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Vårt mest so� stikerade 
insulinpumpssytem 
MiniMed™ 780G är nu ännu  
bättre med den kalibreringsfria 
sensorn Guardian™ 4.

AUTOMATISK 
INSULINJUSTERING
OCH KORRIGERING 
VAR 5:E MINUT, 
DYGNET RUNT -  
UTAN FINGERSTICK~**

OCH MED ENDAST ETT 
BYTE AV INFUSIONSSET 
PER VECKA.

1.   Carlson, A.L. et al. 97-P- Safety and glycaemic outcomes of the MiniMed™ AHCL System in subjects with T1D. 80th ADA International Conference, June 2020, Chicago

2. Collyns .O. et al. 199-OR- Improved glycaemic Outcomes with MiniMed™ AHCL Delivery. 80th ADA International Conference, June 2020

3.  D a Silva J, et al. Real-world Performance of the MiniMed™ 780G System: First Report of Outcomes from 4’120 Users. Diabetes Technol Ther. 2021; doi: 10.1089/
dia.2021.0203.

Vänligen se användarhandboken för detaljerad information om bruksanvisning, indikationer, kontraindikationer, varningar, försiktighetsåtgärder, och möjliga risker. 
För mer information, kontakta din lokala Medtronic-representant.
SE-CGM-2200017 ©2020 Medtronic. Med ensamrätt.

Nya MiniMed™ 780G-systemet justerar tillförseln av basalinsulin och 
korrektioner automatiskt mot ditt inställda glukosmål.~ Det hjälper till att 
förbättra behandlingsresultaten, med mindre insatser från dig.1,2,3 
Kalibreringsfria sensorn Guardian™ 4 och infusionssetet 
Medtronic Extended behöver endast bytas  var 7:e dag. Mobilappen för 
användare och följare visar både sensor- och doseringsinformation.

Läs mer på: www.medtronic-diabetes.se
~  Vänligen läs i användarhandboken om SmartGuard™ tekniken. Viss användarinteraktion krävs. Systemet är indicerat för personer med typ 1 
diabetes över 7 års ålder med total daglig dos > 8 enheter insulin.
**   Ett BS-värde behövs för att starta SmartGuard™-läget. Om glukosvarningar och CGM-värden inte stämmer överens med symtomen bör en 
blodsockermätare användas för att ta behandlingsbeslut.
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förbättra behandlingsresultaten, med mindre insatser från dig.1,2,3 
Kalibreringsfria sensorn Guardian™ 4 och infusionssetet 
Medtronic Extended behöver endast bytas  var 7:e dag. Mobilappen för 
användare och följare visar både sensor- och doseringsinformation.

Läs mer på: www.medtronic-diabetes.se
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ORDFÖRANDEN HAR ORDET

KANSLIETS ÖPPETTIDER:
Mån, ons, tor kl 10–15 (lunchstängt 12–13).

Välkommen att besöka kansliet med dina 
frågor! Ring eller mejla, så bokar vi en tid.

Under kommande helger är kansliet  
stängt 22 dec-3 jan.

ADRESS:  
Mellangatan 1, 413 01 Göteborg

TELEFON: 
070-268 96 57 

E-POST: 
info@diabetesgbg.se

HEMSIDA: 
diabetesgbg.se 

ANNONSER:  
info@diabetesgbg.se 

PLUSGIRO: 
48 722-3

BANKGIRO: 
5452-3873

SWISH: 
123 319 5120

NÄSTA NUMMER: 
Utkommer den 19 februari

ANSVARIG UTGIVARE:  
Leif Sundberg 

REDAKTION:  
Hanna Bohman,  Anna Hoffmeister,   
Mats Michaneck,  Gunbritt Stålberg ,  
Leif Sundberg,  Göran Svensson och  

Susanne R Thorsell.  

OMSLAGSBILD: 
Världsdiabetesdagen firades i Nordstan. 

Bild: Hanna Bohman.

TRYCK & LAYOUT:  
By Wind AB

Vi förbehåller oss rätten att redigera inkomna texter enligt 
journalistiska principer. Eftertryck förbjudet utan skriftligt 
medgivande från redaktionen. Redaktionen ansvarar ej för 
icke beställt material. Göteborgs Diabetesförening tar inte 
ansvar för varans lämplighet vad gäller produkter/tjänster på 
betald annonsplats.

Gör som Susanne!
Vi lever verkligen i en föränderlig värld. Bara sedan senaste num-
ret av Diabetesbladet så rasar vägar i vårt närområde, vildsvinen 
dör av ett afrikanskt virus, fotbollsfans blir skjutna med mera. 
Utanför Sveriges gränser har det startats krig i Mellanöstern.

Valberedningen har nu trappat upp arbetet med att hitta perso-
ner som vill engagera sig i föreningen. Det kan vara att bli förtro-
endevald och ingå i styrelsen eller att engagera sig i vissa aktivite-
ter. Alla behövs. Gör som Susanne! Hon kontaktade föreningen i 
våras och berättade att hon gärna vill engagera sig. Susanne ingår 
nu i bland annat i redaktionsgruppen och har medverkat i artikeln 
om yoga på sidan 14. Vad det kan innebära att vara med i styrel-
sen kan du läsa mer om på sidan 5.

I förra numret av Diabetesbladet hade vi en artikel om den nya 
politiska organisationen och intyg för körkort. Att få intyg för 
körkort är en trasslig historia med flera inblandade parter och 
som får förödande konsekvenser för vissa personer. Mitt sam-
tal i frågan med ordförande för den delregionala nämnden för 
Göteborg har lett till flera kontakter under hösten. De politiska 
kvarnarna mal långsamt framåt. Tidplanen är att ärendet tas upp 
på den delregionala nämndens första möte 2024 och därefter går 
det till den strategiska nämnden. Sedan är det bara att hoppas att 
det blir ett bra resultat för våra medlemmar. Fortsättning följer!

I år fyller Svenska Diabetesförbundet 80 år och nästa år 2024 
fyller Göteborgs Diabetesförening 80 år.

Har du idéer på hur vi borde fira det, hör av dig!
Snart är 2023 till ända. Jag vill tacka styrelsen, vår kanslist 

Hanna och alla som bidragit till vården av oss personer med dia-
betes (inte diabetiker).

En riktigt God Jul och ett Gott Nytt År till alla medlemmar  
och till er som arbetar inom diabetesvården.

leif sundberg
ordförande
göteborgs diabetesförening
leif.sundberg@diabetesgbg.se
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@diabetesgbg
Göteborgs  
Diabetesförening

Följ oss i sociala medier för mer information,
eller kontakta kansliet vid frågor. 

KALENDER

PROVA PÅ IYENGARYOGA!

Välkommen att prova på Iyengaryoga hos Yoga i 
Linné. Det erbjuds 2 tillfällen med yogaundervisning 
för nybörjare. Klassen hålls av en certifierad yogalä-
rare och inga förkunskaper krävs. Det är begränsat 
antal platser så först till kvarn gäller! 

När: ons 17 januari kl 15–16 eller tors 18 januari  
kl 18.45–19.45

Var: Yoga i Linné, 
Majorsgatan 4 

Föranmälan krävs. 
Anmäl dig via  
mejl till Sara, 
yoga@yil.se

Kommande medlemsaktiviteter

ÅRSMÖTE

När: tors 21 mars, kl 18

Var: På kansliet, Mellangatan 1

Mer information i nästa nummer av Diabetesbladet.
En annorlunda styrelseträff under pandemin
– utomhus på Götaplatsen.

VILL DU VARA MED I STYRELSEN?

Vill du bli en del i en engagerad och positiv lokal 
verksamhet med 1 400 medlemmar där vi planerar 
föreläsningar, möten och allehanda andra aktiviteter 
här i Göteborg? Vi möter också vårdprofessionen och 
politiker och verkar för en bättre tillvaro för perso-
ner med diabetes. Våra lokaler hittar du i Haga, nära 
Järntorget. Det vi gör är inte bara viktigt, utan också 
riktigt roligt! 

