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Kommande medlemsaktiviteter
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Vi stdller inte in,

vi staller om

Jag hoppas du haft en bra sommar trots var radan-
de samhills- och livssituation. En konsekvens av
laget dr att vara vanliga medlemsméten och akti-
viteter av olika slag skjuts framd&ver. Véra styrelse-,
politiker- och professionsmoten sker som vanligt
men nu pa distans.

Har du férslag pa @mnen och fragor som vi kan
ha pd distansméten sd hor av dig till oss!
Utomhus diremot, kan vi ju umgas. Vi kommer
déarfor att anordna promenader tillsammans,
14s mer om det hér bredvid. Har du forslag pa
andra utomhusaktiviteter vi kan ordna,

hor av dig till Hanna pd kansliet!

Sa fort Folkhdlsomyndigheten meddelar att vi kan
borja umgas som vanligt igen har vi redan nu flera
aktiviteter i bakfickan. Héll dig uppdaterad pa

vad som hédnder i féreningen genom var hemsida
och i vdra sociala medier. Vi finns pd Facebook
och Instagram, folj oss gdrna ddr. Under hsten
kommer vi ocksa att starta upp ett nyhetsbrev, ddr
vi kommer skicka aktuell information per e-post.
Anmil dig pd hemsidan om du &r intresserad!

Jag onskar dig en skon host och var rddd om dig!

LEIF SUNDBERG
ORDFORANDE

leif.sundberg@diabetesgbg.se

'i Félj oss pa sociala medier:
Géteborgs Diabetesférening pa Facebook

©
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eller var nystartade Instagramsida:
@diabetesgbg

PROMENERA TILLSAMMANS

Under hosten kommer vi att starta en promenadverk-
samhet. Att ses utomhus fungerar bra for de flesta och
dessutom far vi réra pa oss. Vi kommer att variera dagtid
med kvallstid saval som langre och kortare strackor,

sd att det ska passa s& manga som mojligt.

Vi planerar for foljande datum till att borja med:
tis 29/9 och l6r 17/10.

Finns det intresse blir det sakert fler tillfallen.

Vill du gd med? Hor av dig till kansliet. Hall utkik i vara
digitala kanaler fér mer information om tid och plats!

OPPET MEDLEMSMOTE

Torsdag 22 oktober ki 17.30 valkomnar vi alla medlem-
mar till ett oppet mote. Stall frégor till styrelsen, lamna
forslag pa aktiviteter och hor hur vi jobbar i féreningen.
Under moétet kommer alla nérvarande ha mojlighet att
rosta pa det nya forslaget till fondstadgar.

Motet kommer troligen hallas digitalt. Du far mer
information vid anmalan.

Hor av dig till kansliet om du vill delta. Valkommen!

VARLDSDIABETESDAGEN 14 NOVEMBER

Pa grund av pandemin kommer vi att uppmarksamma
Varldsdiabetesdagen pa ett annat satt i ar. Hall utkik pa
hemsidan och i vdra sociala medier fér mer information,
eller hor av dig till kansliet om du har fragor!

BOKCIRKEL

Vill du vara med pa bokcirkel? Las mer pa nésta sida.

STUDIECIRKEL OM TYP 2
— ATERKOMMER TILL VAREN

Var studiecirkel om typ 2 kunde inte genomféras som det
var tankt. Vi hoppas darfor kunna starta om den till varen
igen. Du som var anmald kommer att fa mer information.

Senaste nytt om covid-19 och diabetes hittar du
pa Diabetesférbundets hemsida, diabetes.se
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AKTUELLT FRAN STYRELSEN

Frv: MariAnne R Lymer (vice ordf) med Viktor i famnen, Hanna Bohman (kansliet), UIf Ringstrom (sekr), Sofia Samuelsson, Kicki Dahlqvist
Clarke, Hanna Svensson, Leif Sundberg (ordf). Fotograf: Agneta Petersson (kassdr)

Antligen fick styrelsen ses pd riktigt

Pa grund av pandemin holl vi ett
digitalt arsmote i mars. Det inne-
bar att den nya styrelsen inte fick
mojlighet att trédffa varandra fysiskt
forran i borjan av juni.

Men da skedde det under solsken och
gott humor! Med medtagen picknick
och ett behorigt avstand fick flera

av ledamoterna tréffa varandra for
forsta gangen vid Gétaplatsen. Och

Diabetespsykologi
- for okad livskvalitet

En person med diabe-

tes dr van vid att mycket
i livet kretsar kring medicinering,
kost och fysisk aktivitet. Det man
inte alltid pratar lika mycket om &r
vilken psykisk péverkan diabetes
har. Att stindigt behéva reglera,
planera, f6lja upp och hantera blod-
sockersvingningar tar mycket tid
och ork. Daga efter dag, oavbrutet,
samtidigt som livet i dvrigt ska levas
med allt vad det innebdr.

