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INSULINJUSTERING
OCH KORRIGERING
VAR 5:E MINUT,
DYGNET RUNT -

UTAN FINGERSTICK ™
OCH MED ENDASTETT
BYTE AV INFUSIONSSET
PER VECKA.

Nya MiniMed™ 780G-systemet justerar tillférseln av basalinsulin och
korrektioner automatiskt mot ditt instéllda glukosmal.” Det hjalper till att
férbattra behandlingsresultaten, med mindre insatser fran dig.'23
Kalibreringsfria sensorn Guardian™ 4 och infusionssetet

Medtronic Extended behdver endast bytas var 7:e dag. Mobilappen for
anvéndare och féljare visar bade sensor- och doseringsinformation.

Las mer pa: www.medtronic-diabetes.se

~Vénligenlasi a om SmartGuard™ tekniken. Viss anvandarinteraktion krévs. Systemet &r indicerat fér personer med typ 1

diabetes &ver 7 ars dlder med total daglig dos > 8 enheter insulin.

** Ett BS-varde behdvs for att starta SmartGuard™-laget. Om glukosvarningar och CGM-vérden inte stémmer éverens med symtomen bér en

blodsockermétare anvandas for att ta behandlingsbeslut.

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. DaSilva J, et al. Real-world Performance of the MiniMed™ 780G System: First Report of Outcomes from 4120 Users. Diabetes Technol Ther. 2021; doi: 10.1089/
dia.2021.0203.

o
Vanligen se anvéndarhandboken fér detaljerad information om bruksanvisning, indikationer, kontraindikationer, varningar, férsiktighetsatgérder, och méjliga risker. Me m ro n l‘
For mer information, kontakta din lokala Medtronic-representant.

SE-CGM-2200017 ©2020 Medtronic. Med ensamratt.
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ORDFORANDEN HAR ORDET

Gor som Susanne!

Vi lever verkligen i en férénderlig vdrld. Bara sedan senaste num-
ret av Diabetesbladet sd rasar vigar i vart ndromrade, vildsvinen
dor av ett afrikanskt virus, fotbollsfans blir skjutna med mera.
Utanfor Sveriges granser har det startats krig i Mellandstern.

Valberedningen har nu trappat upp arbetet med att hitta perso-
ner som vill engagera sig i féreningen. Det kan vara att bli fértro-
endevald och ingd i styrelsen eller att engagera sig i vissa aktivite-
ter. Alla behdvs. Gor som Susanne! Hon kontaktade féreningen i
véras och berdttade att hon gédrna vill engagera sig. Susanne ingar
nu i bland annat i redaktionsgruppen och har medverkat i artikeln
om yoga pa sidan 14. Vad det kan innebéra att vara med i styrel-
sen kan du ldsa mer om pa sidan 5.

I forra numret av Diabetesbladet hade vi en artikel om den nya
politiska organisationen och intyg for koérkort. Att fa intyg for
korkort dr en trasslig historia med flera inblandade parter och
som far forddande konsekvenser for vissa personer. Mitt sam-
tal i fragan med ordférande for den delregionala nimnden for
Goteborg har lett till flera kontakter under hdsten. De politiska
kvarnarna mal ldngsamt framat. Tidplanen &r att drendet tas upp
pa den delregionala ndmndens férsta mote 2024 och dérefter gar
det till den strategiska nimnden. Sedan dr det bara att hoppas att
det blir ett bra resultat for vira medlemmar. Fortsdttning foljer!

I ar fyller Svenska Diabetesférbundet 8o ar och nésta ar 2024
fyller Goteborgs Diabetesforening 8o &r.

Har du idéer pa hur vi borde fira det, hor av dig!

Snart dr 2023 till 4nda. Jag vill tacka styrelsen, var kanslist
Hanna och alla som bidragit till vdrden av oss personer med dia-
betes (inte diabetiker).

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

LEIF SUNDBERG
ORDFORANDE
GOTEBORGS DIABETESFORENING

leif.sundberg@diabetesgbg.se
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KALENDER

Kommande mediemsaktiviteter

VILL DU VARA MED | STYRELSEN?

Vill du bli en del i en engagerad och positiv lokal
verksamhet med 1 400 medlemmar dar vi planerar
foreldasningar, moten och allehanda andra aktiviteter
har i Géteborg? Vi moter ocksa vardprofessionen och
politiker och verkar for en battre tillvaro for perso-
ner med diabetes. Vara lokaler hittar du i Haga, nara
Jarntorget. Det vi gor ar inte bara viktigt, utan ocksa
riktigt roligt!

Har du idéer om vad vi borde agna oss at? Eller kan-
ner du nagon som skulle kunna bidra? Det ar inget

PROVA PA IYENGARYOGA! krav att du sjdlv har diabetes for att vara med. Alla ar
Valkommen att prova pa lyengaryoga hos Yoga i valkomnal

Linné. Det erbjuds 2 tillfdllen med yogaundervisning Later det intressant? Hor av dig till valberedningen
for nyborjare. Klassen halls av en certifierad yogala- sa berattar vi mer, tel: 070-268 96 57 eller till

rare och inga forkunskaper krdvs. Det dr begransat info@diabetesgbg.se

antal platser sa forst till kvarn galler!

Nar: ons 17 januari kl 15-16 eller tors 18 januari
kl 18.45-19.45

Var: Yogai Linnég,
Majorsgatan 4
Yoga i Linné erbjuder en

Féranmalan kravs. X !
rabatt pa 20 % for utvalda

Anmal dig via
e g kursstarter under varen 2024
mejl till Sara, . o
oga@yvil.se till alla medlemmar i Gdteborgs
yog ' Diabetesférening. Fér mer
information mejla Sara pa
yoga@yil.se
ARSMOTE

Nar: tors 21 mars, kl 18

Var: Pa kansliet, Mellangatan 1

En annorlunda styrelsetraff under pandemin
-utomhus pa Gotaplatsen.

Mer information i nasta nummer av Diabetesbladet.

Folj oss i sociala medier for mer information,
eller kontakta kansliet vid fragor.

Goteborgs . .
Diabetesfdrening @alaiieal
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AKTIVITETER

Studieledare och ndgra av deltagarna, bland annat Carl-Eric Sjobeck, langst till hoger.

Studiecirkel om diabetes typ 2

Jag hade formanen att fa delta vid
tre tillfallen under hosten tillsam-
mans med ett tiotal andra personer
i en studiecirkel om diabetes typ 2.

Négra hade nyss fitt diagnosen dia-
betes medan andra hade haft diabe-
tes under en ldngre tid. Cirkelledare
var Bemnet Kidane, specialistsjuk-
skoterska i diabetes typ 2, assisterad
av Samira Mohammadi, fysioterapeut
och enhetschef for flera vardenheter.
Bemnet Kidane berdttade mycket
engagerat och med instruktiva
bilder vad diabetes dr och hur det
paverkar var hélsa. I en paus hade

Diabetesbladet #4 ¢ 2023

Samira ett kort “gympapass” som
var uppskattat samt i nidsta paus
fick vi kaffe och nédringsriktiga goda
smdorgasar.

Bemnet berittade att hjdrta, njurar
och andra organ paverkas negativt
om man inte skoter sin diabetes. Vi
behandlade @ven kost och motion
som var viktigt att skdta. Sluta roka,
om nagon gor det, var en uppmaning.
Diabetes dr en sjukdom som Okar.