Har du idéer om vad vi borde ägna oss åt? Eller kän-
ner du någon som skulle kunna bidra? Det är inget 
krav att du själv har diabetes för att vara med. Alla är 
välkomna! 

Låter det intressant? Hör av dig till valberedningen 
så berättar vi mer, tel: 070-268 96 57 eller till 
info@diabetesgbg.se

Yoga i Linné erbjuder en 
rabatt på 20 % för utvalda 

kursstarter under våren 2024 
till alla medlemmar i Göteborgs 

Diabetesförening. För mer  
 information mejla Sara på 

yoga@yil.se
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Studiecirkel om diabetes typ 2 
Jag hade förmånen att få delta vid 
tre tillfällen under hösten tillsam-
mans med ett tiotal andra personer 
i en studiecirkel om diabetes typ 2. 

Några hade nyss fått diagnosen dia-
betes medan andra hade haft diabe-
tes under en längre tid. Cirkelledare 
var Bemnet Kidane, specialistsjuk-
sköterska i diabetes typ 2, assisterad 
av Samira Mohammadi, fysioterapeut 
och enhetschef för flera vårdenheter.

Bemnet Kidane berättade mycket 
engagerat och med instruktiva 
bilder vad diabetes är och hur det 
påverkar vår hälsa. I en paus hade 

Samira ett kort ”gympapass” som 
var uppskattat samt i nästa paus 
fick vi kaffe och näringsriktiga goda 
smörgåsar. 

Bemnet berättade att hjärta, njurar 
och andra organ påverkas negativt 
om man inte sköter sin diabetes. Vi 
behandlade även kost och motion 
som var viktigt att sköta. Sluta röka, 
om någon gör det, var en uppmaning. 
Diabetes är en sjukdom som ökar. 

Vad hade jag för förväntningar som 
deltagare? Kanske något om medici-
neringen, men jag förstår att det är 
läkarnas uppgift att informera om 
det. De flesta av deltagarna upplevde 

att man hade ett uppföljningsbesök 
per år och det var med skiftande 
kvalitet på olika vårdcentraler. 

Cirkeln gjorde att man träffade 
andra som man hade utbyte av 
och dessutom förändrades det 
egna tänkandet om diabetes.
Sammanfattningsvis kan jag starkt 
rekommendera att delta i en sådan 
cirkel, om det blir några ytterligare 
framgent. Man fick en stor förståelse 
om hur diabetes fungerar genom en 
engagerad ledare och genom ord och 
instruktiva bilder. 

Carl-Eric Sjöbeck

AKTIVITETER

Studieledare och några av deltagarna, bland annat Carl-Eric Sjöbeck, längst till höger.
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Bakterier som orsakar tandköttsinflammation kan sprida  
sig till resten av kroppen via blodet. Bakterier i kroppen  
triggar immunförsvaret på så sätt att insulinresistensen  
förstärks. Därmed blir blodsockernivån svårare  
att kontrollera och de diabetesrelaterade  
komplikationerna kan förvärras.1, 2

Hur kan tandköttssjukdomar leda till  
sämre blodsockerkontroll? 

Att byta tandkräm är ett bra första steg!

ETT FRISKT 
TANDKÖTT 
- extra viktigt för  
dig med diabetes
Studier har visat att det finns en tydlig 
ömsesidig koppling mellan diabetes och 
tandköttssjukdomar, i synnerhet den mest 
allvarliga formen, parodontit (tandlossning).

PAROEX®

GUM® PAROEX® tandkräm 
 För ett friskare tandkött

Finns på
APOTEKET

Tack vare två olika antibakteriella ingredienser 
ger GUM® PAROEX® tandkräm ett ökat skydd mot 
plackbakterier och motverkar tandköttsproblem. 

Med sitt fluoridinnehåll skyddar den också mot karies.

1. Cheung, S., Hsu, W., King, G., Genco, R. Periodontal disease—its impacton diabetes and glycemic control, 2010. 
2. Pihlstrom, B., Michalowicz, B., Johnson, N. Periodontal diseases. Lancet 2005; 366: 1809–20.

SunstarGUM.se GUM Sverige gumsverige

Diabetesbladet GUM PAROEX 205x265 nr 1.indd   1Diabetesbladet GUM PAROEX 205x265 nr 1.indd   1 2023-01-19   10:272023-01-19   10:27
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AKTIVITETER

Mat vid diabetes 
– en inspirerande föreläsning
Vilken mat ska jag nu äta när jag 
fått diabetes? Blir det mer kom-
plicerat att gå på restaurang eller 
bjuda hem folk? Det kanske är fun-
deringar som många nydebuterade 
med diabetes har. 

Jag vet att jag funderade mycket 
på det här med kosten när jag fick 
min diagnos. Efter föreläsningen 
som Ingrid Larsson, näringsfy-
siolog och dietist vid Sahlgrenska 
Universitetssjukhuset, höll för 
medlemmarna i Göteborgs 
Diabetesförening den 15 november 
behöver ingen vara orolig. Under 
trivsamma nittio minuter fick vi 

reda på vad forskningen säger och 
det fanns tid att ställa frågor och få 
svar från Ingrid som generöst delade 
med sig av sin kunskap.

Vi fick insikt i forskningen i stort 
och många matnyttiga (förlåt en 
göteborgare) tips kring kost. Så vad 
säger kunskapsunderlagen? I korthet 
följande:
•	 Medelhavskost är ett hälsosamt 

kostmönster
•	 Viktminskning vid övervikt, eller 

obesitas, är gynnsamt på kort och 
lång sikt

•	 Energireducerad kost i kombi-
nation med ökad fysisk aktivitet 
leder till viktminskning och sänkt 
HbA1c (vid typ 2-diabetes)

•	 Viktminskning med strikt period 
med lågenergipulver leder till dia-
betesremission vid typ 2-diabetes. 
(Diabetesremission är när HbA1c 
(vid typ 2) är lägre än 48 mmol/
mol och patienten inte behöver 
blodsockersänkande läkemedel 
längre.)

•	 Det finns ingen specifik kostsam-
mansättning (protein, fett, kol-
hydrater) som ensam behandling, 
som är mer gynnsam vid diabetes

Förutom medelhavskost presente-
rade Ingrid två andra matmönster 
med omfattade evidens: Den nord-
iska kosten samt DASH (Dietary 
Approaches to Stop Hypertension) 

Vi fick lära mer om medelhavskostens gynnsamma effekter och att det finns likheter i den även i vår nordiska kost.
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AKTIVITETER

varav den nordiska till stor del lik-
nar medelhavskosten och något som 
vi skulle kunna anamma om vi vill 
ha mer härodlat. 

Likheterna mellan medelhavskos-
ten och den nordiska kosten är 
många. Tittar man på de hälsofräm-
jande matvalen i medelhavskosten 
så finns motsvarande i den nordiska 
kosten och det berättade Ingrid 
genom att göra en jämförelse.

Medelhavskosten – hälsofrämjande 
matval:
Här rekommenderas att öka intaget 
av: frukt och grönsaker, fullkornsce-
realier, nötter och frön, baljväxter, 
vegetabiliska oljor samt fisk och 
skaldjur. Samtidigt rekommenderas 
det att minska intaget av: vitt bröd, 
vitt ris, vit pasta, rött kött och char-
kuterivaror samt mejeriprodukter. 

Nordiska kosten – hälsofrämjande 
matval:
Den nordiska kosten består av mat 
som odlats, fiskats och producerats 
i Norden och ibland behöver man 
inte titta långt bort efter nyttig mat. 
Nedan listas sådant vi gärna kan välja: 
•	 Grönsaker och rotfrukter: Vitkål, 

broccoli, lök, morötter, rödbetor, 
palsternacka, potatis

•	 Frukt och bär: Äpple, päron, blå-
bär, hallon, jordgubbar, lingon.

•	 Baljväxter: Ärtor, bruna bönor.
•	 Spannmålsprodukter: Fullkorn 

och fullkornsprodukter av råg, 
havre, korn, vete.