Jon Haug dr psykolog och har spe-
cialiserat sig pa diabetespsykologi.
2020 kom den svenska utgévan av
hans bok rérande de psykiska aspek-
terna av att leva med diabetes.

Vi planerar att arrangera en bok-
cirkel lingre fram i host baserat pa
denna ldsvdrda och tankevickande
bok. Ar du intresserad av att delta?
Hor av dig till kansliet pa 031-711 69 54
eller pa info@diabetesgbg.se.

Vilkommen!

planer for fortsdttningen borjade
omedelbart smidas...

Har du idéer om vad vi kan hitta
pa nu och framover? Hor av dig till
oss och beritta!l

DIABETES-
PSYKOLOGI

DIABETESBLADET 3/2020 5



EN GOD -
MUNHALSA

- extra viktigt for 1
dig med diabetes

Studier har visat att det finns en tydlig 6msesidig
koppling mellan diabetes och tandkéttssjukdomar,
i synnerhet den mest allvarliga formen, parodontit
(tandlossning).

—

Vad ar tandkoéttssjukdom?

Tandkottssjukdomar uppstar nar plackbakterier ansamlas
runt tandkoéttet och téanderna’? och irriterar tandkottet, vilket
leder till inflammation, blédningar vid tandborstning, svullnad
och dmhet, samt till dalig andedrakt (halitosis). Bade diabetes
och tandkéttssjukdom har inflammatoriska orsaker. Den
systemiska inflammation som uppstar vid parodontit bidrar till
inflammmationer hos personer med diabetes.

Hur kan tandkottssjukdomar leda till bristande glykemisk
6 kontroll?

Om tandkoéttsvavnaden foérsvagas kan plackbakterier sprida sig till
resten av kroppen via blodet. Férekomsten av bakterier i kroppen triggar
immunférsvaret pa sa satt att insulinresistensen foérstarks. Darmed
blir blodsockernivan svarare att kontrollera och de diabetesrelaterade
komplikationerna kan férvarras ®.

GUM?® - Noga utvalda produkter fér god munhdlsa,
dven for personer med diabetes!
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1Salvi, G., Carollo-Bittel, B, Lang, N. Effects of diabetes mellitus on periodontal and peri-implant conditions: update on associations and risks. J Clin Periodontol 2008; 35 (tillagg 8): 398-409. 2 Malik, G., Leh, G.,
Manijit, T. Association of periodontitis with diabetes mellitus: a review. J Med Coll Chandigar 2011; 1 (1): 10-4. 3 Mealey, B., Oates, T. Diabetes mellitus and periodontal diseases. J Periodontol 2006; 77:1289-303.
4 Cheung, S, Hsu, W, King, G., Genco, R. Periodontal disease—its impact on diabetes and glycemic control, 2010. 5 Pihlstrom, B., Michalowicz, B., Johnson, N. Periodontal diseases. Lancet 2005; 366: 1809-20.

n GUM Sverige [@ gumsverige HEALTHY GUMS. HEALTHY LIFE? SunstarGUM.se



For Anna Wikberg blev detta verklighet
i november-19. Hon fédde da gossen
Hugo, 3.780 gram.

Nir Anna var 5 ar drabbades hon
av diabetes typ 1. En trygg uppvaxt
med mamma, pappa och tre systrar.
Familjen har handskats vad géller
sjukdomen med en lugn och fast
hand. Blodsockret har allt sedan de-
buten legat relativt stadigt och bra.
Nir hon blev dldre triffade hon
Pidr och de blev ett par. De bor nu
tillsammans i en ldgenhet i Gote-
borg. Bdda har arbete, Anna som
receptionist pa ett foretag.
Efter ndgra ar borjade de prata
om att skaffa barn. De léste littera-
tur som handlar om att bli forélder,
speciellt information ifall mamman
har diabetes. De sdg bland annat att
risken f&r barnet att drva sjukdo-
men dr mindre om mamman har
diabetes.
Allt sedan Anna flyttade
till G6teborg har hon
gétt pa diabeteskontrol-
ler vid Ostra sjukhuset.
Likaren tog upp och
uppmuntrade henne till
att bli gravid.
Hon gjorde ett graviditets-
test hemma och det var positivt.
Kort dérefter ringde de fran specia-
listmddravarden som ocksé ligger pa
Ostra. Ett méte bokades in snabbt.
Det har hela tiden funnits ett
team runt omkring henne bestdende
av diabetesskoterska, barnmorska,
dietist och ldkare. Pér har varit med
under hela processen. Mest fokus
har hela tiden varit att hélla ett
sa bra och jamnt blodsocker som
mojligt.Allt £6r att minska riskerna

for missbildningar pa fostret och
att fostret vixer for mycket och for
snabbt. Insulinbehovet férdndras
oftast under en graviditet och behd-
ver justeras vid olika perioder.