Vad hade jag for forvintningar som
deltagare? Kanske ndgot om medici-
neringen, men jag forstar att det dr
ldkarnas uppgift att informera om
det. De flesta av deltagarna upplevde

att man hade ett uppfoljningsbesck
per ar och det var med skiftande
kvalitet pa olika vardcentraler.
Cirkeln gjorde att man triffade
andra som man hade utbyte av
och dessutom férdndrades det
egna tdnkandet om diabetes.
Sammanfattningsvis kan jag starkt
rekommendera att delta i en sddan
cirkel, om det blir nagra ytterligare
framgent. Man fick en stor forstdelse
om hur diabetes fungerar genom en
engagerad ledare och genom ord och
instruktiva bilder.

CaARL-ERIC SUOBECK



ETT FRISKT
TANDKOTT

- extra viktigt for
dig med diabetes

Studier har visat att det finns en tydli
omsesidig koppling mellan diabetes ¢
tandkoéttssjukdomar, | synnerhet den
allvarliga formen, parodontit (tandlos

Hur kan tandkottssjukdomar leda till
samre blodsockerkontroll?

Bakterier som orsakar tandkéttsinflammation kan sprida
sig till resten av kroppen via blodet. Bakterier i kroppen
triggar immunforsvaret pa sa satt att insulinresistensen
férstarks. Darmed blir blodsockernivan svarare

att kontrollera och de diabetesrelaterade
komplikationerna kan forvarras.!?

o
e

GUM® PAROEX® tandkram

For ett friskare tandkott
PAROEX |

) PAR(‘)y‘ Tack vare tva olika antibakteriella ingredienser
1 FR.SK22§/§;LDERE L —— ger GUM® PAROEX"® tandkram ett &kat skydd mot
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1 Med sitt fluoridinnehall skyddar den ocksa mot karies.
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Finns pa Att byta tandkram ar ett bra forsta steg!
APOTEKET

KLORHEXIDIN
DIGLUKONAT
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HAMMAST Ay
ZAHNPASTA

TANDKRAM/TANDPASTA

QSunstarGUM.se GGUM Sverige gumsverige PARO EX®

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.




AKTIVITETER

Den nordiska kosten (eng. the Nordic diet) har liknande
gynnsamma effekter pa halsan som Medelhavskosten

Vi fick Iara mer om medelhavskostens gynnsamma effekter och att det finns likheter i den dven i var nordiska kost.

Mat vid diabetes
- en inspirerande forelasning

Vilken mat ska jag nu ata nar jag
fatt diabetes? Blir det mer kom-
plicerat att ga pa restaurang eller
bjuda hem folk? Det kanske ar fun-
deringar som manga nydebuterade
med diabetes har.

Jag vet att jag funderade mycket
pa det hdr med kosten nir jag fick
min diagnos. Efter foreldsningen
som Ingrid Larsson, niringsfy-
siolog och dietist vid Sahlgrenska
Universitetssjukhuset, holl for
medlemmarna i GSteborgs
Diabetesforening den 15 november
behover ingen vara orolig. Under
trivsamma nittio minuter fick vi

Diabetesbladet #4 ¢ 2023

reda pa vad forskningen siger och
det fanns tid att stélla fragor och fa
svar fran Ingrid som generdst delade
med sig av sin kunskap.

Vi fick insikt i forskningen i stort
och mdnga matnyttiga (férlat en
goteborgare) tips kring kost. Sa vad
sdger kunskapsunderlagen? I korthet
féljande:

e Medelhavskost dr ett hdlsosamt
kostmonster

e Viktminskning vid &vervikt, eller
obesitas, dr gynnsamt pa kort och
lang sikt

e Energireducerad kost i kombi-
nation med Okad fysisk aktivitet
leder till viktminskning och sdnkt

HbA1c (vid typ 2-diabetes)

e Viktminskning med strikt period
med lagenergipulver leder till dia-
betesremission vid typ 2-diabetes.
(Diabetesremission dr ndr HbA1c
(vid typ 2) dr ldgre dn 48 mmol/
mol och patienten inte behdver
blodsockersdnkande likemedel
lingre.)

e Det finns ingen specifik kostsam-
manséttning (protein, fett, kol-
hydrater) som ensam behandling,
som dr mer gynnsam vid diabetes

Férutom medelhavskost presente-
rade Ingrid tva andra matmonster
med omfattade evidens: Den nord-
iska kosten samt DASH (Dietary

Approaches to Stop Hypertension)



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

Likheterna mellan medelhavskos-
ten och den nordiska kosten &dr
madnga. Tittar man pa de hilsofrdm-
jande matvalen i medelhavskosten
s finns motsvarande i den nordiska
kosten och det berittade Ingrid
genom att gora en jamforelse.

Medelhavskosten - hdlsoframjande
matval:

Hér rekommenderas att 0ka intaget
av: frukt och gronsaker, fullkornsce-
realier, notter och fron, baljvixter,
vegetabiliska oljor samt fisk och
skaldjur. Samtidigt rekommenderas
det att minska intaget av: vitt brdd,
vitt ris, vit pasta, rétt kott och char-
kuterivaror samt mejeriprodukter.

Nordiska kosten - hdlsofrdimjande

matval:

Den nordiska kosten bestar av mat

som odlats, fiskats och producerats

i Norden och ibland beh&ver man

inte titta langt bort efter nyttig mat.

Nedan listas sddant vi gérna kan vélja:

e Gronsaker och rotfrukter: Vitkal,
broccoli, 16k, morétter, rodbetor,
palsternacka, potatis

e Frukt och bér: Apple, piron, bla-
bir, hallon, jordgubbar, lingon.

e Baljviixter: Artor, bruna bénor.

e Spannmalsprodukter: Fullkorn
och fullkornsprodukter av rag,
havre, korn, vete.

e Matfett: Rapsolja, flytande margarin.

e Fisk: Lax, sill eller stromming,
kolja, sej, torsk, rodspétta.

e Kott: Kott och fars av not, gris,
lamm och kyckling

e Dryck: Mjdlk, vatten, bryggkaffe

Finns det nordiskt kaffe?

Flera reagerade pé att bryggkaffe far
vara med, men Ingrid férklarade det
med att kaffet dr sa kostkulturellt

AKTIVITETER

Det var stort intresse for foreldsningen med fragvis publik.

accepterat i vira liv att det far vara
med. Fast det méste vara bryggkaffe
eller pulverkaffe, ej kokkaffe eller
till exempel latte. Ingrid forklarade
att det finns ohdlsosamma dmnen i
kokkaffe och espresso som inte finns
i bryggkaffe. Espresso var i sig inget
jattebra kaffe, men eftersom man
sdllan dricker méngder av espresso
sd kan man unna sig ndgon ibland.

Hur bérjar man?