•	 Matfett: Rapsolja, flytande margarin.
•	 Fisk: Lax, sill eller strömming, 

kolja, sej, torsk, rödspätta.
•	 Kött: Kött och färs av nöt, gris, 

lamm och kyckling
•	 Dryck: Mjölk, vatten, bryggkaffe

Finns det nordiskt kaffe?
Flera reagerade på att bryggkaffe får 
vara med, men Ingrid förklarade det 
med att kaffet är så kostkulturellt 

accepterat i våra liv att det får vara 
med. Fast det måste vara bryggkaffe 
eller pulverkaffe, ej kokkaffe eller 
till exempel latte. Ingrid förklarade 
att det finns ohälsosamma ämnen i 
kokkaffe och espresso som inte finns 
i bryggkaffe. Espresso var i sig inget 
jättebra kaffe, men eftersom man 
sällan dricker mängder av espresso 
så kan man unna sig någon ibland.

Hur börjar man?
Om man behöver eller vill börja äta 
hälsosammare så gäller det att börja 
redan i mataffären och här hade 
Ingrid tre konkreta tips som hon ger 
sina patienter.
•	 Handla inte när du är hungrig
•	 Gör en inköpslista och håll dig 

till den
•	 Om du vet att det finns områden 

eller gångar i mataffären där du har 
svårt att motstå dåliga frestelser 
ska du undvika dessa ställen och 
försöka hitta andra vägar till kassan 

Ingrid avslutade föreläsningen med 
att sammanfatta Socialstyrelsens råd:
•	 Mat som är hälsosam för generella 

befolkningen är också hälsosamt 
vid diabetes

•	 Övervikt och obesitas ska upp-
märksammas vid diabetes och 
behandling ska erbjudas

Om Ingrid Larsson

Ingrid Larsson är docent och 
 näringsfysiolog/dietist vid 
Sahlgrenska Universitetssjukhuset 
och arbetar bland annat med obesi-
tas-patienter. Hon var med i gruppen 
som under två år hos SBU (Statens 
beredning för medicinsk och social 
utredning) sammanställde flera års 
forskning kring diabetes. Därefter 
var hon på Socialstyrelsen och tog 
fram Kost vid diabetes hos vuxna 
– Nationellt kunskapsstöd för hälso- 
och sjukvården som är ett stöd för 
alla diabetessjuksköterskor, men 
även dietister och läkare. 

•	 Levnadsvanebehandling (kost, 
fysisk aktivitet, målsättning och 
tät uppföljning)

•	 Överensstämmande slutsatser i 
aktuella kunskapsunderlag om 
hälsosam kost och kroppsviktens 
betydelse i behandling av diabetes

Föreläsningen gav rikligt med infor-
mation som vi kommer att plocka 
upp och återkomma till i kommande 
nummer.

Mats Michaneck

Det var stort intresse för föreläsningen med frågvis publik.
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Möjlighet  
att ta kontroll

Bilder och simulerade data är endast i illustrativt syfte, det är inte från någon verklig patient.
1. FreeStyle LibreLink fungerar med FreeStyle Libre eller FreeStyle Libre 2 sensorer och är i nuläget endast kompatibel med NovoPen® 6 och NovoPen Echo® Plus. 2. FreeStyle LibreLink-appen är endast 
kompatibel med vissa mobila enheter och operativsystem. Kontrollera webbplatsen för mer information om enhetskompatibilitet innan du använder appen. Delning av data kräver registrering i LibreView.
FreeStyle, Libre och relaterade varumärken tillhör Abbott. NovoPen® 6 och NovoPen Echo® Plus är registrerade varumärken som ägs av Novo Nordisk A/S. Övriga varumärken tillhör respektive ägare.   
© 2022 Abbott. ADC-66993 v1.0 11/22
www.FreeStyle.Abbott · 020-190 11 11 · Abbott Scandinavia AB · Hemvärnsgatan 9 · Box 1498 · 171 29 Solna

Nu kan din insulindata enkelt överföras från din 
smarta insulinpenna1 till FreeStyle LibreLink-
appen2 med en snabb skanning – för att hjälpa 
dig att bättre hantera din diabetes.

Det är enklare att ha koll

6,2mmol/L

För sjätte året i rad arrangerades 
Hållbarhetskonferensen på Mölndals 
sjukhus. Den är en del i Hållbarhets
festivalen i Västra Götaland. 

Utgångspunkten för konferensen 
är hur vi kan bevara god hälsa och 
bidra till en hållbar hälso- och 
sjukvård i harmoni med de 17 
globala hållbarhetsmålen. Västra 
Götalandsregionen leds av visionen 
”Det goda livet” vilket innebär att 
vi ska bidra till ett gott liv för varje 
människa i regionen.

Vi står inför olika typer av hot som 
stigande temperaturer, skyfall, krig, 
svält, pandemier, instabil ekonomi 
med mera. Syftet med konferensen 
är att gå från vision till verkstad för 
en hållbar hälso- och sjukvård inom 
ekosystemets gränser. 

De som arrangerade festivalen 
var: Ortopedteknik Sahlgrenska 
Universitetssjukhuset, Sahlgrenska 
akademin, Göteborgs Universitet och 
Göteborgs Diabetesförening. Primus 
motor för hela konferensen var Ulla 
Hellstrand-Tang, överortopedingen-
jör vid Ortopedteknik Sahlgrenska 
Universitetssjukhuset.

Föreläsarna visade på små och stora 
steg för att främja en hållbar utveck-
ling både globalt och inom hälso- och 
sjukvård.

De som redogjorde för globala situ-
ationen var Anders Wijkman, heders-
ordförande i Romklubben, biträdande 
generalsekreterare i FN:s utvecklings-
program och Erik Dahlqvist professor i 
energiteknik vid Mälardalens högskola. 
Övriga föreläsare som pratade om 
sår, diabetes och hållbarhet var Stefan 
Hellstrand, teknologie doktor, energi 

och miljöteknik och Göran Malmberg 
IT Computence, Vijay Viswanathan, 
medical doctor som var med på länk 
från Indien och talade om prevention 
av fotsår utifrån ett indiskt perspektiv. 
Rut Öien, läkare och docent och Ulla 
Hellstrand-Tang som föreläste om sår 
i allmänhet och fotsår i synnerhet, 
Kajsa Olsson Persson, VD i företaget 
VistaFeet, informerade om tempera-
turmätning av fötter samt underteck-
nad som pratade om hur det är att leva 
med diabetes. Den som höll ihop det 
hela var moderator Kristina Jonäng.

Dagen kan sammanfattas med att 
det globala läget är allvarligt men det 
finns hopp. Anders Wijkman fram-
höll vikten av att verka för en rättvis 
fördelning av jordens ändliga resurser. 
Flera talare framförde behovet av att 
satsa på förebyggande insatser för att 
få en förbättrad folkhälsa. Det gynnar 
både individen, vården och vår planet. 
Men som vanligt gäller det att gå från 
ord till handling. Det vill säga mindre 
snack och mera verkstad!

Leif Sundberg                                                                                                                    
Ordförande

AKTUELLT

Hållbarhetsfestivalen 
den 20 oktober

Tips från Hanna!
Känner du till hur mycket 
information du kan få genom 
att besöka Kunskapsbanken på 
Svenska Diabetesförbundets 
hemsida?

Du startar på www.diabetes.se. Sedan 
går du in under fliken Diabetes. Där 
hittar du rubriken Kunskapsbanken.
Inledningsvis kan man välja att 
antingen filtrera via kategorier eller 
frisöka i olika ämnen. Jag valde exem-
pelvis at välja kategori ”Mitt i livet” plus 
”Diabetes typ 1”. På så vis fick jag en 
träfflista som innehöll både filmer, pod-
dar och tidningsartiklar. Ämnena rörde 
allt från kolhydraträkning till sexliv, 
tandhälsa, fettkuddar och nervsystem. 
Kryssade jag sedan även för kategorin 
”Komplikation” tillkom även artiklar om 
fötter och njurar. 