Anna har hela tiden haft Dexcom
som hon tycker &r ett fantastiskt
hjélpmedel. Den miter blodsockret

kontinuerligt och dr kopplad till

hennes iPhone. Modravards-
mottagningen holl kontakt

med henne via tita
telefontider och besok
pa mottagningen dir de
foljde upp blodsockret

som de kunde se genom

uppkopplingen.

Direkt nir hon fick besked
om graviditeten borjade hon rdkna
kolhydrater. Och till sin hjilp hade
hon en app som réknar ut: sd manga
kolhydrater - s& mycket insulin.

I slutet av graviditeten akte blod-
trycket upp. Det blev inldggning pa
sjukhuset. Allt for att inte riskera
ndgra men for fostret och henne sjilv.
Elva dagar innan berdknad nedkomst
sattes forlossningsarbetet igdng.

Det innebar i Annas fall att hon fick
hormontabletter for att f igang

vérkarbetet. For att lindra smértan
fick hon lustgas ” fantastisk hjalp!”.
Ryggbedovning sattes ocksd in.

Pappan fanns med under hela
tiden och métte blodsockret initialt
pa henne. Detta togs sedan 6ver av
personalen. Allt gick vil och de dkte
hem med den nya familjemedlem-
men, Hugo, som vigde 3.780 gram
ndr han kom ut.

De kom hem till ligenheten och en
ganska stor omstéllning av sina liv.

Anna ammar och vill géra det sa
lange hon kan. Detta innebdr att
insulinbehovet minskar radikalt.
Vakna upp pa nitterna: amma och
blodsockersiankningar for henne
sjalv. Lille Hugo gar hela tiden i
forsta hand.

Nér du dr gravid tdnker du oftast
inte pd hur det kommer att bli efter
att barnet kommit till virlden. Men
barnet gir igenom olika utvecklings-
faser. Varje fas leder barnet ndrmare
att bli en vuxen och sjilvstdndig
person.

S& trots umbédranden 4r det en
fantastisk lycka att f4 gdvan - ett
barn.

MARLENE ERIKSSON

DIABETESBLADET 3/2020
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”Det ¢r definitivt
genomférbart och
mycket av det som
kravs av en dr att
man dr férberedd
och har planerat val”

DIABETESBLADET 3/2020

Backpacka med

diabetes

Elin Sandstrom 24 &r, stdendes pd en av utsiktsplatserna pd hennes forsta Asienresa. Bild: privat

Att resa runt med helasitt livi en ryggsack i
manader &r ett populart dventyr for manga ny-
blivna studenter under deras sabbatsar, men att
gora det med typ 1-diabetes ar kanske inte lika
vanligt. Elin Sandstrém &ar en avdem som har
férverkligat sina sabbatsar-drommar och rest
runt bade i Asien, Australien och Nya Zeeland.

Nu sahdr efter studenttider sa brukar manga
ga i resetankar och nér det &r lite sékrare att
resa sd kanske du som ldser funderar pa att
ge dig ut och backpacka runt om i vdrlden.
Men hur dr det egentligen att resa i flera
manader med endast en ryggsédck nir du

har diabetes? Just detta kan Elin Sandstrém
svara pd d4 hon har gjort tva ldngre resor

i bdde mindre utvecklade ldnder och i fullt
fungerande urbana ldnder.

- De resorna jag har gjort dr oférglomliga,
utmanande och fantastiska om man kan
sdga sd, sdger Elin Sandstrém och skrattar.

Elin tog studenten 2015 och manga i hen-

nes nirhet gick dd i tankarna att aka ut och
uppticka virlden och hon sjilv hade samma
tankar men ridslan f&r vad som kunde hin-
da med diabetesen fanns med i bakhuvudet.

- Jag har en bakgrund i att vara vildigt
orolig da jag har haft ménga laga blodsock-
ervdrden bade pa dagarna och nitterna. Det
har hént att jag har hamnat i diabeteskoma
och att dka till ett helt frimmande land dir
man inte har sin familj och inte har ndgon
koll pd sjukvarden gjorde mig orolig och fick
mig att tveka, sdger hon.

Men nér Elin ar 2017 gick med i en grupp
som skulle bestiga Kebnekaise sa fordnd-
rades hennes tankesitt, da hon fick en ny
insikt om vad kroppen faktiskt klarar av.
Aventyret pa Kebnekaise fick Elin att borja
engagera sig i en diabetesférening och dir
triffade hon en tjej som hade samma rese-
tankar som hon sjilv. Planerandet borjade
och vintern 2017 gav de sig av till Asieni tva
mdnader.



