa udmaerkede alternativer. Drop elevatoren
eller den rullende trappe, tag i stedet trappen — evt.
med pauser undervejs

Der bgr ga nogle maneder, inden du forseger at
komme op pa den anbefalede maengde aktivitet pa 30
minutter om dagen. Den halve time kan godt sammen-
settes af flere gange 10 minutter. Hvis du far lyst til at
jogge, sa start med korte distancer i roligt tempo -
efter 4-6 maneder kan du forsege at jogge i en halv
time. Velvaeret efter jogging, og for den traenede ogsa
under |lgbet, er anderledes end efter gang, men lgb er
belastende for fedder, ben og achillessener, specielt
hos overvaegtige og ved nervebetaendelse

Lav aftaler med venner, naboer eller kolleger om at sla
folgeskab, nar der skal motioneres fx 2-3 gange om
ugen

Velg egnet fodtej og stremper. Fedderne ma ikke
udsaettes for tryk og gnavning

Serg altid for at have druesukker eller juice med dig,
nar du motionerer.
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Kost og motion — en vigtig kombination

Kostaendringer er ogsd nedvendige for at tabe sig,
men ved kosteendringer alene, forsvinder der ogséd
muskelmasse, som skal optage sukkeret fra blodet.

Hvis du skal tabe dig udelukkende ved fysisk akti-
vitet, s skal du motionere rigtigt meget, maske en
time hver dag. Det er derfor bedst at kombinere
kost og fysisk aktivitet. Sund kost er en vigtig del af
behandlingen af type 2 diabetes. Nogle af de posi-
tive effekter ved motion er athengige af, at den
daglige kost har et lavt indhold af fedt og sukker og
hejt indhold af langsomt optagelige kulhydrater og
kostfibre, fx fra groft bred, gryn, balgfrugter, frugt
og grensager.

Er du overvagtig, er det en fordel at fordele maden
pd mindre og flere maltider. Hvis du kun spiser 1-
2 gange om dagen, risikerer du at spise for meget
og for fed mad. Tre hovedmaltider og 2-3 mellem-
maltider vil veere passende for de fleste.

8  Type 2 diabetes og fysisk aktivitet

Praktiske rad

Hvis du vil tabe i veegt, er det en god idé at forde-
le den varme mad efter slanketallerkenmodellen”.
Den ene halvdel af tallerkenen fyldes med gronsa-
ger, i og/eller kogte. Den anden halvdel deles
mellem kartofler, ris, pasta eller bred og ked, fjer-
kre eller fisk tilberedt uden eller med lidt fedtstof.
Mager, jevnet sovs kan spises til og evt. mager dres-
sing.

Hvis du ikke skal tabe dig, fyldes halvdelen af tal-
lerkenen med kartofler, ris, pasta. Den anden halv-
del deles mellem gronsager og ked, fjerkre eller
fisk.

Nir du spiser den kolde mad, er det vigtigt at spise
tykke bredskiver, skrabe eller undgd fedtstof og
kun bruge 1 skive magert pileg til 1 stk. bred.
Sidan spares pd indholdet af fedt i méltidet.

Gode grunde til at rore sig

e Fysisk aktivitet forbedrer insulinfglsomhe-
den

e Overvaegt nedsaetter insulinfelsomheden
o @ger velvaere og humar

e Muskler, sener, led og knogler styrkes

» Have det sjovt sammen med andre

e Fysisk aktivitet modvirker psykiske proble-
mer som fx stress, depression og angst



Drikke

Det er vigtigt at drikke meget i lobet af dagen, og
fysisk aktivitet oger behovet for veske. Velg drikke
uden eller med et lavt indhold af kulhydrat, hejst

Kostrad

* Spis rugbrad, groft brad, kartofler, ris, pasta
og gryn

e Spis mindre hvidt bred

o Drik gerne 2 glas maelk, inkl. syrnede maelke-
produkter om dagen. Valg de magre produk-
ter med hgjst 1,5 g fedt pr. 100 g