Vi blir ofta kontaktade på Göteborgs 
Diabetesförenings kansli av medlem-
mar som har olika medicinska frågor 
kring sin sjukdom. Jag är alltid tydlig 
med att jag inte har en medicinsk 
utbildning, men att jag har levt med 
diabetes typ 1 i över 40 år och därför 
kan ha en viss inblick i vad det innebär. 
Men de strikt medicinska frågorna som 
kommer in hänvisar vi alltid till vård-
professionen. Den information som 
Svenska Diabetesförbundet erbjuder 
via sin Kunskapsbank är framtagen i 
tät kontakt med vårdprofession och 
kan därmed ge värdefulla svar på 
frågor som du kanske har. 

Testa och ta en titt! Men du är förstås 
fortsatt välkommen att höra av dig till 
oss om du föredrar att tala med någon. 
Jag gör mitt bästa för att hänvisa dig 
vidare om jag inte har rätt svar att ge.

Källa: https://www.diabetes.se /
diabetes/kunskapsbanken/

Hanna Bohman

Från vänster: Ulla Hellstrand-Tang, Kristina 
Jonäng, Stefan Hellstrand, Leif Sundberg och 
Kajsa Olsson Persson.
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Möjlighet  
att ta kontroll

Bilder och simulerade data är endast i illustrativt syfte, det är inte från någon verklig patient.
1. FreeStyle LibreLink fungerar med FreeStyle Libre eller FreeStyle Libre 2 sensorer och är i nuläget endast kompatibel med NovoPen® 6 och NovoPen Echo® Plus. 2. FreeStyle LibreLink-appen är endast 
kompatibel med vissa mobila enheter och operativsystem. Kontrollera webbplatsen för mer information om enhetskompatibilitet innan du använder appen. Delning av data kräver registrering i LibreView.
FreeStyle, Libre och relaterade varumärken tillhör Abbott. NovoPen® 6 och NovoPen Echo® Plus är registrerade varumärken som ägs av Novo Nordisk A/S. Övriga varumärken tillhör respektive ägare.   
© 2022 Abbott. ADC-66993 v1.0 11/22
www.FreeStyle.Abbott · 020-190 11 11 · Abbott Scandinavia AB · Hemvärnsgatan 9 · Box 1498 · 171 29 Solna

Nu kan din insulindata enkelt överföras från din 
smarta insulinpenna1 till FreeStyle LibreLink-
appen2 med en snabb skanning – för att hjälpa 
dig att bättre hantera din diabetes.

Det är enklare att ha koll

6,2mmol/L
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VÄRLDSDIABETESDAGEN

Världsdiabetesdagen 
14 november…
Äntligen sol och en rosaskimrande himmel när bussen lämnar 
Frölunda mot Nordstan. Väl där hjälps vi åt med förberedel-
serna inför årets firande av Världsdiabetesdagen. Många 
detaljer är planerade och sätts nu på plats. Allt från stolar 
och bord till ballonger. Ett av företagen på plats var Nordic 
Wellness som talade om betydelsen av träning. Den måste 
naturligtvis variera beroende på önskemål och kapacitet. Men 
den bidrar till bättre glukosnivåer och bättre ork. Små steg 
framåt är alltid bättre än inga alls!

Som vanligt hade vi sköterskor på plats som testade glukos i 
fingret. Kön blev lång och det känns som ett populärt inslag. 
Bland annat kom en man som bott och jobbat i Göteborg 
ett år. Han hade med sig insulin och testmaterial från sitt 
hemland Indien. Ingen kontakt med vården här. Blev testad 
och fick lite råd med sig. 

En annan station bemannades av Yoga Linné 
och Sara Karlsson. Det finns många former av 
yoga men det finns något för alla.

Ulla Hellstrand Tang hade både station för inspektion av fötter och stod på scen. Hon berättade om 
projektet Hoj som innebar en 90-dagars cykeltur med många besök på vägen.
Lokala diabetesföreningar och politiker deltog och budskapet att prevention lönar sig fick fäste. 
Några generella råd vid skoköp fick vi också:  
– Vad ska skorna användas till? Det är till exempel skillnad på springskor och gåskor. 
– I skoaffären: Ta ur de lösa sulorna och ställ dig på dem. Får tårna plats?
Till sist, kom ihåg www.myfootdiabtes.se!

Peter Forss berättade om historien för diabetes 
typ 1. En av de tidiga patienterna skickade ett 
brev till Banting efter en tids behandling med 
insulin ”jag är en fet pojke nu och kan klättra 
i träd”! Innan han började med insulin var han 
utmärglad och sedan helt normalviktig. 

Med insulinets upptäckt trodde man nog att nu 
var det fixat men trots längre överlevnad så kom 
det otäcka komplikationer. I slutet av 1980-talet 
kunde vi själva mäta glukos i blodet vilket var 
en stor revolution i egenvården. Sedan dröjde 
det till 2010-talet innan vi fick kontinuerlig 
glukosmätning. 

Numera har vi smarta pumpar som hjälper oss 
i arbetet med att ”ligga på bra nivåer”. Men det 
fungerar bra för de flesta med pennor bara 
man har tillgång till sina glukosvärden! Peter 
påpekade att diabetes trots alla framsteg är 
en ständigt närvarande sjukdom men att det 
forskas intensivt om botemedel mot den. Gunbritt Stålbergz
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VÄRLDSDIABETESDAGEN

Tack!
Vi vill rikta ett varmt tack till våra samarbetspartners som gjorde det möjligt för oss att genomföra årets arrangemang.

Ett stort tack också till er som medverkade i programmet med information och kunskapsspridning, till er som såg till att den 

som önskade fick testa sitt blodsocker och till er övriga volontärer som hjälpte till på olika sätt.

Sist men inte minst, stort tack till alla er som besökte oss under dagen! 

Tillsammans kan vi skapa förutsättningar för att kunna leva ett gott liv med diabetes, och för en framtid utan diabetes!

Fråga 1
Hur många personer är diagnosti-
serade med diabetes (alla typer) i 
Sverige?
84 % svarade rätt
Svar: 500 000 st

Fråga 2
Fysisk aktivitet har effekt på blod-
sockerkurvan. Hur länge sägs effek-
ten av träning sitta kvar i kroppen?
60 % svarade rätt
Svar: 24 timmar

Fråga 3
Vad är insulin för något?
76 % svarade rätt
Svar: Ett livsviktigt hormon

Fråga 4
Varför är det extra viktigt att hålla 
koll på sina fötter om man har dia-
betes?
92 % svarade rätt
Svar: Nedsatt känsel kan bidra till att 
sår går oupptäckta

Fråga 5
Världsdiabetesdagen uppmärksam-
mas den 14 november, hur kommer 
det sig?
56 % svarade rätt
Svar: Det är Frederick Bantings 
 födelsedag

Fråga 6
Vad är lämpligt att ge till en person 
med diabetes när hen har lågt 
blodsocker?
96 % svarade rätt
Svar: Socker

Fråga 7
Vilket år grundades Svenska 
Diabetesförbundet?
40 % svarade rätt
Svar: 1943 

Fråga 8
Vad i kosten har störst påverkan på 
blodsockret?
92 % svarade rätt
Svar: Kolhydrater

Fråga 9
Vad är en av skillnaderna mellan 
diabetes typ 1 och diabetes typ 2?
96 % svarade rätt
Svar: Vid diabetes typ 1 kan kroppen 
inte producera eget insulin medan vid 
diabetes typ 2 kan kroppen producera 
insulin men inte tillräckligt mycket.

Fråga 10
Vilka av följande alternativ klassas 
som riskfaktorer för diabetes typ 2?
96 % svarade rätt
Svar: Övervikt och fysisk inaktivitet

Vi hade i år ett quiz med några kluriga frågor 
så här kommer de rätta svaren

Ebba Målqvist berättade om Ung 
Diabetes verksamhet.

Marie-Louise Strömberg från Rubin medical, 
var en av många utställare på plats.

Jane Strömberg är en av flera i 
föreningens planeringsgrupp för 
arrangemanget i Nordstan.

#diabeteskampen
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Yoga ger positiva effekter för balans 
och flexibilitet såväl kroppsligt som 
mentalt. Om du yogar regelbun-
det blir kroppen stark, smidig och 
uthållig. Yoga ger mental åter-
hämtning, stärker dina sinnen och 
gör kroppsliga förnimmelser mer 
tydliga, förståeliga, ökar din kropps-
medvetenhet. De flesta som utövar 
yoga brukar ge uttryck för en ökad, 
generell känsla av välmående.

