
Typ 2-diabetes och träning

· Träning förebygger typ 2-diabetes. Träning är särskilt användbar vid behandling
av typ 2-diabetes.
Även en rask promenad och dagsmotion varje dag förhindrar typ 2-diabetes

· Uppkomsten av diabetes kan förebyggas med en lättare diet och minsta möjliga
motion

· Träning höjer vakenhetstillståndet och ger näring åt kroppen och förbättrar
funktionsförmågan. Diabetes begränsar inte och är inte heller ett hinder för att
träna.

· Långvarig, åtminstone måttligt
ansträngande och regelbunden träning också
daglig fysisk aktivitet tillsammans
med en kostomläggning är skyddande
från metabolt syndrom* (*Metaboliskt
syndrom predisponerar för artärsjukdomar,
som är typ 2-diabetes, hjärtinfarkt,
förlamning och stoppande gång. Det omfattar
fetma, högt blodtryck och störningar i sockeromsättningen och blodfetter. Det utvecklas 
från den kombinerade effekten av livsstil och ärftliga faktorer.)

· Träning av minst måttlig intensitet minskar insulinresistens* (minskad 
insulinkänslighet) och förbättrar kroppens glukos (socker) och insulinmetabolism och 
därmed behandlingsbalans.

· Träning sänker blodtrycket och hjälper till med viktkontroll. Fettvävnaden minskar 
och muskelmassan ökar.

· Träning sänker blodfettsvärdena (koncentrationen av bra kolesterol eller HDL ökar) 
och minskar risken för blodpropp.

· Lite eller ingen motion, rökning och en kost rik på mättat fett, energi och salt är 
skadligt för kroppen.

· Ökad god uthållighet och regelbunden motion är avgörande vid behandling av typ 2-
diabetes. Regelbunden betyder minst varannan dag!

Minst ½ timmes rask promenad varje dag eller måttlig träning av uthållighetstyp eller rask 
träning i perioder som varar minst 10 minuter.
Det viktigaste är att öka dagliga steg eller annan fysisk ansträngning. Gå, stavgång, jogga, 
åka skidor, simma eller cykla! Välj en träningsform du gillar eller gå med i en 
jogginggrupp eller lagsport.
Öka variationen av vardagsmotion: till exempel gå till jobbet eller gå eller cykla till
butiken.
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på såväl organfunktioner som hälsa och grundförbränning.

 Träna på gymmet ett par gånger i veckan, 6-10 rörelser, upprepande  

8-12 gånger i 2-3 set, eller träna hemma med hantlar eller ett gummiband.

 

 Öka motståndet och variera rörelserna när konditionen ökar.

Innan du börjar utöva, konsultera
din sjuksköterska eller läkare.

 Träning kan drastiskt sänka blodet
sockervärden, därför,
att mäta blodsocker är viktigt.
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v Träning påverkar också de vävnader och organ som är ansvariga för
kroppens hormonella och neurala reglering och fett-, protein- och
sockermetabolism.

v  Energiförbrukningen ökar vid regelbunden träning, vilket har en positiv effekt
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