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Fysisk aktivitet vid diabetes typ 2

Typ 2-diabetes dr den vanligaste formen av diabetes och utgdr 80-90 % av all
diabetes. I Sverige har 3-4 % av befolkningen denna kroniska sjukdom som
forr kallades for dldersdiabetes. Bland personer 6ver 70 &r ar ungefar 20 %
drabbade, men sjukdomen forekommer i alla aldrar. Ménga personer har dia-
betes utan att veta om det, eftersom symptomen kommer smygande och upp-
ticks forst vid exempelvis hilsokontroll.

Riskfaktorer:

— For lite fysisk aktivitet i vardagen.

—  Overvikt

— Rokning

— Fettrik och fiberfattig kost

— Stress

Risken att utveckla hjartkérlsjukdom ar 3-4 ganger storre vid diabetes dn hos
personer utan diagnosen.

Forebyggande faktorer

En effektiv forebyggande insats ér att motionera regelbundet och éta ritt. [ en
lang rad studier har man visat att utveckling av denna typ av diabetes helt kan
hindras genom en god livsstil. Forskningen visar ocksa att ju mer energi som

forbrukas varje dag desto mindre &r risken att utveckla sjukdomen.

Friskfaktorer

Fysisk aktivitet i kombination med regelbundna maltider kan bidra till farre
blodsockersvingningar och forbattrad blodsockerkontroll, vilket minskar ris-
ken for foljdsjukdomar. Regelbunden fysisk traning leder till att vivnadernas
kanslighet for insulin 6kar dven 1 vila, att blodtrycket blir ldgre samt till en
forbéttrad blodfettsprofil. En nyligen publicerad studie visade att en kombina-
tion av kondition och styrketrdaning 2-3 ginger per vecka samt kostrad var
lika effektiv som att padborja en insulinbehandling.

Rekommendationer

— Medelintensiv (pratvinlig) fysisk aktivitet minst 30 minuter varje dag i
form av snabb promenad, cykling eller annat, anpassat efter personlig
kondition och fysiska forutséttningar.

— Mer anstriangande (andfiddd) aktivitet minst 3 dagar per vecka girna 1
kombination med styrketrdning. Aktiviteterna kan vara stavgang, jogg-
ning, cykling, simning, skidor bollsporter, gymnastik eller intensivare
vardagsarbete som framkallar andfaddhet.

Kontraindikation
I sdllsynta fall kan hos typ 2-diabetiker inledningsvis uppsté en for lag blod-
sockerniva under langvarigt hart arbete.
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