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Det är 
svårt att ändra

matvanor.

Jag 
funderar på 
att skaffa 

hund.
Måste 

man gå på 
gym?

Jag tar 
cykeln till 
jobbet.
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Välkommen!
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Träff 3 - Behandling

Jag äter bara 
fullkornsbröd 

numera.

Sen jag bytte 
medicin sover 

jag bättre.
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Behandling vid typ 2-diabetes
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• Du har rätt till utbildning    
och stöd utifrån ditt behov

• Mat

• Fysisk aktivitet

• Rökstopp 

• Medicinsk behandling: 
Tabletter, nya läkemedel    
eller insulin
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Varför fysisk aktivitet?
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• Hjärta
• Blodtryck
• Blodfetter

• Lungkapacitet
• Immunförsvaret
• Välbefinnande

• Balans och 
koordination

• Livskvalitet



© Akademiskt primärvårdscentrum, Kunskapsteam Diabetes

Fördelar med fysisk aktivitet 
vid typ 2-diabetes 

• Sänker blodsockret under och 
efter fysisk aktivitet 

• Effekten finns kvar i upp till 
48 timmar

• Viktnedgång

• 30-60 minuter/dag skyddar 
mot hjärt-kärlsjukdomar
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Vid fysisk aktivitet…
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Fysisk aktivitet - hur?

• Individanpassad

• Välj något som du tycker är 
roligt och lättillgängligt

• Regelbundet, helst varje dag

• Öka intensiteten då du blir 
van, ökad puls är bra

• Mål kan vara 7000-10 000 
steg/dag

• Bra skor
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Vad vill/kan 
du göra?
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Hur ökar du pulsen?

Stoltestet - 1 minuts övning
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Mät din ansträngningsgrad
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SKLs Grupputbildningsmaterial, 2014
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FaR, fysisk aktivitet på recept
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www.sklkommentus.se
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Fysisk aktivitet vid diabetes

• Kan ge lågt blodsocker vid 
tablett- och insulinbehandling, 
så kallad insulinkänning

• Tag med en frukt eller 
druvsocker

• Eventuellt behöver du sänka 
din insulindos vid kraftig 
fysisk ansträngning och äta 
något extra. Tala med din 
diabetessjuksköterska
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Rökning och diabetes

• Rökning ökar risken för diabetes typ 2

• Passiv rökning ökar risken för diabetes 
typ 2 

• Rökning ökar risken för hjärt- och kärl-
sjukdom och speciellt hos dem som 
har diabetes
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Snus och diabetes

7 dosor/vecka ökar risken för 
diabetes typ 2 med 70%
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Tablettbehandling 

Påverkar insulinkänsligheten 

• Metformin ®, 

• Glucophage ®,

Påverkar insulinfrisättningen

• NovoNorm ®

• Amaryl ®, Glimepirid®,

• Glibenklamid®, Daonil ®
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Läkemedel som stimulerar 
insulinfrisättning

Tablettform: Tas en gång/dag

• Januvia®, Galvus®, Trajenta® Onglyza® 

Injektionsform: Tas 1-2 gånger/dag

• Victoza ®, Byetta ®,  Bydureon ® 
Lyxumia ®, Trulicity ®
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Läkemedel som ökar socker-
utsöndringen i urin

Tablettform

• Forxiga®

• Jardiance®

• Invokana®
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Insuliner

Måltidsinsulin

– Direktverkande            

Basinsulin

– Medellångverkande

– Långverkande

Mixinsulin

– Blandat direkt- och 

medellångverkande
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Insulinernas effektkurvor
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Ref: Diabeteshandboken.se

(Används mycket sällan)

Insulinutsöndring hos en person som inte har diabetes
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Injektionsteknik

• Måltidsinsulin i mage

• Basinsulin i lår/bak

• Mixinsulin i mage till frukost 
och i lår till middag

• Långverkande valfri  
injektionsplats

• Använd korta kanyler 4 eller 
5 mm

• Insulin som inte används 
förvaras i kylskåp
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Hur känns lågt blodsocker 
- insulinkänning?

• Darrighet i händer

• Svettning

• Hjärtklappning

• Hunger

• Nedsatt koncentrations-
förmåga

• Irriterad, arg

• Synstörning 
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När får man en insulinkänning?

• Förskjutning av måltid

• För lite mat

• Kraftig fysisk aktivitet

• För hög dos insulin eller 
tabletter

• Sol- och bastubad

• Alkohol
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Vad gör jag vid en insulinkänning?

• Druvsocker, socker, glukosgel

• Söt dryck

• Smörgås med mjölk                             
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Reflektion…