Kan du berätta om hur 
Iyengaryoga går till?
Yogan sker mest i gruppundervis-
ning. Yoga gör du bäst barfota och 
med mjuka kläder. Läraren indivi-
danpassar instruktioner i viss mån 
och alla som behöver erbjuds alter-
nativ om en position inte passar för 
just den eller upplevs för utmanande. 
Som elev kan du förvänta dig någon 
del avslappning och någon del fysiskt 
krävande i så gott som varje klass, 
alla uppmuntras till att utmana sig, 
men också att känna igen sina grän-
ser och visa hänsyn till sin kropp. 

Iyengaryoga kännetecknas av väl-
utbildade lärare, ett säkert, systema-
tisk och medvetet sätt att under-
visa yoga på, väl genomtänkta och 
planerade yogaklasser som ger en 

Yoga är för alla

ökad behållning av yogautövandet. 
Undervisningen individanpassas 
vilket gör yogan tillgänglig för alla, 
bland annat med hjälpmedel som 
stolar, block och filtar.

Yoga är en mångtusenårig tra-
dition som ursprungligen är tätt 
sammanflätad med tankar och 
praktiserande av att leva ett gott 
och hänsynsfullt liv, med oss själva 
och med andra.

Som yogalärare stöter jag på 
tankar om att yoga enbart är för 
flexibla, att det är tidskrävande, 
att det kräver livsstilsförändring, 
att det är svårt, smärtsamt eller 
något för enbart asketer, vilket inte 
är sant. Yoga är för alla. Yoga kan 
anpassas till var och en av oss, till 
vad som ryms i livet just nu och kan 
anpassas till våra kroppsliga eller 
mentala utmaningar. Få oss att må 
bättre. Alla kroppar och tillstånd 
behöver lite olika justeringar och 
anpassningar i utövandet och det är 
här du har god hjälp av en utbildad 
och erfaren yogalärare.

Yoga – en träningsform för både kropp och knopp? Yoga beskrivs som ”meditation i rörelse”. 
Något som låter passande för oss med diabetes vars blodsocker gynnas av både en inre 
harmoni och fysisk aktivitet. Sara Karlsson, leg psykolog, Iyengaryogalärare och ägare av 
Yoga i Linné berättar mer och svarar på frågor om vad yoga och Iyengaryoga är.

Sara i Vrksasana, ”trädet”, som sträcker ut 
kroppen, bygger styrka, balans och samlar 
och lugnar en.
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YOGA

Hur började din resa mot att bli 
Iyengaryogalärare?
För dryga 20 år sedan tränade jag 
varierat på en gymanläggning och 
provade där även olika yogaklas-
ser. Yogan var då en återhämtande 
aktivitet för mig. Yogan gjorde mig 
ofta glad och lugn i kroppen. Efter 
en tid gav yogan mig en känsla av att 
hela jag hängde ihop och mådde bra 
vilket gjorde mig nyfiken, jag ville 
förstå varför.

Varför valde du Iyengaryoga?
För att det komplexa i yoga 
ändå gick att få en ingång till i 
Iyengaryogan, via linjeringen och 
filosofin. Yogaställningarna linjeras 
utifrån vår anatomi och filoso-
fin är närvarande i alla klasser. I 
Iyengaryoga får du aldrig till dig att 
du ska känna på något specifikt sätt 
vilket jag uppskattar. Läraren ger 
många, detaljerade instruktioner i 
utövandet och elevens uppgift är att 
följa så gott den kan vilket stärker 
kroppslig och sinnlig intelligens. Det 
blir en övning i att samla uppmärk-
samheten i kroppen vilket också ger 
den meditativa effekten.

Vad skulle du säga att yoga  
betyder för dig?
För mig är yoga är ett redskap och 
en plats, sinnlig och fysisk att gå till. 
Numera är det en bekant plats och 

min kropp svarar tydligt och snabbt 
på yogan. Yoga är balanserande, jag 
varierar min praktik utefter vad jag 
behöver. Jag märker att jag behöver 
olika, med hormoncykeln, med för-
ändringar i kroppen och i sinnes-
stämningar.

Hur ser du på din yogaresa framöver?
Även om jag nu är lärare och under-
visar i Iyengaryoga så är jag fortfa-
rande mycket i att lära mig mer. För 
mig är det en viktig del, att jag både 

är elev och lärare och att det finns ett 
samspel i det, vi lär varandra. Det går 
att se som ett förhållningssätt, som 
också är en grundpelare för yogan, att 
vara intresserad, öppen och mottaglig 
för att utvecklas, integrera ny kun-
skap och egen inre förståelse. Vi är 
alla unika och har möjlighet att dela 
med oss till varandra.

Susanne Rössberg Thorsell  
och Sara Karlsson

Bild: Klas Åman och Anne-Marie Bosten

Utthita Parsvakonasana, en 
stående ställning som bygger 
styrka, kondition och sträcker ut 
kroppen. Dirce (elev) justeras av 
Sara (lärare) för att sträcka ut 
ryggrad och linjera bröstkorg.

Yoga är för alla

Göteborgs Diabetesförening 
är glada att meddela att 
vi tillsammans med Yoga 
i Linné kommer erbjuda 
gratis prova-på-tillfällen 
av Iyengaryoga och vidare 
rabatterade klasser under 
våren 2024 för medlemmar. 
Läs mer under kommande 
medlemsaktiviteter (sid. 5).
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Jag uppsökte vården och fick en gju-
ten ortos som skulle hindra tummen 
från att knaka in i det smärtsamma 
läget (se foto). Det visade sig att jag 
hade fått ett så kallat triggerfinger. 
De satte mig i kö för att genomgå ett 
operativt ingrepp. Det dröjde länge, 
detta var under pandemin, så när 
jag väl kom in kunde jag inte röra på 
tummen alls. De gav mig en vaken
operation där de skrapade bort plack 
i tumleden. Jag fick bandage (se 
foto) och övningar att utföra när väl 
operationsärret hade läkt. I dag har 
jag som tur var inga problem kvar.

Personer med diabetes har ökad 
risk att drabbas av komplikationer 
i händerna. Någon som har tittat 
närmare på detta är Mattias Ryd-
berg vid Lunds universitet som har 
skrivit avhandlingen “The Diabetic 
Hand. Epidemiology and pathophy-
siology of diabetic hand problems 
based on data from local and natio-
nal registries in Sweden” (2023). Här 
påvisar han att det är många gånger 
vanligare med handkomplikationer 
hos personer med någon form av di-
abetes än i den övriga befolkningen. 
Orsaken tycks framför allt handla 
om höga blodsockervärden där, som 
han beskriver, ”den drivande faktorn 
verkar vara högt blodsocker, där 
restprodukter från blodsockermo-
lekylerna lagras i senor, nerver och 
bindväv. Det gör att nerverna sväl-

Diabeteshanden

FORSKNING/AKTUELLT

En gjuten ortos förhindrade tummen från att 
hamna i ett låst och smärtsamt läge.

Bandagerad efter operation, rött och fint 
lagom till jul.

ler, senorna blir tjockare, ligamenten 
styvare. Då får nerverna och senso-
rerna svårare att glida och påverkar 
funktion och orsakar smärtsamma 
låsningar och besvär med domning-
ar och svaghet som följd.”

”Triggerfinger”, ”vikingasjukan” 
och karpaltunnelsyndrom hör till 
de diagnoser man oftare finner hos 
personer med någon form av diabe-
tes. Under studien som löpte över en 
femtonårsperiod kunde forskarna 
se att så många som närmare 30 
procent av alla kvinnor med diabe-
tes typ 1 hade sökt för någon av de 
studerade diagnoserna, jämfört med 
5 procent av hela befolkningen. 

Rydberg lyfter också frågan om 
huruvida handproblem kan vara en 
indikation på att man löper ökad 
risk att insjukna i diabetes. Borde 
vi inrätta kliniker som specialiserar 
sig på handproblem, så samma sätt 
som det finna kliniker som speci-
aliserar sig på fotproblem? Trots 
att handproblem är så pass vanligt 
förekommande tar man sällan med 
det när man talar om komplikatio-
ner vid diabetes. Kanske är det dags 
att ändra på det?