Om man behdover eller vill borja dta

hilsosammare sé géller det att borja

redan i mataffdren och hér hade

Ingrid tre konkreta tips som hon ger

sina patienter.

e Handla inte nér du dr hungrig

e GOr en inkdpslista och hall dig
till den

e Om du vet att det finns omradden
eller gdngar i mataftfiren déar du har
svart att motsta daliga frestelser
ska du undvika dessa stillen och
forsoka hitta andra végar till kassan

Ingrid avslutade foreldsningen med

att ssmmanfatta Socialstyrelsens rad:

e Mat som &r hdlsosam for generella
befolkningen dr ocksa hélsosamt
vid diabetes

e Overvikt och obesitas ska upp-
mérksammas vid diabetes och
behandling ska erbjudas

e Levnadsvanebehandling (kost,
fysisk aktivitet, mélsdttning och
tdt uppfoljning)

e Overensstimmande slutsatser i
aktuella kunskapsunderlag om
hélsosam kost och kroppsviktens
betydelse i behandling av diabetes

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

MaTs MICHANECK

Om Ingrid Larsson

Ingrid Larsson ar docent och
naringsfysiolog/dietist vid
Sahlgrenska Universitetssjukhuset
och arbetar bland annat med obesi-
tas-patienter. Hon var med i gruppen
som under tva ar hos SBU (Statens
beredning for medicinsk och social
utredning) sammanstallde flera ars
forskning kring diabetes. Darefter
var hon pa Socialstyrelsen och tog
fram Kost vid diabetes hos vuxna

- Nationellt kunskapsstdd fér hdlso-
och sjukvéarden som ar ett stod for
alla diabetessjukskoterskor, men
aven dietister och lakare.

Diabetesbladet #4 ¢ 2023



AKTUELLT
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Hallbarhetsfestivalen
den 20 oktober

For sjatte dret i rad arrangerades
Hallbarhetskonferensen pa Molndals
sjukhus. Den ar en del i Hallbarhets-
festivaleni Vastra Gotaland.

Utgangspunkten for konferensen
dr hur vi kan bevara god hilsa och
bidra till en héllbar hélso- och
sjukvérd i harmoni med de 17
globala hallbarhetsméalen. Vistra
Gotalandsregionen leds av visionen
”Det goda livet” vilket innebdr att
vi ska bidra till ett gott liv for varje
minniska i regionen.

Vi stér infér olika typer av hot som
stigande temperaturer, skyfall, krig,
svilt, pandemier, instabil ekonomi
med mera. Syftet med konferensen
dr att ga fran vision till verkstad for
en hallbar hilso- och sjukvard inom
ekosystemets grénser.

De som arrangerade festivalen
var: Ortopedteknik Sahlgrenska
Universitetssjukhuset, Sahlgrenska
akademin, G&teborgs Universitet och
Goteborgs Diabetesfdrening. Primus
motor for hela konferensen var Ulla
Hellstrand-Tang, verortopedingen-
jor vid Ortopedteknik Sahlgrenska
Universitetssjukhuset.

Foreldsarna visade pa sma och stora
steg for att frimja en hallbar utveck-
ling bade globalt och inom hélso- och
sjukvard.

De som redogjorde f&r globala situ-
ationen var Anders Wijkman, heders-
ordférande i Romklubben, bitridande
generalsekreterare i FN:s utvecklings-
program och Erik Dahlqvist professor i
energiteknik vid Milardalens hogskola.
Ovriga foreléisare som pratade om
sar, diabetes och hallbarhet var Stefan
Hellstrand, teknologie doktor, energi
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Fran vanster: Ulla Hellstrand-Tang, Kristina
Jonang, Stefan Hellstrand, Leif Sundberg och
Kajsa Olsson Persson.

och miljéteknik och Géran Malmberg
IT Computence, Vijay Viswanathan,
medical doctor som var med pa ldnk
fran Indien och talade om prevention
av fotsar utifran ett indiskt perspektiv.
Rut Oien, likare och docent och Ulla
Hellstrand-Tang som foreldste om sar
i allménhet och fotsdr i synnerhet,
Kajsa Olsson Persson, VD i foretaget
VistaFeet, informerade om tempera-
turmétning av fotter samt underteck-
nad som pratade om hur det dr att leva
med diabetes. Den som holl ihop det
hela var moderator Kristina Jondng.

Dagen kan sammanfattas med att
det globala laget 4r allvarligt men det
finns hopp. Anders Wijkman fram-
hall vikten av att verka for en réttvis
fordelning av jordens dndliga resurser.
Flera talare framforde behovet av att
satsa pa forebyggande insatser for att
f4 en forbéttrad folkhilsa. Det gynnar
bade individen, varden och var planet.
Men som vanligt géller det att g fran
ord till handling. Det vill siga mindre
snack och mera verkstad!

LEIF SUNDBERG
ORDFORANDE

Tips fran Hanna!

Kanner du till hur mycket
information du kan fa genom
att besoka Kunskapsbanken pa
Svenska Diabetesférbundets
hemsida?

Du startar pa www.diabetes.se. Sedan
gar du in under fliken Diabetes. Dar
hittar du rubriken Kunskapsbanken.
Inledningsvis kan man valja att
antingen filtrera via kategorier eller
frisoka i olika amnen. Jag valde exem-
pelvis at valja kategori "Mitt i livet” plus
"Diabetes typ 1" P sd vis fick jag en
trafflista som innehdll bade filmer, pod-
dar och tidningsartiklar. Amnena rérde
allt fran kolhydratrakning till sexliv,
tandhalsa, fettkuddar och nervsystem.
Kryssade jag sedan aven for kategorin
"Komplikation” tillkom aven artiklar om
fotter och njurar.

Vi blir ofta kontaktade pa Goteborgs
Diabetesforenings kansli av medlem-
mar som har olika medicinska fragor
kring sin sjukdom. Jag ar alltid tydlig
med att jag inte har en medicinsk
utbildning, men att jag har levt med
diabetes typ 1 i 6ver 40 ar och darfor
kan ha en viss inblick i vad det innebar.
Men de strikt medicinska fragorna som
kommer in hanvisar vi alltid till vard-
professionen. Den information som
Svenska Diabetesforbundet erbjuder
via sin Kunskapsbank ar framtagen i
tat kontakt med vardprofession och
kan dérmed ge vardefulla svar pa
fragor som du kanske har.

Testaoch ta en titt! Men du ar férstas
fortsatt valkommen att hora av dig till
0ss om du foredrar att tala med ndgon.
Jag gor mitt basta for att hanvisa dig
vidare om jag inte har ratt svar att ge.

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

HANNA BoHMAN
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Nu kan din insulindata enkelt overforas fran din
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appen’ med en snabb skanning - for att hjalpa
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koll

) Abbott
life. to the fullest?®

Bilder och simulerade data ar endast i illustrativt syfte, det &r inte frén ndgon verklig patient.

1. FreeStyle LibrelLink fungerar med FreeStyle Libre eller FreeStyle Libre 2 sensorer och ar i nulaget endast kompatibel med NovoPen® 6 och NovoPen Echo® Plus. 2. FreeStyle Librelink-appen ar endast
kompatibel med vissa mobila enheter och operativsystem. Kontrollera webbplatsen for mer information om enhetskompatibilitet innan du anvander appen. Delning av data kréver registrering i LibreView.
FreeStyle, Libre och relaterade varumarken tillhor Abbott. NovoPen® 6 och NovoPen Echo® Plus ar registrerade varumarken som ags av Novo Nordisk A/S. Ovriga varumarken tillhor respektive dgare.

© 2022 Abbott. ADC-66993 v1.0 11/22

www.FreeStyle. Abbott - 020-190 1111 - Abbott Scandinavia AB - Hemvarnsgatan 9 - Box 1498 - 171 29 Solna



VARLDSDIABETESDAGEN

12

\/arldsdiabetesdagen
14 november...

