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Med bra levnadsvanor kan man idag
forebygga de flesta av vara vanligaste
folksjukdomar som hjartinfarkt, stroke och
diabetes. De levnadsvanor som har storst
inflytande pa var hdalsa dr tobaksbruk,
att dricka for stora mdangder alkohol,
for lite fysisk aktivitet och ohdlsosamma
matvanor. Det som dr positivt dr att du
sjalv kan paverka vdaldigt mycket genom
att andra dina levnadsvanor.

Stod & rad vid prediabetes



Inledning

ed bra levnadsvanor kan man
idag forebygga de flesta av
véra vanligaste folksjukdomar
som hjartinfarkt, stroke och
diabetes. De levnadsvanor som har storst
inflytande pa var hélsa ar tobaksbruk,
att dricka for stora méangder alkohol,
for lite fysisk aktivitet och ohdlsosamma
matvanor. Det som ar positivt ar att du
sjélv kan péverka vildigt mycket genom
att dndra dina levnadsvanor.

Betydelsefullt ar att den vard du far ar
personcentrerad. Det innebir att man
utgar fran dig som person och hela din
livssituation och hjilper dig att se dina
personliga formagor och behov. Genom
dialog ar utgdngspunkten i férandrings-
arbetet din syn pé din hélsa och hansyn
tas till din egen motivation till férandring
av dina levnadsvanor.
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Vad ar prediabetes

De flesta vet inte att de har prediabetes,
eftersom det inte ger nagra symtom.
Prediabetes &r ett tillstdnd dar blodsock
ret ldngsamt borjat stiga eftersom krop-
pens egen insulinproduktion inte

ar tillracklig for det behov som kroppen
har, samt att kroppen blir resistent mot
sitt eget insulin. Insulin ar ett livsviktigt
hormon som séanker blodsockret. Vid
prediabetes har blodsockret stigit 6ver
normalt virde och du har en 6kad risk
att utveckla typ 2-diabetes. Risken att
drabbas av diabetes 6kar om du har
obesitas, 6vervikt och en stillasittande
livsstil. Om du har en néra slakting
med typ 2-diabetes Okar risken. Med
forandrade levnadsvanor kan du
fordroja eller forhindra utvecklingen

av typ 2-diabetes.

Normalvdirde innebdr:
Fasteblodsocker under 6 mmol/L

Prediabetes innebdr:
Fasteblodsocker ligger mellan
6.1-6.9 mmol/L

Diabetes innebdr:
Fasteblodsocker ligger over 7 mmol/L



Bra levnadsvanor

ara vanligaste sjukdomar har en

koppling till vdra levnadsvanor. Att
forandra sina levnadsvanor kan darfor
ge dig stora hilsoeffekter. Aven sma
forandringar kan gora stora skillnader
och bidra till en béattre hélsa for dig.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har en gynnsam effekt
pé din insulinproduktion vid prediabetes
och dina blodsockerviarden forbattras.
Stillasittande okar risken for 6vervikt,
obesitas, typ 2-diabetes och hjart-
kirl-sjukdom. Alla former av fysisk
aktivitet paverkar din hilsa pa ett bra
sétt. Regelbunden fysisk aktivitet kan
aven minska risken for cancer och
psykisk ohilsa. Att rora sig kan gora att
du mér battre och kdnner dig starkare.
Blodcirkulationen 6kar och cellerna kan
ta upp mer syre. Det gor att kroppen
lattare kan ta hand om blodsocker,
blodfetter och stresshormoner. Nar en
mindre mangd stresshormoner frigors
mar du battre och sémnen forbattras.
Aven hjirnan paverkas positivt av fysisk
aktivitet vilket motverkar depression och
smarta samt forbattrar koncentrations-
formagan.

Rekommendationen for en vuxen person
ar att vara fysiskt aktiv sammanlagt minst
150 minuter i veckan. Fysisk aktivitet
med mattlig intensitet innebar att du

ror dig sa att du blir varm och att din

puls och andning 6kar.
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Vuxna bor varje vecka vara fysiskt aktiva
pé méttlig intensitet i minst 150—300
minuter eller minst 75—150 minuter

av fysisk aktivitet pa hog intensitet, eller
en likvardig kombination av mattlig och
hog intensitet. Fysisk aktivitet pd méttlig
intensitet ger en 6kad puls och andning,
medan hog intensitet ger en markant
6kning av puls och andning. Det ar dven
viktigt med muskelstarkande fysisk
aktivitet minst 2 gg/vecka som involverar
kroppens stora muskler. Om du ar stilla-
sittande storre delen av dagen ar ett

rad att du reser dig var 30:e minut och
gora ndgon form av rorelse eller aktivitet.