Källa: DiabetologNytt Nr 6-7 2023
Avhandlingen finns också att läsa via 
Lunds universitets hemsida.

Hanna Bohman

Plötsligt knäppte det till i tumleden och tummen vek sig. Jag kunde inte 
räta upp den igen utan att ta hjälp av den andra handen och bända tillbaka 
tummen i rak ställning. Det gjorde så ont att jag stönade till.
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BOKREFLEKTION

Historien om Diabetes  
och insulinets upptäckt  
– en bokreflektion

Jag stod en dag och tittade på 
titlarna i min bokhylla när blicken 
fastnade vid en titel som jag inte 
hade läst på ett tag: Historien om 
Diabetes och insulinets upptäckt 
av Tord Ajanki (2008). Jag läste 
en stund och slogs sedan av en 
sak: Tänk vad viktigt det var att 
en vetenskapligt sinnad person på 
medeltiden faktiskt stack ned sitt 
finger i urinen från en sjuk person 
och upptäckte hur sött det sma-
kade. Hur hade det gått annars?

Det andra jag slogs av efter läsning-
en: den historiska utvecklingen av 
kunskap, och förutsättningarna för 
den. För ett par tusen år sedan iakt-
tog dåtidens experter att människor 
kunde drabbas av ett tillstånd som 
var dödligt. Det primära symptomet 
var att individen tycktes urinera 
hejdlöst. De kissade och kissade, och 
sedan dog de.  

Men de teorier som alla förhöll sig 
till som sanningar vid den här tiden 
– och lång tid framöver – gav helt fel 
förklaringar till de symptom som 
man mycket riktigt hade iakttagit. 
Man kunde se symptomen av något 
sjukligt, men man kände inte till den 
korrekta orsaken.

Sedan löpte tiden på, och tän-
kandet och kunskapen utvecklades. 
Efter flera hundra år började man 
ifrågasätta kunskapsauktoriteter på 
ett nytt sätt. Nu godtogs inte bara 
framtänkta teorier, utan man började 
undersöka hur människokroppen 
faktiskt såg ut inuti och hur den fak-
tiskt fungerade. Det var vid den här 
tiden någon stack ner fingret i urinen 
och upptäckte hur extraordinärt sött 
det smakade. Detta i sin tur ledde till 
nya frågeställningar, vilka kan sägas 
ha lett oss fram till där vi är idag. 

En annan intressant sak som boken 
lyfter är vikten av relationer, konflik-
ter och misstag. Vetenskap är ingen 
övermänsklig verksamhet utan ett 
resultat av vad vi vanliga människor 
gör. Under lång tid prisade man det 
upphöjda geniet som satt på sin kam-
mare och ensamt utformade teorier 
kring allehanda problem. Idag erkän-
ner vi snarare kunskapsutvecklingen 
som ett samarbete där människor i 
relation till varandra stöter och blö-
ter, vrider och vänder på saker. Vi har 
till och med börjat uppmärksamma 
värdet av misstag.  

Så ser även upptäckten av insuli-
net ut. Det var ett flertal personer 

inblandade i upptäckten och framta-
gandet av insulin. Frederick Banting 
har fått ge namn åt upptäckten på 
1920-talet. Det finns förstås ett 
pedagogiskt värde av det, att ha 
ett namn och ett datum att bygga 
exempelvis Världsdiabetesdagen 
på (Bantings födelsedag 14 novem-
ber). Men sanningen om insulinets 
upptäckt är mer komplex än så. Den 
som läser boken får se.

Historien om diabetes är med 
andra ord inte bara en historia om 
diabetes. Det är en historia om hur 
mänskligheten i olika tider och på 
olika platser har förstått sig själv 
och sina levnadsvillkor. Det går 
att se på den berättelsen som ett 
uttryck för hur vacker vetgirigheten 
är när enskilda personer, och förstås 
människor i grupp, får upp ögonen 
för ett hälsoproblem i befolkningen 
som de vill söka svar på. För flera 
tusen år sedan iakttog man sympto-
men och insåg att de var livsfarliga. 
För hundra år sedan kom den första 
medicinen som ledde till att en per-
son med diabetes typ 1 inte dog un-
der fasansfulla former inom kort tid. 
Sedan har det gått fort. Idag finns 
teknik som möjliggör för personer 
med diabetes att leva ett normall-
ångt liv utan komplikationer. 

Vad som kommer framöver vet vi 
inte. Kanske ett botemedel?

Hanna Bohman 

Boken finns att köpa på www.diabetes.se
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Pilgrimsleden – Falköping till Varnhem
Man behöver varken vara religiös 
eller supertränad för att vandra en 
Pilgrimsled. Jag har diabetes typ 1 
sedan ca 25 år tillbaka och önskar jag 
kunde säga att jag har perfekt blod-
socker och knappt märker att jag har 
diabetes. Men, så är tyvärr inte fallet 
utan jag har lätt övervikt, dålig kon-
dition och ett svängande blodsocker. 
Trots det hade jag gett mig sjutton 
på att jag skulle gå Pilgrimsleden 
mellan Falköping och Varnhem. 

Jag tog med mig min kollega Simon 
från jobbet, som är synskadad men 
har ledsyn på ena ögat. Vi två skulle 
ge oss ut i tre dagar och vandra med 
full packning. Jag hade även med mig 
min diabeteshund Rambo som är en 
blandning av pomeranian och chihu-
ahua. För honom tog vi med oss en 
joggingvagn för hundar eftersom det 
vore orimligt att han med sina små 
ben skulle gå 4,5 mil.

En torsdagsmorgon i juni bör-
jade vi gå från Sankt Olofs kyrka i 
Falköping mot Varnhem. Där fanns 
en fotograf från Falköpings Tidning 
och en reporter som ville göra ett 
reportage om oss. Det resulterade i 
en artikel i tidningen och på web-
ben, 9/6 2023, ”Lille Rambo hjälper 
Veronica hålla koll på sin diabetes”.

Leden var bra markerad med små 
skyltar på stolpar med den klassiska 
pilgrimsmarkeringen i form av det 
röda S:t Olofsmärket.

Vi tog en paus när vi hade gått upp-
för Mösseberg och beundrade utsik-
ten därifrån. Sedan var det ganska 
lätt väg ända till Gudhem där vi bokat 

en stuga av Svenska kyrkan, precis 
intill den fint bevarade klosterruinen. 
Cistercienserklostret var ett nun-
nekloster grundat på 1160-talet. Inne 
i klosterruinen finns bland annat 
Drottning Kristinas grav från 1200-
talet liksom mycket mer. Allt bra 
förklarat på olika informationstavlor. 

Dag två gick vi mot Hornborgasjön 
och nästa anhalt som var Löfwings 

Ateljé & Krog i Broddetorp där vi 
hade nästa övernattning. De har 
en B&B men jag tror de flesta som 
åker dit besöker restaurangen. När 
man vandrar Pilgrimsleden går 
man på många fina stigar i skog, på 
gamla grusvägar men även på en del 
asfalt. Men, det är också en hel del 
ängsmark med betande djur som 
ska passeras. Varje gång vi skulle 

EN MEDLEM BERÄTTAR

Vi som gjorde det, Rambo, Veronica och Simon
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igenom en hage fick vi plocka ur alla 
vattenflaskor vi hade i vagnen och 
sedan lyfta den över stängslet för 
att sedan plocka tillbaka allt. Jag 
rekommenderar ingen att göra den 
här vandringen med barnvagn eller 
som i mitt fall; en hundvagn! Mina 
armar var som kokt spaghetti redan 
första dagen efter allt lyftande. 
Längs vägen mot Broddetorp passe-
rade vi Ekornavallen som är ett stort 
fornlämningsområde. Där finns 
gravlämningar från sten-, brons- 
och järnåldern. Den äldsta graven 
är från ca 3 300 före vår tidräkning. 
Dag två var mest fin natur och lugn 
vandring. Eller lugn och lugn, jag 
kan ju säga att mitt blodsocker 
sjönk hur många gånger som helst 
i värmen med allt kånkande på min 
ryggsäck och att dra hundvagnen 
genom skog och mark. 