Antligen sol och en rosaskimrande himmel nar bussen [amnar
Frélunda mot Nordstan. \Val dar hjalps vi at med forberedel-
serna infor drets firande av Varldsdiabetesdagen. Manga
detaljer ar planerade och satts nu pa plats. Allt fran stolar
och bord till ballonger. Ett av féretagen pa plats var Nordic
Wellness som talade om betydelsen av traning. Den maste
naturligtvis variera beroende pa 6nskemal och kapacitet. Men
den bidrar till battre glukosnivaer och battre ork. Sma steg

framat ar alltid battre an inga alls!

Peter Forss berattade om historien for diabetes
typ 1. En av de tidiga patienterna skickade ett
brev till Banting efter en tids behandling med
insulin "jag ar en fet pojke nu och kanklattra

i trad"l Innan han borjade med insulin var han
utmarglad och sedan helt normalviktig.

Med insulinets upptackt trodde man nog att nu
var det fixat men trots langre dverlevnad sa kom
det otacka komplikationer. I slutet av 1980-talet
kunde vi sjalva mata glukos i blodet vilket var

en stor revolution i egenvarden. Sedan dréjde
det till 2010-talet innan vi fick kontinuerlig
glukosmatning.

Numera har vi smarta pumpar som hjdlper 0ss
i arbetet med att "ligga pa bra nivaer”. Men det
fungerar bra for de flesta med pennor bara
man har tillgang till sina glukosvarden! Peter
papekade att diabetes trots alla framsteg ar
en standigt ndarvarande sjukdom men att det
forskas intensivt om botemedel mot den.
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Som vanligt hade vi skéterskor pa plats som testade glukos i
fingret. Kon blev 1ang och det kanns som ett populart inslag.
Bland annat kom en man som bott och jobbat i Goteborg

ett ar. Han hade med sig insulin och testmaterial fran sitt
hemland Indien. Ingen kontakt med varden har. Blev testad
och fick lite rdd med sig.

En annan station bemannades av Yoga Linné
och SaraKarlsson. Det finns manga former av
yoga men det finns nagot for alla.

Ulla Hellstrand Tang hade bade station for inspektion av fotter och stod pa scen. Hon berdttade om
projektet Hoj som innebar en 90-dagars cykeltur med manga besok pa vagen.,

Lokala diabetesféreningar och politiker deltog och budskapet att prevention lénar sig fick faste.
Nagra generella rad vid skokdp fick vi ocksa:

-V/ad ska skorna anvandas till? Det ar till exempel skillnad pa springskor och gaskor.

-1 skoaffaren: Ta ur de I6sa sulorna och stéll dig pa dem. Far tarna plats?
Till sist, kom ihdg www.myfootdiabtes.se!

GUNBRITT STALBERGZ
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Ebba Malquist berattade om Ung
Diabetes verksamhet.

2
:
Rubin'

medical

Marie-Louise Stromberg fran Rubin medical,
var en av manga utstallare pa plats.

Jane Stromberg dren av flerai
féreningens planeringsgrupp for
arrangemanget i Nordstan.

VARLDSDIABETESDAGEN

Vihade i ar ett quiz med nagra kluriga fragor
sa har kommer de ratta svaren

Fragal

Hur manga personer dr diagnosti-
serade med diabetes (alla typer) i
Sverige?

84 % svarade ritt

Svar: 500 000 st

Fraga2

Fysisk aktivitet har effekt pa blod-
sockerkurvan. Hur linge sigs effek-
ten av traning sitta kvar i kroppen?
60 % svarade rétt

Svar: 24 timmar

Fraga3

Vad dr insulin f&r nagot?
76 % svarade ratt

Svar: Ett livsviktigt hormon

Fraga 4

Varfor dr det extra viktigt att halla

koll pa sina fétter om man har dia-

betes?

92 % svarade ritt

Svar: Nedsatt kinsel kan bidra till att
sdr gdr oupptiickta

Fraga 5

Virldsdiabetesdagen uppméarksam-
mas den 14 november, hur kommer
det sig?

56 % svarade ritt

Svar: Det dr Frederick Bantings
fodelsedag

Fraga 6

Vad dr lampligt att ge till en person
med diabetes nér hen har lagt
blodsocker?

96 % svarade ritt

Svar: Socker

Fraga7

Vilket ar grundades Svenska
Diabetesférbundet?

40 % svarade ratt

Svar: 1943

Fraga 8

Vad i kosten har storst paverkan pa
blodsockret?

92 % svarade ratt

Svar: Kolhydrater

Fraga9

Vad 4r en av skillnaderna mellan
diabetes typ 1 och diabetes typ 2?
96 % svarade ritt

Svar: Vid diabetes typ 1 kan kroppen
inte producera eget insulin medan vid
diabetes typ 2 kan kroppen producera
insulin men inte tillrickligt mycket.

Fraga 10

Vilka av foljande alternativ klassas
som riskfaktorer for diabetes typ 22
06 % svarade ritt

Svar: Overvikt och fysisk inaktivitet

#diabeteskampen

Vi vill rikta ett varmt tack till vara samarbetspartners som gjorde det méjligt for oss att genomfora arets arrangemang.

Ett stort tack ocksa till er som medverkade i programmet med information och kunskapsspridning, till er som sag till att den
som onskade fick testa sitt blodsocker och till er vriga volontdrer som hjdlpte till pa olika satt.

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

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

Diabetesbladet #4 » 2023
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Yoga - en traningsform fér bade kropp och knopp? Yoga beskrivs som "meditation i rorelse”
Nagot som later passande for oss med diabetes vars blodsocker gynnas av bade eninre
harmoni och fysisk aktivitet. Sara Karlsson, leg psykolog, lyengaryogalarare och agare av
Yoga i Linné berattar mer och svarar pa fragor om vad yoga och lyengaryoga ar.

Yoga ger positiva effekter f&r balans
och flexibilitet saval kroppsligt som
mentalt. Om du yogar regelbun-

det blir kroppen stark, smidig och
uthéllig. Yoga ger mental ater-
hidmtning, stirker dina sinnen och
gor kroppsliga fornimmelser mer
tydliga, forstaeliga, okar din kropps-
medvetenhet. De flesta som utévar
yoga brukar ge uttryck fér en 6kad,
generell kiinsla av vilmaende.

Kan du berdtta om hur

lyengaryoga gar till?

Yogan sker mest i gruppundervis-
ning. Yoga gor du bast barfota och
med mjuka kldder. Lararen indivi-
danpassar instruktioner i viss man
och alla som behéver erbjuds alter-
nativ om en position inte passar f&r
just den eller upplevs for utmanande.
Som elev kan du foérvénta dig nagon
del avslappning och nagon del fysiskt
kravande i sa gott som varje klass,
alla uppmuntras till att utmana sig,
men ocksd att kdinna igen sina grian-
ser och visa hinsyn till sin kropp.
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Iyengaryoga kdnnetecknas av vil-
utbildade ldrare, ett sdkert, systema-
tisk och medvetet sitt att under-
visa yoga p4, vil genomtédnkta och
planerade yogaklasser som ger en

SaraiVrksasana, "tradet”, som stracker ut
kroppen, bygger styrka, balans och samlar
och lugnar en.

okad behallning av yogautévandet.
Undervisningen individanpassas
vilket gor yogan tillgidnglig for alla,
bland annat med hjdlpmedel som
stolar, block och filtar.