Andra rad ar att ga i trappor, sté vid
skrivbordet nar man arbetar, ta lunch-
promenader, g eller cykla till jobbet
och anvinda stegriaknare. Du kan ocksa
fa en skriftlig ordination om hur du
kan oka din fysiska aktivitet, det kallas
for fysisk aktivitet pa recept (FaR).

All legitimerad personal inom hélso-
och sjukvarden kan ordinera FaR.

Matvanor

Att gora hilsosamma matval kan bromsa
eller helt forebygga utvecklingen av

typ 2-diabetes. Livsmedelsverkets
uppdaterade kostrad utifrdn Nordiska
niringsrekommendationer (NNR 2023)
fokuserar pa din hélsa och &r ett bra val
for dig med prediabetes.



Genom hilsosam mat och en viktminsk-
ning pé 5—7 procent (om du &r dverviktig)
kan du minska risken for prediabetes. Det
har darfor stor betydelse att du funderar
over vad du kan fordndra nir det giller
dina matvanor. De energigivande nirings-
dmnen vi far i oss genom maten ar
kolhydrater, fett och protein.

Kolhydrater

Det mesta av kolhydraterna bryts

ner i kroppen till sockerarten glukos
(blodsocker) och hojer dairmed blod-
sockret, vilket sedan anvands som
energi. Mangden kolhydrater och vilka
kolhydratrika livsmedel som véljs &r
nagra faktorer som péverkar detta. Juice,
saft och lask, bakverk, glass och godis ar
exempel pé kolhydratrika livsmedel som
hoéjer blodsockret snabbt och bor darfor
begransas till ett sé 1agt intag som majligt.
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Genom att vilja fullkornsprodukter

av brod, gryn, pasta, ris och flingor i
lagom stor méngd gor du hilsosamma
kolhydratval. Livsmedel med hela korn
kan dessutom hoja blodsockret 1dngsam-
mare och ge bra mattnadskansla. Glukos
lagras i levern och musklerna i form av
glykogen som fungerar som energireserv.
Hjiarnan anvander glukos som brénsle.

Fetter

I maten vi ater finns olika typer av fett
som omattat/fleromaéttat fett och mattat
fett. Omaittat/fleromaittat fett finns i oljor,
flytande margarin, fisk och nétter. For

att forebygga hjért- och kirlsjukdom &r
det bra att vilja ométtat/flerométtat fett.
Mattat fett finns huvudsakligen i livs-
medel som smor, ost och kottprodukter.
Mittat fett bor du dta mindre méangd av.



Protein

Anvinds av kroppen for att bygga upp
vara muskler och vivnader. Livsmedel
som ir rika pé protein ar kott, fisk, dgg,
bonor, och linser, samt mjolkprodukter.
Ett glas mjolk till maten och/eller fil

eller yoghurt till frukost ar inget problem,
valj helst naturella produkter.

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen kan vara till bra hjélp
da den ger dig forslag pd hur du kan
fordela maten pé tallriken. De fibrer som
finns i gronsaker, frukt/ bér och balj-
vaxter (bonor, linser och &rtor) fungerar
som broms och forlangsammar blod-
sockerhdjningen. Darfor ar det viktigt
att alltid ha gronsaker till méaltiden. Det
kan vara bra att du férdelar dina maltider
jamt 6ver dagen. Det blir dé lattare for
dig att fa ett jimnare blodsocker. Att

ata frukost, lunch, middag och 1—3
mellanmal per dag kan vara en bra
fordelning men detta ar individuellt.
Frukt ar ett utmarkt mellanmaél.

Nyckelhalsmarkning
Nyckelhalet stéller krav pa fettméngd,
fettkvalitet, fiberhalt och pa hur mycket

socker och salt ett livsmedel far innehélla.

