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Traning forebygger typ 2-diabetes. Traning ar sarskilt anvandbar vid behandling
av typ 2-diabetes.

Aven en rask promenad och dagsmotion varje dag forhindrar typ 2-diabetes
Uppkomsten av diabetes kan forebyggas med en léttare diet och minsta méjliga
motion

Traning hojer vakenhetstillstandet och ger néring ét kroppen och forbéttrar
funktionsformagan. Diabetes begransar inte och &r inte heller ett hinder for att
trana.
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daglig fysisk aktivitet tillsammans

med en kostomliggning ir skyddande
fran metabolt syndrom* (*Metaboliskt
syndrom predisponerar for artirsjukdomar,
som &r typ 2-diabetes, hjartinfarkt,

forlamning och stoppande géng. Det omfattar

fetma, hogt blodtryck och storningar 1 sockeromséttningen och blodfetter. Det utvecklas
frdn den kombinerade effekten av livsstil och drftliga faktorer.)

Trining av minst méttlig intensitet minskar insulinresistens* (minskad

insulinkiinslighet) och forbattrar kroppens glukos (socker) och insulinmetabolism och
darmed behandlingsbalans.

Trining sanker blodtrycket och hjilper till med viktkontroll. Fettvivnaden minskar
och muskelmassan okar.

Trianing sanker blodfettsvirdena (koncentrationen av bra kolesterol eller HDL okar)
och minskar risken for blodpropp.

Lite eller ingen motion, rokning och en kost rik pa miittat fett, energi och salt ar
skadligt for kroppen.

Okad god uthéllighet och regelbunden motion ir avgorande vid behandling av typ 2-
diabetes. Regelbunden betyder minst varannan dag!

«» Minst /2 timmes rask promenad varje dag eller mattlig tréining av uthéllighetstyp eller rask
trdning 1 perioder som varar minst 10 minuter.
< Det viktigaste ar att 6ka dagliga steg eller annan fysisk anstringning. G4, stavging, jogga,
aka skidor, simma eller cykla! Vilj en traningsform du gillar eller g med i en
jogginggrupp eller lagsport.
& Oka variationen av vardagsmotion: till exempel g till jobbet eller ga eller cykla till
butiken.
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Typ 2-diabetes och traning

+ Traning paverkar ocksa de vavnader och organ som &r ansvariga for
kroppens hormonella och neurala reglering och fett-, protein- och
sockermetabolism.

< Energiforbrukningen okar vid regelbunden traning, vilket har en positiv effekt
pasava organfunktioner som halsa och grundférbranning.
+ Trana pa gymmet ett par ganger i veckan, 6-10 rorel ser, upprepande
8-12 ganger i 2-3 set, eller trana hemma med hantlar eller ett gummiband.

+ Okamotstdndet och varierarorelserna nar konditionen okar.
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+ Innan du bdrjar utdva, konsultera
din sukskoterska eller 18kare.

< Traning kan drastiskt sdnka blodet
sockervérden, darfor,
att méta blodsocker &r viktigt.
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