Yoga dr en mingtusendrig tra-
dition som ursprungligen &r tétt
sammanfldtad med tankar och
praktiserande av att leva ett gott
och hénsynsfullt liv, med oss sjdlva
och med andra.

Som yogaldrare stoter jag pa
tankar om att yoga enbart dr for
flexibla, att det dr tidskrdvande,
att det kréver livsstilsfordndring,
att det dr svart, smirtsamt eller
nagot for enbart asketer, vilket inte
dr sant. Yoga dr for alla. Yoga kan
anpassas till var och en av oss, till
vad som ryms i livet just nu och kan
anpassas till vara kroppsliga eller
mentala utmaningar. F4 oss att ma
bittre. Alla kroppar och tillstand
behdover lite olika justeringar och
anpassningar i utévandet och det dr
hir du har god hjélp av en utbildad
och erfaren yogaldrare.



Hur boérjade din resa mot att bli
lyengaryogaldrare?

For dryga 20 ar sedan trdnade jag
varierat pd en gymanlidggning och
provade dir dven olika yogaklas-
ser. Yogan var da en aterhdmtande
aktivitet for mig. Yogan gjorde mig
ofta glad och lugn i kroppen. Efter
en tid gav yogan mig en kénsla av att
hela jag hingde ihop och madde bra
vilket gjorde mig nyfiken, jag ville
forsta varfor.

Varfor valde du lyengaryoga?

For att det komplexa i yoga

dnda gick att fa en ingdng till i
Iyengaryogan, via linjeringen och
filosofin. Yogastéllningarna linjeras
utifrdn var anatomi och filoso-

fin dr nédrvarande i alla klasser. I
Iyengaryoga far du aldrig till dig att
du ska kdnna pa ndgot specifikt sitt
vilket jag uppskattar. Lararen ger
madnga, detaljerade instruktioner i
utdvandet och elevens uppgift dr att
folja s& gott den kan vilket stirker
kroppslig och sinnlig intelligens. Det
blir en 6vning i att samla uppmark-
samheten i kroppen vilket ocksé ger
den meditativa effekten.

Vad skulle du saga att yoga

betyder for dig?

For mig dr yoga dr ett redskap och
en plats, sinnlig och fysisk att ga till.
Numera dr det en bekant plats och

Yoga ar for alla

min kropp svarar tydligt och snabbt
pa yogan. Yoga dr balanserande, jag
varierar min praktik utefter vad jag
behover. Jag mirker att jag behdver
olika, med hormoncykeln, med for-
dndringar i kroppen och i sinnes-
stimningar.

Hur ser du pa din yogaresa framéver?
Aven om jag nu ir lirare och under-
visar i Iyengaryoga sa dr jag fortfa-
rande mycket i att ldra mig mer. For
mig dr det en viktig del, att jag bade

YOGA

tthita Parsvakonasana, en
staende stallning som bygger
styrka, kondition och stracker ut

kroppen. Dirce (elev) justeras av
Sara (larare) for att stracka ut
ryggrad och linjera brostkorg.

Y

dr elev och ldrare och att det finns ett
samspel i det, vi ldr varandra. Det gar
att se som ett forhallningssdtt, som
ocksd dr en grundpelare f&r yogan, att
vara intresserad, ppen och mottaglig
for att utvecklas, integrera ny kun-
skap och egen inre forstaelse. Vi dr
alla unika och har méjlighet att dela
med oss till varandra.

SUSANNE ROSSBERG THORSELL
OCH SARA KARLSSON

o
BiLp: KLas AMAN ocH ANNE-MARIE BOSTEN

Goteborgs Diabetesforening
ar glada att meddela att

vi tillsammans med Yoga

i Linné kommer erbjuda
gratis prova-pa-tillfallen

av lyengaryoga och vidare
rabatterade klasser under
varen 2024 for medlemmar.
Las mer under kommande
medlemsaktiviteter (sid. 5).

Diabetesbladet #4 ¢ 2023
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Diabeteshanden

Plotsligt knappte det till i tumleden och tummen vek sig. Jag kunde inte
rata upp denigen utan att ta hjalp av den andra handen och banda tillbaka
tummen irak stallning. Det gjorde sa ont att jag stonade fill.

Jag uppsokte varden och fick en gju-
ten ortos som skulle hindra tummen
fran att knaka in i det sméirtsamma
ldget (se foto). Det visade sig att jag
hade fatt ett sa kallat triggerfinger.
De satte mig i ko for att genomga ett
operativt ingrepp. Det dréjde ldnge,
detta var under pandemin, s& nédr
jag vl kom in kunde jag inte rora pa
tummen alls. De gav mig en vaken-
operation dir de skrapade bort plack
i tumleden. Jag fick bandage (se
foto) och 6vningar att utféra nér vil
operationsirret hade ldkt. I dag har
jag som tur var inga problem kvar.
Personer med diabetes har 6kad
risk att drabbas av komplikationer
i hinderna. Nagon som har tittat
nidrmare pa detta dr 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). Hér
péavisar han att det 4&r manga ganger
vanligare med handkomplikationer
hos personer med nagon form av di-
abetes @n i den 6vriga befolkningen.
Orsaken tycks framfor allt handla
om hdga blodsockervirden dér, som
han beskriver, ”den drivande faktorn
verkar vara hogt blodsocker, ddr
restprodukter fran blodsockermo-
lekylerna lagras i senor, nerver och
bindvév. Det gor att nerverna svil-
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ler, senorna blir tjockare, ligamenten
styvare. Da fir nerverna och senso-
rerna svarare att glida och paverkar
funktion och orsakar smértsamma
lasningar och besvdr med domning-
ar och svaghet som foljd.”
”Triggerfinger”, ”vikingasjukan”
och karpaltunnelsyndrom hor till
de diagnoser man oftare finner hos
personer med nagon form av diabe-
tes. Under studien som 16pte 6ver en
femtonarsperiod kunde forskarna
se att sd minga som nidrmare 30
procent av alla kvinnor med diabe-
tes typ 1 hade sokt for ndgon av de
studerade diagnoserna, jamfort med
5 procent av hela befolkningen.
Rydberg lyfter ocksa fragan om
huruvida handproblem kan vara en
indikation pd att man I6per 6kad
risk att insjukna i diabetes. Borde
vi inrdtta kliniker som specialiserar
sig pd handproblem, sd samma sitt
som det finna kliniker som speci-
aliserar sig pa fotproblem? Trots
att handproblem ir sd pass vanligt
férekommande tar man sillan med
det ndr man talar om komplikatio-
ner vid diabetes. Kanske &r det dags
att dndra pd det?

Killa: DiabetologNytt Nr 6-7 2023
Avhandlingen finns ocksd att lisa via
Lunds universitets hemsida.

HANNA BoHMAN

74
V4

En gjuten ortos forhindrade tummen fran att
hamnaiett last och smartsamt lage.

Bandagerad efter operation, rott och fint
lagom till jul.



Istorien om Digbetes
och insulinets upptackt

- en bokreflektion

Historien om Diabetes
o ungts uppacks

Jag stod en dag och tittade pa
titlarna i min bokhylla nar blicken
fastnade vid en titel som jag inte
hade last pa ett tag: Historien om
Diabetes och insulinets upptackt
av Tord Ajanki (2008). Jag laste
en stund och slogs sedan av en
sak: Tank vad viktigt det var att
en vetenskapligt sinnad person pa
medeltiden faktiskt stack ned sitt
finger i urinen fran en sjuk person
och upptackte hur sott det sma-
kade. Hur hade det gdtt annars?