Det hjélper dig att vélja hdlsosamma
livsmedel. At girna mer frukt och gront

varje dag och vilj fullkornsprodukter.
Som torstslackare kan du anvianda

vatten smaksatt med frukt (citron-,
apelsinskiva).
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gryn o]
brod
bulgur
potatis
fullkorn

blomkal
broccoli
gronsaker
rotfrukter
morotter
spenat

matgryn
pasta fisk
i kott agg
bonor tofu
linser skaldjur
kyckling

Tallriksmodell for den som ror sig enligt
rekommendationerna pd sidan 4.

brod B 16k
fullkorn B rodbeta
malt’;s;ﬁ blomkal
: f broccoli
NPt ronskaker
bulgur gro A
gronkal

rotfrukter
morotter
spenat
tomat

fisk J§ kal

kott

agg bonor
kyckling
linser

Tallriksmodell for den som ror sig lite.
Kdlla: Livsmedelsverket



Rokning och snusning

Det dr nikotinet i tobaken som gor att
man blir beroende av rékning och
snusning. Nikotinet paverkar beroende-
centrum i hjirnan som gor att man maste
tillféra nikotin for att inte fa abstinens-
besvir. Cigarettroken ar skadlig for
kroppen. Niar man roker och drar ner
cigarettrok i lungorna kommer skadliga
dmnen som finns i roken ut i blodet och
manga av dessa amnen kan orsaka cancer,
lung- samt hjart- och kérlsjukdom. Om
man roker kan ocksa blodsockervirdet
stiga pd grund av att det kroppsegna
insulinet inte fungerar lika bra.

Att snusa medfor ocksé stora hélsorisker
da snus forutom nikotin innehéller
cancerframkallande &mnen. Det finns
stora vinster for dig med att sluta roka
och snusa. Det viktigaste for att du lyckas
bryta ditt nikotinberoende ar att du

ar motiverad. Rad och st6d 6kar ocksa
mojligheterna att bli rok- och snusfri.

Du kan f3 stor hjalp av din vardgivare
och genom sluta-réka-linjen.
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Alkohol

Alkohol innehaller mycket kalorier och
kan paverka din vikt. Manga alkohol-
drycker innehaller ocks& mycket socker
(kolhydrater) som hoéjer ditt blodsocker.

For att veta hur mycket alkohol en person
dricker brukar man anvanda sig av
standardglas. Ett standardglas motsvarar
15 cl vin eller 33 cl starkoél, 50 cl cider,

50 cl folkol, 8 cl starkvin, 4 cl starksprit.
For att ange riskbruk i méngd alkohol
utgar man ifrdn hur manga standardglas
en person dricker per vecka. Riskbruk
anses foreligga om man dricker mer dn
10 standardglas per vecka, detta giller
béde méan och kvinnor.

Du kan uppskatta och registrera mangden
alkohol du dricker under en vecka och
déarefter fundera 6ver om du behéver
andra dina vanor.

Nir du dricker alkohol valj hellre alkohol
med 13g alkoholhalt. Ibland kan professi-
onell hjalp behovas for att komma tillratta
med problemen. Det kan rora sig om
radgivning, information och samtalsstod.
Tala med din vardgivare. Du kan ocksa
vanda dig till Alkoholhjélpen.



Stress och somn

Man skiljer pa olika typer av stress
eftersom din kropp reagerar olika pa
dessa stressreaktioner. Vid en kortvarig
stressreaktion hamnar kroppen i

hogsta beredskap under en kort tid som
forsvinner nar reaktionen gar Gver och
det ar inte skadligt for kroppen. Om du
lever under stress en langre tid kan det
paverka din hélsa. Vid stress 6kar mang-
den kortisol i blodet. Det leder till forhojt
blodsocker och forhsjt blodtryck. Aven
minnes- och koncentrationssvarigheter
kan férekomma. Det finns flera saker du
sjdlv kan gora for att motverka stress. Det
du behover ar framfor allt terhdmtning
och vila. Det dr nodvandigt att forsté din
egen stress for att kunna motverka olika
stressituationer, du behéver hitta ditt sitt
att "varva ner”.
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God s6mn ar nédvandig for att hjarnan
och kroppen ska kunna vila och ater-
hamta sig. Somnbehovet ar individuellt
men det ar vanligt att en vuxen person
sover mellan sex till nio timmar per natt.
Somnen har olika faser och du sover
ibland djupare och ibland ytligare.
Vanliga orsaker till somnbesviren ar
stress och oro. Ibland kan det vara svart
att avgora vad som ar orsaken till somn-
besviren. Somnbristen kan visa sig pa
olika sitt som att du kan ha svart att
somna, du vaknar en eller flera gnger
under natten och att du da har svart

att somna om. For att sova bra ar det
betydelsefullt att du har regelbundna
matvanor och ar tillrackligt fysiskt aktiv.
Du kan ocksé behova soka professionell
hjalp vid stress och somnproblem, hor
med din vardgivare.