Min hund Rambo låg inte på 
latsidan precis utan fick larma flera 
gånger och visa matte att nu måste 
du äta något. Men, vi hade inget 
emot att stanna till och fika på fina 
platser. Vanligtvis brukar jag äta en 
kexchoklad när sockret börjar bli 
lågt men i värmen kunde jag inte ta 
med några så det fick bli dextrosol 
och en sjuhelsickes massa digestive-
kex. Men det funkade jättebra!

Dag tre och sista etappen gick vi 
från Broddetorp till Varnhem som 
var slutstationen. Det var nog den 
jobbigaste biten att gå. Men det var 
bara för att vi hade vagnen! Vi skulle 
nämligen gå upp och nerför kullar, 
genom beteshagar, över stengärdsgår-
dar, balansera på spångar och gå över 
upptrampade kohagar fulla med hålor 
och stenar vilket gjorde det näst intill 

EN MEDLEM BERÄTTAR

omöjligt att ta sig fram med vagnen! 
Men bortsett från det så var det 

en jättefin sträckning längs med 
Hornborgasjön. Efter en mödosam 
vandring kunde vi pusta ut på Café 
Doppingen med en jättefin utsikt 
över sjön, känd för sitt rika fågelliv. 
God glass fanns det i caféet. Sen 
bar det iväg igen mot Varnhem. 
Billingens platåberg ligger vid 
Varnhem men när vi kom ut på en 
landsväg missade vi avtagsvägen 
mot Billingen så det fick bli lands-
vägen hela vägen fram till Varnhem. 
Det gick bra det också men det var 
synd att vi missade utsikten. 

I Varnhem finns den otroligt fina 
klosterkyrkan med en fin kloster-
ruin där munkarna bodde. Vi kom 
fram sent på eftermiddagen så 
kyrkan var tyvärr stängd. Vi kikade 
runt utanför där klosterruinen 
finns. Den är också väl värd ett 
besök. Kata gård finns där också, 

bakom klosterruinen. Platsen kallas 
så efter den kvinna som härskade 
på storgården under vikingatidens 
slutskede, innan munkarna kom dit 
på 1100-talet. 

På det stora hela kan jag rekom-
mendera att ge sig ut i skog och 
mark, med eller utan diabetes. Trots 
att jag var en bit från all civilisation 
kände jag mig ändå trygg eftersom 
jag maxat ryggsäcken med dex-
trosol, extra insulin, extra tillbehör 
till pumpen, extra Dexcom att sätta 
på armen och hade med mig min 
diabeteshund! Tar man bara allt i 
lugn takt och ser sig omkring i den 
fina naturen och tar sig tid att titta 
på all fin utsikt så kan nog vem som 
helst ta sig den här sträckan som jag, 
Rambo och min vän gjorde. Nästa år 
kanske vi gör om det. Då från andra 
hållet, och utan vagn! 

Veronica Ojanen 

Pilgrimsvandringskartan, 
Falköping–Varnhem.

Diabeteshunden Rambo vid pilgrimsmärket
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FONDER

Pengar att söka ur
Göteborgs Diabetesförenings
fonder

BARN OCH UNGDOMSFONDEN
Man kan söka till vårdbehövande barn och ungdomar 
upp till 25 år som har diabetes och som varit medlem 
i minst ett år. Det går att söka löpande under året. 
Beslut tas av styrelsen två gånger per år i juni och  
november. Ansökan ska vara föreningen tillhanda 
senast den 1 juni respektive 1 november.

REKREATIONS- OCH  
HJÄLPMEDELSFONDEN
Bidrag ur denna fond lämnas till vila, rekreation 
samt hjälpmedel för diabetespatienter. Läkarintyg 
kan behövas för att styrka sambandet mellan diabe-
tes och aktiviteten. Man ska ha varit medlem i minst 
ett år för att kunna ansöka. Det går att söka löpande 
under året. Beslut tas av styrelsen två gånger per år i 
juni och november. Ansökan ska senast vara fören-
ingen tillhanda den 1 juni respektive 1 november.

UTVECKLINGS-
FONDEN
Fonden har till 
uppgift att lämna 
bidrag till läkare inom 
Göteborgsområdet 
för utvecklingsverk-
samhet inom diabe-
tesvården och därmed 
sammanhängande 
studieresor. Fonden 
ska stödja praktiskt 
kliniskt utvecklingsar-
bete men icke forsk-
ningsverksamhet av 
grundforskningska-
raktär. 

Beslut tas av sty-
relsen i december. 
Ansökan ska vara 
föreningen tillhanda 
senast den 1 novem-
ber.

INGER HULTMAN 
M.FL. FOND
Fonden har till uppgift 
att lämna bidrag till 
forskning rörande 
sjukdomen diabetes.

Beslut tas av sty-
relsen i december. 
Ansökan ska vara 
föreningen tillhanda 
senast den 1 november.

HJÖRDIS- 
STIPENDIET
Stipendiet utgår till 
personal inom vården 
för att förbättra 
villkoren för personer 
med diabetes. 

Beslut tas av sty-
relsen i december. 
Ansökan ska vara 
föreningen tillhanda 
senast den 1 november.

Bidrag som Göteborgs Diabetesförening 
får genom arv och gåvor samlas i 
fonder vars avkastning delas ut i 
form av stipendier. 

Medel ur fonderna kan sökas av medlemmar i  
Göteborgs Diabetesförening och vårdpersonal inom 
Göteborgsområdet. 

Läs mer nedan om de olika fonderna och vilka 
regler som gäller för ansökan  till respektive fond. 
Mer information och ansökningsblanketter hittar  
du på diabetesgbg.se 

Välkommen med din ansökan!

Styrelsen
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RECEPT

Det här kan fungera som ett grundrecept. Om du vill variera kexen/
kakorna kan du istället för mandelspån använda valnötter eller 
hasselnötter eller inga nötter alls. Kanske du vill testa att ta bort 
chokladen och ersätta den med pepparkakskrydda.

Här följer en av de vanligaste varianterna på pepparkakskrydda som 
jag hittat i receptböcker och på nätet:

2 msk malen kanel
1 msk malen ingefära
1 msk malen kardemumma
2 tsk malen kryddnejlika
1 krm malen kryddpeppar

Kryddpeppar är inte alltid med och vilken variant som smakar mest 
pepparkakigt är det bara du som vet.

Det här receptet kan du både dubbla och trippla. Blanda ihop alla 
ingredienserna och spara i en snygg glasburk. Gör du mycket kan 
det vara en trevlig present att ge bort vid en adventsbjudning. 
Testa att använda pepparkakskryddan till italienska biscotti.

Recept: Mats Michaneck   

Baka gott i vinter
Knapriga kex med mandel och choklad
Nu har vintermörkret sänkt sig och hur mysigt är det inte då att smutta 
på en kopp gott te eller kaffe och äta något nybakat som man själv 
gjort? Fördelen är ju framförallt att man vet vad bakverken innehåller.

Här följer ett recept på ett lågkolhydratkex som är superlätt att göra 
och som kan varieras efter tycke och smak. Börja med att sätta ugnen 
på 180 grader (eller motsvarande för varmluftsugn).

Ingredienser:
150 g mandelmjöl
1 msk kokosmjöl
100 g smält smör – smöret ska inte vara varmt
50 g mandelspån
50 g choklad utan tillsatt socker
1/2 tsk bakpulver
1 ägg
En nypa salt
Några droppar flytande sötningsmedel (om du vill)

• 	 Blanda alla ingredienser i en stor skål och rör ihop till en smet.      
• 	 Forma bollar av smeten som du sedan plattar till och lägger på en 

plåt med bakplåtspapper. Om du gör kex eller kakor avgör du själv 
genom att du väljer hur tjockleken ska vara. Jag tycker de blir godast 
som tunna, mer åt kexhållet. Vill du ha dina som kakor får du tänka 
på att förlänga tiden i ugnen.