Det andra jag slogs av efter ldsning-
en: den historiska utvecklingen av
kunskap, och férutsittningarna fér
den. For ett par tusen ar sedan iakt-
tog datidens experter att ménniskor
kunde drabbas av ett tillstand som
var dodligt. Det primira symptomet
var att individen tycktes urinera
hejdlést. De kissade och kissade, och
sedan dog de.

Men de teorier som alla forhdll sig
till som sanningar vid den hér tiden
- och lang tid framdver — gav helt fel
forklaringar till de symptom som
man mycket riktigt hade iakttagit.
Man kunde se symptomen av nagot
sjukligt, men man kinde inte till den
korrekta orsaken.

Sedan lopte tiden p4, och tin-
kandet och kunskapen utvecklades.
Efter flera hundra ar bérjade man
ifrdgasétta kunskapsauktoriteter pa
ett nytt sdtt. Nu godtogs inte bara
framténkta teorier, utan man borjade
undersoka hur minniskokroppen
faktiskt sag ut inuti och hur den fak-
tiskt fungerade. Det var vid den hér
tiden nagon stack ner fingret i urinen
och upptéckte hur extraordindrt sott
det smakade. Detta i sin tur ledde till
nya fragestidllningar, vilka kan sidgas
ha lett oss fram till ddr vi dr idag.

En annan intressant sak som boken
lyfter dr vikten av relationer, konflik-
ter och misstag. Vetenskap dr ingen
overménsklig verksamhet utan ett
resultat av vad vi vanliga médnniskor
gor. Under lang tid prisade man det
upphdjda geniet som satt pa sin kam-
mare och ensamt utformade teorier
kring allehanda problem. Idag erkédn-
ner vi snarare kunskapsutvecklingen
som ett samarbete ddr ménniskor i
relation till varandra st6ter och blo-
ter, vrider och vénder pd saker. Vi har
till och med bdrjat uppméirksamma
vérdet av misstag.

Sa ser dven upptéckten av insuli-
net ut. Det var ett flertal personer

BOKREFLEKTION

inblandade i upptéckten och framta-
gandet av insulin. Frederick Banting
har fatt ge namn at upptéckten pa
192.0-talet. Det finns forstas ett
pedagogiskt virde av det, att ha

ett namn och ett datum att bygga
exempelvis Vérldsdiabetesdagen

pa (Bantings fodelsedag 14 novem-
ber). Men sanningen om insulinets
upptéackt dr mer komplex dn sd. Den
som ldser boken far se.

Historien om diabetes dr med
andra ord inte bara en historia om
diabetes. Det dr en historia om hur
manskligheten i olika tider och pa
olika platser har forstatt sig sjdlv
och sina levnadsvillkor. Det gir
att se pa den berdttelsen som ett
uttryck for hur vacker vetgirigheten
dr ndr enskilda personer, och forstas
ménniskor i grupp, far upp 6gonen
for ett hédlsoproblem i befolkningen
som de vill séka svar pa. For flera
tusen ar sedan iakttog man sympto-
men och insdg att de var livsfarliga.
Fér hundra dr sedan kom den forsta
medicinen som ledde till att en per-
son med diabetes typ 1 inte dog un-

der fasansfulla former inom kort tid.

Sedan har det gatt fort. Idag finns
teknik som méjliggdr for personer
med diabetes att leva ett normall-
angt liv utan komplikationer.

Vad som kommer framd&ver vet vi
inte. Kanske ett botemedel?

HANNA BoHMAN
Boken finns att kopa pd www.diabetes.se

Diabetesbladet #4 ¢ 2023
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Pilgrimsleden - Falkoping till Varnhem

Man behover varken vara religios
eller supertranad for att vandra en
Pilgrimsled. Jag har diabetes typ 1
sedan ca 25 ar tillbaka och 6nskar jag
kunde saga att jag har perfekt blod-
socker och knappt marker att jag har
diabetes. Men, sa ar tyvarr inte fallet
utan jag har latt 6vervikt, dalig kon-
dition och ett svangande blodsocker.
Trots det hade jag gett mig sjutton
pa att jag skulle ga Pilgrimsleden
mellan Falkoping och VVarnhem.

Jag tog med mig min kollega Simon
frdn jobbet, som dr synskadad men
har ledsyn pé ena Ogat. Vi tvd skulle
ge oss ut i tre dagar och vandra med

full packning. Jag hade dven med mig

min diabeteshund Rambo som &r en
blandning av pomeranian och chihu-
ahua. For honom tog vi med oss en
joggingvagn for hundar eftersom det
vore orimligt att han med sina sma
ben skulle ga 4,5 mil.

En torsdagsmorgon i juni bor-
jade vi ga fran Sankt Olofs kyrka i
Falképing mot Varnhem. Dir fanns
en fotograf frdn Falkopings Tidning
och en reporter som ville gora ett
reportage om oss. Det resulterade i
en artikel i tidningen och pa web-
ben, 9/6 2023, ”Lille Rambo hjédlper
Veronica hélla koll pa sin diabetes”.

Leden var bra markerad med smé
skyltar pd stolpar med den klassiska
pilgrimsmarkeringen i form av det
roda S:t Olofsmérket.

Vi tog en paus ndr vi hade gatt upp-
f6r Mosseberg och beundrade utsik-
ten dérifrdn. Sedan var det ganska
latt vdg dnda till Gudhem dér vi bokat

Diabetesbladet #4 ¢ 2023
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V/isom gjorde det, Rambo, Veronica och Simon

en stuga av Svenska kyrkan, precis
intill den fint bevarade klosterruinen.
Cistercienserklostret var ett nun-
nekloster grundat pa 1160-talet. Inne
i klosterruinen finns bland annat
Drottning Kristinas grav frdn 1200-
talet liksom mycket mer. Allt bra
forklarat pa olika informationstavlor.
Dag tva gick vi mot Hornborgasjon
och nista anhalt som var Lofwings

Ateljé & Krog i Broddetorp dér vi
hade nista 6vernattning. De har

en B&B men jag tror de flesta som
aker dit besoker restaurangen. Nir
man vandrar Pilgrimsleden gar
man pa manga fina stigar i skog, pa
gamla grusvdgar men dven pa en del
asfalt. Men, det dr ocksa en hel del
dngsmark med betande djur som
ska passeras. Varje gang vi skulle



igenom en hage fick vi plocka ur alla
vattenflaskor vi hade i vagnen och
sedan lyfta den 6ver sténgslet for
att sedan plocka tillbaka allt. Jag
rekommenderar ingen att géra den
hir vandringen med barnvagn eller
som i mitt fall; en hundvagn! Mina
armar var som kokt spaghetti redan
forsta dagen efter allt lyftande.
Langs vdgen mot Broddetorp passe-

rade vi Ekornavallen som ir ett stort

fornldmningsomrade. Dér finns
gravlimningar frdn sten-, brons-
och jarndldern. Den dldsta graven
dr fran ca 3 300 fore var tidriakning.
Dag tva var mest fin natur och lugn
vandring. Eller lugn och lugn, jag
kan ju sédga att mitt blodsocker
sjonk hur méanga ganger som helst

i virmen med allt kinkande pd min
ryggsdck och att dra hundvagnen
genom skog och mark.