* Spis gerne 2-3 stk. frugt om dagen

¢ Undga frugtjuice og eblemost

e Spis hgjest 25 g sukker om dagen

e Spis mange gransager, bade ra og kogte og
gerne flere gange om dagen (mindst 300 g i
alt)

» Brug mindre smgr, margarine og olie

e Vealg ked og palaeeg med lavt fedtindhold,
hojst 12 g fedt pr. 100 g

o Valg ost med lavt fedtindhold, hgjst 30+ sva-
rende til 18 g fedt pr. 100 g

 Spis mindre kad, fjerkrae, ost og palaeg

» Valg ofte fisk og fiskepalaeg i stedet for ked
og ost, gerne 300 g fisk om ugen

e Spar pa alkohol, drik hgjst 1-2 genstande om
dagen

Maltiderne pa fotoet passer til en person, der er almindelig fysisk
aktiv og gerne vil tabe i vagt. Indholdet af energi i hele dagens kost
er 6500 k). Hvis du ikke skal tabe dig, spiser du mere mad fordelt ud
over dagens maltider.
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1 g kulhydrat pr. dl. Dvs. vand, dansk vand, leske-
drik og sodavand uden tilsat sukker.

Hvis du vil vide mere om diabetesmad, udgiver
Diabetesforeningen en rekke pjecer om emnet og
kogebeger med opskrifter pa sund og leekker mad
til diabetikere. Speendende og velsmagende mad er
for de fleste en forudsetning for, at man har lyst til
at &ndre sine spisevaner i retning af sundere mad.

Andre positive effekter af fysisk aktivitet

Mange mennesker med type 2 diabetes har ikke
kun forandringer i sukkerstofskiftet, men ogsd uba-
lancer i fedtstofskiftet, og det pavirker hjertet og
blodkarrene i negativ retning. Man taler om for-
skellige elementer i fedtstofskiftet. Det mest kend-
te er kolesterol. Du har bide en sikaldt darlig
kolesterol (LDL-kolesterol), som er meget fedthol-
dig, og en god kolesterol (HDL-kolesterol), som
indeholder sé lidt fedt, at det kan optage fedt fra
blodet. Fysisk aktive har mere HDL- kolesterol og
mindre LDL- kolesterol i blodet end inaktive.
Fysisk aktivitet hjelper ogsd til at mindske blod-
trykket. Og fysisk aktive har mindre risiko for at
udvikle hjerte-kar-sygdomme end fysisk inaktive.



Sa megen energi bruger du

Arbejde

Transport

Hjemme
Indendors

Hjemme
Udendears

Tager elevatoren op og ned
E-mailer til kolleger

Kgrer bernene i bil til og fra
daginstitution

Keorer i bil til og fra arbejde

Sidder og taler i telefon
30 minutter om dagen

Bruger fjernbetjeningen til at
skifte TV-kanal

Venter pa pizza-budet
Bruger opvaskemaskine
Torretumbler tgj

Bruger rengeringshjaelp
Bruger vinduespudser en
gang om maneden

Lukker hunden ud i haven

Slar graes med motorplaneklipper
Vasker bil i vaskeautomat

Fritidsaktiviteter

Sidder foran TV eller computer

Energiforbrug i alt

Passiv
(k)7 dag)

25

50

75

45

45
75

26

68
426

Aktiv

(kl/dag)

Gar 3 etager op og ned ad trappen
Gar ned og snakker med kollegerne

45
33

Bruger 20 minutter pa at cykle eller ga

med begrnene til og fra daginstitution

Gar til og fra bussen eller toget,
nar du skal pa arbejde

Star op og taler i telefon

Rejser dig skifter TV-kanal

Bruger 30 minutter pa at lave mad
Vasker op i handen

Haenger vasketgj op

Gor rent en gang om ugen

Pudser vinduer hver tredje maned

Gar tur med hunden i 30 minutter

600

450

75

15
225
195

35
187

16

459

Slar grees med handplaneklipper hver

10. dag i sommerhalvaret
Vasker bil selv en gang om maneden

Gar tur eller leger med barnene i 45
minutter

56
35

675
3094
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