• 	 Grädda kexen mitt i ugnen i ca 20–25 minuter.
• 	 När de svalnat något är det dags att bjuda in till fikastund.

Välkommen med din ansökan!

Styrelsen
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INFORMATION FRÅN REGIONENS 
ÖVRIGA FÖRENINGAR

KUNGÄLV ALE
Våra torsdagsträffar fortsätter som vanligt i vår lokal på 
Kvarnkullen. Vi bjuder på kaffe/te/saft och du tar med 
eget tilltugg. 

Vårens träffar är som tidigare första torsdagen i månaden: 
1/2, 7/3, 4/4, 2/5 och 6/6. Ingen anmälan krävs.

7 februari (onsdag) 18.00 besöker vi tillsammans 
Göteborgs Stadsmuseum. Vi hoppas på en egen visning. 
Föreningen står för inträdet. Anmälan till Göran  
(se nedan).

21 mars (torsdag) är det årsmöte med traditionell vår-
buffé. Vi kommer att vara i ABF:s lokaler som förra året. 
Adressen är Västra Strandgatan 2, 442 30 Kungälv. Mer 
information kommer i nästa nummer av Diabetesbladet.

Är du intresserad av att vara med i styrelsen, hör av dig 
till Göran (se nedan). Vi måste bli fler i styrelsen om för-
eningen ska överleva!

18 april. Föredrag av Jonny Mattiasson med titeln: Om livet 
som diabetiker: kost, hälsa och motion. Jonny är medlem i 
föreningen och kommer att tala om egna erfarenheter och 
upplevelser från ett liv med diabetes typ 1.

Förutom torsdagsträffarna (se ovan) planerar vi i fortsätt-
ningen att besöka Botaniska trädgården i Göteborg och 
en minigolfrunda varje vår och höst, maj/juni respektive 
september. Mer information i nästa nummer.

Aktuell information finns alltid på vår hemsida:  
www.diabetes-kring-alven.se

Anmälningar till Göran (e-post: gorans@gorans.se, 
 tel: 0793 473 420)

God Jul och Gott Nytt År!

Styrelsen

 

BORÅS
Diabetesföreningen i Borås med omnejd erbjuder under 
våren 2024

• 	Studiecirkel/Samtalsgrupp – Föräldrar till barn  
med typ 1 diabetes

• 	Studiecirkel/Samtalsgrupp – Typ 2
• 	Promenader
• 	Fikaträffar
• 	Årsmöte
• 	Navet science center – en familjeaktivitet
• 	Buaskogen, ett äventyr bland trädtopparna – en familje-

aktivitet
• 	Familjeläger på Bovik – en familjeaktivitet

Besök vår kalender på diabetes.se/boras för mer informa-
tion. 

Vill du komma i kontakt med någon i styrelsen. Skicka 
e-post till diabetesforeningen.boras@hotmail.se

Hoppas vi ses under våren!

Jens Hall  
Ordförande 

LIDKÖPING
Lidköpings Diabetesförening håller årsmöte den 27/2-24 
kl 18.30. Plats meddelas vid kallelsen. Vi vill även påminna 
alla medlemmar att meddela sin e-postadress så att alla 
kan få aktuell information från föreningen. Skicka din 
e-postadress till oss på adressen: lidkoping@diabetes.se

Tack! 
/Styrelsen
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MARIESTAD
Skaraborgs Diabetesdag i Skövde var inte planerad i år 
men kommer att hållas 2024. Det är en utbildningsdag för 
professionen. Så håll uppsikt nästa höst.

Styrelsen har haft en utåtriktad aktivitet i höst när vi den 
11 november informerade om Världsdiabetesdagen på 
snabbköpet ICA Oxen i Mariestad. Under 5 timmar från 
09.00 till 14.00 visade vi upp föreningens verksamhet och 
gjorde reklam för Diabetesförbundet och Diabetesfonden.

Vi uppmärksammade även Diabeteskampen med 
Swishmöjlighet för att samla in pengar. En lyckad förmid-
dag.

Styrelsen hade sitt sista möte för 2023 den 24/11 så där-
med önskar vi alla våra medlemmar och supporters en 
riktigt God Jul och ett Gott Nytt År 2024.

För styrelsen i Diabetesföreningen i Mariestad  
med omnejd

Håkan Fernström

UDDEVALLA
Årsmöte tisdag 26 mars 2024 kl 17.00

Mer information i nästa nummer av Diabetesbladet som 
kommer ut i mitten av februari 2024.

Valberedningen tar gärna emot nomineringar, från intres-
serade personer, till vår styrelse. 

Kontakta i så fall Raymond Ceder 0730 97 72 47.

Styrelsen tar tacksamt emot önskningar om aktiviteter.

Har ni idéer om föreläsningar? Vill du ha information om 
insulin, nyheter om pumpar, ögon, fötter, mat med mera?

Tipsa oss gärna via diabetesua@telia.com eller ring ordfö-
rande Raymond Ceder telefon som ovan.

God Jul och Gott Nytt År! 
Vi ses 2024 / Styrelsen

FALKÖPING TIDAHOLM
I början av oktober hölls en Seniormässa i Tidaholm. 
Arrangörer var bland annat pensionärsföreningarna i 
stan, studieförbunden och Tidaholms kommun.

Vår förening visade gamla och nya hjälpmedel. Vi svarade 
på frågor om diabetes och vi delade ut en hel del informa-
tion om vår sjukdom. Ett populärt inslag hos oss var att vi 
bjöd på sockerfri marmelad och fröknäcke. Det var många 
bra föreläsningar och trevlig underhållning. Arrangörerna 
var nöjda vid dagens slut då det kom ca 600 personer.

Torsdag 22 februari kommer vi att ha vårt årsmöte. Mer 
information kommer med e-post eller per brev. 

Vi vet i nuläget att valberedningen behöver få förslag på 
en ny styrelsemedlem på 2 år. Som styrelsemedlem utgår 
en liten ersättning för alla och reseersättning för de som 
bor utanför Falköping. Ett krav är att man måste vara 
huvudmedlem eller supportmedlem. För mer information 
ring medlemstelefonen, 072-394 90 66. Utan en styrelse 
fungerar inte föreningen...

Vi önskar alla våra medlemmar och andra som läser det 
här en kommande skön storhelg.

Mona-Lill Wendel vid vårt bord på Seniormässan i Tidaholm.
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Många av våra användare vittnar om en starkt förbättrad sömn sedan de började använda 
insulinpumpen Tandem t:slim X2™ med Control-IQ™-teknologi, som tillsammans med 
Dexcom G6 CGM bildar ett system. En stor fördel med Control-IQ™-teknologin är att den 
kan öka, minska och pausa doseringen och även ge automatisk korrektionsdos vid behov. 
Syftet är att ge en blodsockernivå som är så jämn som möjligt under både dagen och 
natten.

Läs mer om Control-IQ™-teknologin  
och bättre sömn på:  
www.rubinmedical.se

S
E-1587-220

221

Bättre sömn med Control-IQ™-teknologi 

Ladda ner den kostnadsfria demoappen 
t:simulator™  för att testa funktionerna. 

Ladda ner på

© 2022 Rubin Medical AB. Alla rättigheter förbehålles. Tandem Diabetes 
Care är ett registrerat varumärke och t:slim X2™, t:simulator™, Control-IQ™ 
är varumärken som tillhör Tandem Diabetes Care Inc. Dexcom och Dexcom 
G6 är registrerade varumärken som tillhör Dexcom Inc. 

VARNING: Control-IQTM-teknologin ska inte användas av personer under 6 år. Det ska heller inte användas till patienter som använder mindre än 10 enheter 
insulin per dygn eller som väger mindre än 25 kilo. För ytterligare viktig säkerhetsinformation, besök www.tandemdiabetes.com/safetyinfo

Det bästa med  
Control-IQ-teknologin  

är att det ger mig  
fantastiska nätter  
med otroligt jämnt 

blodsocker.
Josefin

Vi får mer 
återhämtningstid 
och mer energi på 

dagarna.
Hugos mamma  

Helena 