Min hund Rambo ldg inte pa
latsidan precis utan fick larma flera
ganger och visa matte att nu maste
du dta nagot. Men, vi hade inget
emot att stanna till och fika pd fina
platser. Vanligtvis brukar jag dta en
kexchoklad nir sockret borjar bli
lagt men i virmen kunde jag inte ta
med nagra sé det fick bli dextrosol
och en sjuhelsickes massa digestive-
kex. Men det funkade jéttebra!

Dag tre och sista etappen gick vi
fran Broddetorp till Varnhem som
var slutstationen. Det var nog den
jobbigaste biten att gd. Men det var
bara for att vi hade vagnen! Vi skulle
ndmligen gd upp och nerfér kullar,

genom beteshagar, dver stengdrdsgar-

dar, balansera pa spangar och gd éver

upptrampade kohagar fulla med halor

och stenar vilket gjorde det nést intill

Pilgrimsvandringskartan,
Falképing-Varnhem.

omdjligt att ta sig fram med vagnen!
Men bortsett fran det sa var det
en jattefin strickning ldngs med
Hornborgasjon. Efter en mddosam
vandring kunde vi pusta ut pa Café
Doppingen med en jdttefin utsikt
over sjon, kidnd for sitt rika fagelliv.
God glass fanns det i caféet. Sen
bar det ivig igen mot Varnhem.
Billingens plataberg ligger vid
Varnhem men nér vi kom ut pd en
landsvig missade vi avtagsvigen
mot Billingen sa det fick bli lands-

végen hela vigen fram till Varnhem.

Det gick bra det ocksd men det var
synd att vi missade utsikten.

I Varnhem finns den otroligt fina
klosterkyrkan med en fin kloster-
ruin ddr munkarna bodde. Vi kom
fram sent pa eftermiddagen sa
kyrkan var tyvérr stdngd. Vi kikade
runt utanfor dér klosterruinen
finns. Den dr ocksd vil vird ett
besok. Kata gard finns dér ocksa,

EN MEDLEM BERATTAR

Diabeteshunden Rambo vid pilgrimsmarket

bakom klosterruinen. Platsen kallas
sa efter den kvinna som hirskade
pa storgarden under vikingatidens
slutskede, innan munkarna kom dit
pa 1100-talet.

P4 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 fran all civilisation
kdnde jag mig 4nda trygg eftersom
jag maxat ryggsdcken med dex-
trosol, extra insulin, extra tillbehor
till pumpen, extra Dexcom att sdtta
pa 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
pa all fin utsikt sa kan nog vem som
helst ta sig den hdr strickan som jag,
Rambo och min vén gjorde. Nésta ar
kanske vi gér om det. D4 frdn andra
hallet, och utan vagn!

VERONICA OJANEN

Diabetesbladet #4 ¢ 2023
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FONDER

Pengar att soka ur
Goteborgs Diabetesforenings
fonder

Bidrag som Goteborgs Diabetesforening
far genom arv och gavor samlas i
fonder vars avkastning delas ut i

form av stipendier.

Medel ur fonderna kan sokas av medlemmar i
Goteborgs Diabetesférening och vardpersonal inom
Goteborgsomradet.

Lis mer nedan om de olika fonderna och vilka
regler som giller for ansdkan till respektive fond.
Mer information och ansékningsblanketter hittar
du pa diabetesgbg.se

BARN OCH UNGDOMSFONDEN

Man kan soka till vardbehdvande barn och ungdomar
upp till 25 ar som har diabetes och som varit medlem
i minst ett ar. Det gar att soka lopande under dret.
Beslut tas av styrelsen tva ganger per dr i juni och
november. Ansdkan ska vara féreningen tillhanda
senast den 1 juni respektive 1 november.

REKREATIONS- OCH
HJALPMEDELSFONDEN

Bidrag ur denna fond ldmnas till vila, rekreation
samt hjdlpmedel for diabetespatienter. Lakarintyg
kan behovas for att styrka sambandet mellan diabe-
tes och aktiviteten. Man ska ha varit medlem i minst
ett ar for att kunna ansoka. Det gér att sdka l6pande
under aret. Beslut tas av styrelsen tva ganger per ar i
juni och november. Ansdkan ska senast vara foren-
ingen tillhanda den 1 juni respektive 1 november.
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INGER HULTMAN
M.FL. FOND
Fonden har till uppgift
att limna bidrag till
forskning rérande
sjukdomen diabetes.
Beslut tas av sty-
relsen i december.
Ansokan ska vara
féreningen tillhanda
senast den 1 november.

HJORDIS-
STIPENDIET
Stipendiet utgar till
personal inom varden
for att forbattra
villkoren f6r personer
med diabetes.

Beslut tas av sty-
relsen i december.
Ansokan ska vara
foreningen tillhanda
senast den 1 novembetr.

UTVECKLINGS-
FONDEN

Fonden har till
uppgift att limna
bidrag till likare inom
Goteborgsomradet
for utvecklingsverk-
samhet inom diabe-
tesvarden och ddrmed
sammanhédngande
studieresor. Fonden
ska stodja praktiskt
kliniskt utvecklingsar-
bete men icke forsk-
ningsverksamhet av
grundforskningska-
raktdr.

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

men med din anso

Styrelsen




RECEPT

Baka gott i vinter

Knapriga kex med mandel och choklad

Nu har vintermarkret sankt sig och hur mysigt ar det inte da att smutta
pa en kopp gott te eller kaffe och dta ndgot nybakat som man sjalv
gjort? Fordelen ar ju framforallt att man vet vad bakverken innehaller.

Har foljer ett recept pd ett ldgkolhydratkex som ar superlatt att gora
och som kan varieras efter tycke och smak. Borja med att satta ugnen
pa 180 grader (eller motsvarande for varmluftsugn).

Ingredienser:

150 g mandelmjol

1 msk kokosmjol

100 g smalt smor - smoret ska inte vara varmt

50 g mandelspan

50 g choklad utan tillsatt socker

1/2 tsk bakpulver

1agg

En nypa salt

Nagra droppar flytande sétningsmedel (om du vill)

¢ Blandaalla ingredienser i en stor skal och rér ihop till en smet.

e Forma bollar av smeten som du sedan plattar till och Idgger pa en
plat med bakplatspapper. Om du gor kex eller kakor avgér du sjalv
genom att du valjer hur tjockleken ska vara. Jag tycker de blir godast
som tunna, mer at kexhdllet. Vill du ha dina som kakor far du tanka
pa att forlanga tiden i ugnen.

¢ (radda kexen mittiugnenica 20-25 minuter.

¢ Nar de svalnat ndgot ar det dags att bjuda in till fikastund.

Det har kan fungera som ett grundrecept. Om du vill variera kexen/
kakorna kan du istdllet fér mandelspan anvanda valnotter eller
hasselnotter eller inga notter alls. Kanske du vill testa att ta bort
chokladen och ersatta den med pepparkakskrydda.