Varfor ar det viktigt
att folja utvecklingen
av prediabetes

enom bra levnadsvanor kan du
behalla hilsosamma blodsocker-
varden. Darfor ar det betydelsefullt att
du fortsétter med din férdndrade levnads-
vana langt framover i tiden. Det &r viktigt
att f6lja upp din prediabetes kontinuerligt
da du sjélv inte kdnner av symtomen
vid forsdmrade varden.

Det man vet idag ar att bra mat och fysisk
aktivitet ger battre blodsocker, battre
blodfetter och ett 6kat vélbefinnande.
Detta ger i sig en markant minskad risk
att utveckla hjartkérlsjukdom. Genom

att virden erbjuder dig regelbundna
uppfdljningar och stéd kan du sjalv ta
ansvar for dina levnadsvaneforandringar.

Din behandling vid prediabetes
Vérden kan erbjuda dig rddgivning i
form av samtal, stod och utbildning vid
forandring av dina levnadsvanor. Du kan
fa kontakt med teamet pa vérdcentralen
som oftast bestar av ldkare och sjuksko-
terska och &ven dietist, fysioterapeut och
kurator. Teamets uppgift ar att respektera
din egen upplevelse och tolkning av din
halsa och vara ett stod i ditt forandrings-
arbete. Behandlingen vid prediabetes
utgar ifrdn de levnadsvanor som just du
kan och vill férindra. Aven gruppbesok
kan férekomma. Du har dd méjlighet att
utbyta erfarenheter med andra personer
med samma problem.
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Uppfoljning

Halso- och sjukvarden har ansvar
tillsammans med dig att du far
uppfoljning regelbundet. Vanligast
ar arliga besok hos sjukskoterska.
Vill du veta mer fraga din vardgivare.

Féljande prover ingar vid kontrollerna

« Fasteblodsocker och HbA1c
(langtidsblodsocker)

« Vikt och langd

 Blodtryck

Uppfolining av dina levnadsvane-

fordandringar

» Du gor tillsammans med din
vardgivare en bedomning och
uppfoljning av den/de levnadsvanor
som du fordndrat eller behover
fortsatt stod for att forandra.

« Tillsammans med din vardgivare
kommer du 6verens om néar dina
uppfoljningsbesok ska ske.
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Tips pa utbildnings-
material och lankar

Nationella naringsrekommendationer
wwuw.livsmedelsverket.se/matvanor-
halsa--miljo/ kostrad-och-matvanor/

Hailsa och Livsstil 1177
wwuw.1177.se/Stockholm/Tema/Halsa

Sundkurs — webbvégen till
en sundare halsa
www.sundkurs.se

Diabetesforbundet
wwuw.diabetes.se

Sluta roka linjen
slutarokalinjen.se
tfn: 020-840000

Alkoholhjilpen
alkoholhjalpen.se
tfn: 020-844448

Livsmedelsverket
www.matvanekollen.se

Nyckelhélsrecept Livsmedelsverket
wwuw.livsmedelsverket.se/livsmedel-
och-innehall/text-pa-forpackning-
markning/nyckelhalet/nyckelhalsrecept

Fysisk aktivitet pa recept:
FYSS och FaR for patienter
wwuw.folkhalsomyndigheten.se/

far fyss.se
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naringsrekommendationer

Somnapné
www.somnapne.se

Stress
wwuw.diabetes.se/diabetes/leva/
kroppen/stress

Tobak, alkohol, fysisk aktivitet
och matvanor — s kan hilso- och
sjukvéarden stodja dig att andra
ohélsosamma levnadsvanor
wwuw.soclalstyrelsen.se

Socialstyrelsen Kost vid diabetes
http://www.socialstyrelsen.se/
lists/artikelkatalog/ attachments/
18471/2011-11-7.pdf

Bra mat vid typ 2-diabetes
www.janusinfo.se
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Svensk Forening for
Sjukskoterskor i Diabetesvard
www.diabetesnurse.se

epost: ordf@sfsd.se
www.swenurse.se/levnadsvanor
Svensk sjukskoterskeforening

Baldersgatan 1, 114 27 Stockholm

info@swenurse.se
www.swenurse.se
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