Har foljer en av de vanligaste varianterna pa pepparkakskrydda som
jag hittat i receptbocker och pa natet:

2 msk malen kanel

1 msk malen ingefdra

1 msk malen kardemumma
2 tsk malen kryddnejlika

1 krm malen kryddpeppar

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

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

REecePT: MATS MICHANECK
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INFORMATION FRAN REGIONENS

OVRIGA FORENINGAR

BORAS

Diabetesforeningen i Bords med omnejd erbjuder under
varen 2024

e Studiecirkel/Samtalsgrupp - Fordldrar till barn
med typ 1 diabetes

e Studiecirkel/Samtalsgrupp — Typ 2

e Promenader

e Fikatrdffar

e Arsmote

e Navet science center — en familjeaktivitet

e Buaskogen, ett dventyr bland trddtopparna - en familje-
aktivitet

e Familjeldger pa Bovik — en familjeaktivitet

Besok var kalender pa diabetes.se/boras f&r mer informa-
tion.

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

Hoppas vi ses under varen!

Jens Hall
Ordforande

LIDKOPING

Lidkopings Diabetesforening héller arsméte den 27/2-24
kl 18.30. Plats meddelas vid kallelsen. Vi vill &ven pdminna
alla medlemmar att meddela sin e-postadress s att alla
kan fd aktuell information fran féreningen. Skicka din
e-postadress till oss pa adressen: lidkoping@diabetes.se

Tack!
[Styrelsen
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KUNGALV ALE

Vara torsdagstriftar fortsdtter som vanligt i var lokal pa
Kvarnkullen. Vi bjuder pa kaffe/te/saft och du tar med
eget tilltugg.

Varens traffar dr som tidigare forsta torsdagen i ménaden:
1/2,7/3, 4/4, 2/5 och 6/6. Ingen anmilan krivs.

7 februari (onsdag) 18.00 besoker vi tillsammans
Goteborgs Stadsmuseum. Vi hoppas pa en egen visning.
Foreningen stér for intrddet. Anmadlan till Goran

(se nedan).

21 mars (torsdag) dr det drsmote med traditionell var-
buffé. Vi kommer att vara i ABF:s lokaler som forra aret.
Adressen dr Vistra Strandgatan 2, 442 30 Kungilv. Mer
information kommer i ndsta nummer av Diabetesbladet.

Ar du intresserad av att vara med i styrelsen, hor av dig
till Goran (se nedan). Vi maste bli fler i styrelsen om for-
eningen ska Gverleva!

18 april. Foredrag av Jonny Mattiasson med titeln: Om livet
som diabetiker: kost, hdlsa och motion. Jonny ér medlem i
féreningen och kommer att tala om egna erfarenheter och
upplevelser fran ett liv med diabetes typ 1.

Forutom torsdagstriffarna (se ovan) planerar vi i fortsitt-
ningen att besoka Botaniska trddgarden i Goteborg och
en minigolfrunda varje var och hdst, maj/juni respektive
september. Mer information i ndsta nummer.

Aktuell information finns alltid pa var hemsida:
www.diabetes-kring-alven.se

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

God Jul och Gott Nytt Ar!

Styrelsen



UDDEVALLA

Arsmote tisdag 26 mars 2024 kl 17.00

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

Valberedningen tar gdrna emot nomineringar, fran intres-
serade personer, till var styrelse.

Kontakta i sd fall Raymond Ceder 0730 97 72 47.
Styrelsen tar tacksamt emot 6nskningar om aktiviteter.

Har ni idéer om foreldsningar? Vill du ha information om
insulin, nyheter om pumpar, 6gon, fotter, mat med mera?

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

God Jul och Gott Nytt Ar!
Vi ses 2024 [ Styrelsen

FALKOPING TIDAHOLM

I borjan av oktober holls en Seniorméssa i Tidaholm.
ArrangoOrer var bland annat pensiondrsféreningarna i
stan, studieférbunden och Tidaholms kommun.

Var forening visade gamla och nya hjdlpmedel. Vi svarade
pa fragor om diabetes och vi delade ut en hel del informa-
tion om var sjukdom. Ett populdrt inslag hos oss var att vi
bjod pa sockerfri marmelad och fréknicke. Det var manga
bra foreldsningar och trevlig underhallning. Arrangtrerna
var ndjda vid dagens slut dd det kom ca 600 personer.

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

Vi vet i nuliget att valberedningen behover f forslag pa

en ny styrelsemedlem pd 2 dr. Som styrelsemedlem utgar
I stenine £5r alla ocl Sttnine for d

bor utanfor Falkoping. Ett krav dr att man maste vara

huvudmedlem eller supportmedlem. Fér mer information

ring medlemstelefonen, 072-394 90 66. Utan en styrelse

fungerar inte féreningen...

Vi 6nskar alla vara medlemmar och andra som lédser det
hir en kommande skon storhelg.

Mona-Lill Wendel vid vart bord pa Seniormassan i Tidaholm.

MARIESTAD

Skaraborgs Diabetesdag i Skdvde var inte planerad i ar
men kommer att hallas 2024. Det dr en utbildningsdag for
professionen. Sa hall uppsikt ndsta hdst.

Styrelsen har haft en utatriktad aktivitet i host ndr vi den
11 november informerade om Virldsdiabetesdagen pa
snabbkopet ICA Oxen i Mariestad. Under 5 timmar fran
09.00 till 14.00 visade vi upp féreningens verksamhet och
gjorde reklam for Diabetesférbundet och Diabetesfonden.

Vi uppmédrksammade dven Diabeteskampen med
Swishmdjlighet for att samla in pengar. En lyckad f6rmid-
dag.

Styrelsen hade sitt sista mote for 2023 den 24/11 s dér-
med Snskar vi alla vara medlemmar och supporters en
riktigt God Jul och ett Gott Nytt Ar 2024.

For styrelsen i Diabetesféreningen i Mariestad
med omnejd

Hakan Fernstrom
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B Posttidning

GOTEBORGS DIABETESFORENING
MELLANGATAN 1
413 01 GOTEBORG

TANDEM Rubin®

Diabetes Care ’
medical

v f ar mer Conl?re;/blgsicellglr;ifo in
aterhamtningstid SRR e mig
och mer ener, gl pa fantastiska néitter

dagar na. med otroligt jGmnt

Hugos mamma blodsocker.

Helena Josefin

Béttl’e Sﬁmﬂ med Control-1Q™-teknologi

Manga av vara anvandare vittnar om en starkt forbattrad sémn sedan de borjade anvénda
insulinpumpen Tandem t:slim X2™ med Control-IQ™-teknologi, som tillsammans med
Dexcom G6 CGM bildar ett system. En stor fordel med Control-IQ™-teknologin ar att den
kan 6ka, minska och pausa doseringen och dven ge automatisk korrektionsdos vid behov.
Syftet ar att ge en blodsockerniva som ar sa jAmn som mdjligt under bade dagen och
natten.

Las mer om Control-IQ™-teknologin
och battre sdmn pa:
www.rubinmedical.se

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

VARNING: Control-IQ™-teknologin ska inte anvdndas av personer under 6 ar. Det ska heller inte anvéndas till patienter som anvénder mindre én 10 enheter
insulin per dygn eller som véger mindre dn 25 kilo. Fér ytterligare viktig sdkerhetsinformation, bes6k www.tandemdiabetes.com/safetyinfo

© 2022 Rubin Medical AB. Alla rattigheter férbehalles. Tandem Diabetes
Care &r ett registrerat varumérke och t:slim X2™, t:simulator™, Control-IQ™ 1.. I' X2w AODANER P , Ladda ner p
ar varumaérken som tillhér Tandem Diabetes Care Inc. Dexcom och Dexcom -s " l ' }0 Google Play . App Store

G6 ar registrerade varuméarken som tillhér Dexcom Inc. Insulin Pump
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