- Dessa tva manader fick mig att inse att
det gér ju jattebra att resa med diabetes pa
detta sdtt. Det dr definitivt genomf&rbart och
mycket av det som krévs av en &dr att man dr
forberedd och har planerat vil, sdger hon.

De tva manaderna i Asien vickte dnnu
ett resesug och Elin och Julia bestdmde sig
for att de skulle resa till Australien och Nya
Zeeland i sex manader.

- Jag ville utmana mig sjdlv dnnu en ging
sa i slutet pa 2018 sade jag upp mig och ékte
ivdg, denna gdng med mycket mer erfaren-
het &n vad jag hade pa min forsta resa, sdger
Elin Sandstrém.

De sex manaderna pé resande fot bestod
av odndliga sightseeing-turer, strinder, berg,
otroliga vyer, batturer och tva ménader
boendes i en bil pa vigarna i Nya Zeeland.
Trots att Elin inte hade ndgon stérre vardag
eller rutiner pa resan s fungerade dnd4 dia-
betesen bra, eftersom hon hittade sina egna
knep for att fa blodsockret pd en nagorlunda
bra niva.

- Det som vi fokuserade mycket pa under
resans gang var just maten, till exempel at
vi ofta havregrynsgrot till frukost och en
pastasallad till lunch for att det stabiliserade
blodsockret. Sedan mirkte jag att det var
viktigt att tinka mer pa basalen dn maltids-
insulinet och att 4ta och ta insulin utefter
dagens aktiviteter, sdger hon. Elin fortsitter
beritta:

Under Baliresan fick Elin en infektion i pumpnélen
och fick byta fran pump till spruta for att kunna ta
sitt insulin till frukosten. Bild: privat

En av alla fantastiska
vyer som upplevdes
under roadtripen genom
Nya Zeeland. Bild: privat

- Aven om mitt blodsocker var hdgre 4n
vad jag var van vid sa vande man sig vid det
och madde bra @nd4. Visst mitt HBA1C var
inte det bista nér jag kom hem men det kvit-

tar ndr man har fatt uppleva nya saker och ”Man lever bara en

sett obeskrivliga vyer i ett halvér, sdger hon.  gdng och diabetes
Under resornas gang uppstod det mindre ska inte fd sdtta stopp

problem och ett utav dem var att speciellt férens drommar”

i Asien var det vildigt fuktigt och varmt
vilket ledde till att Elin fick infektioner i na-
larna och bélder pa magen, men detta 16ste
hon enkelt sjdlv genom att ta bort nélarna
och hélla omradet rent.

- Eftersom det var sa fuktigt klimat sa
lossnade ofta ocksa nalarna och CGM:n men
det 16ste jag med kirurgtejp som fanns att
kopa pa plats. Nagot som vi ocksé upptick-
te i Asien var att druvsockertabletter inte
fanns att kopa 6verallt, sd det skulle jag
rekommendera alla att ta med sig, sdger hon.

Det viktigaste att tinka pd infor en ldngre-
sa enligt Elin 4r att man ska ha med sig
tillrdckligt med likemedel och hjdlpmedel,
ha en bra forsékring, intyg och att man har
rétt instdllning.

- Forbered dig ordentligt och tdnk att man
lever bara en gang och diabetes ska inte fa
sdtta stopp for ens drommar. Allting blir
vad man gor det till men allt kommer ocksa
att 16sa sig oavsett vad som hénder, avslutar
Elin Sandstrom.

FELICIA JOHANSSON

DIABETESBLADET 3/2020
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EN SOMMAR MED MANGA MIL

Under sommaren har jag verkligen fatt den mangd
trining jag bade velat ha och behovt. Férdelarna
dr for manga for att inte tréna helt enkelt. Jag blir
insulinkédnslig och kan dta mer - och godare saker.
Jag blir gladare, mer ork och far massor av endor-
finer som jag anvént att bygga p& huset och sprida
positiv energi runt mig.

Att fa sitta pa racercykeln dr fantastisk pd manga
sdtt. Jag kdnner mig fri fran diagnoser, det ger tid
for dterhdmtning, egen tid, tankar och FART!!! Jag
haller stenhdrt pd mina 10 mil varje vecka aret om
och det finns alltid tid till dessa. Det dr dessutom
for fa mil fOr att kunna dra ursdkter. Somma-
ren innebdr korta cykelkldder och bara det &dr en
njutning och att man kénner dofter av bade koskit
- och naturen.

MARTIN NORRMAN

DIABETESBLADET 3/2020

EN ANNORLUNDA SOMMAR

En rad minnesbilder flimrar forbi nir jag ser tillba-
ka pa sommaren 2020.

Jag ser vackra naturvyer fran alla de strévtag jag
har varit ute pa. Kan man inte &ka till Stockholm
och besoka Fotografiska far man vil ta pé sig bra
skor och ge sig ut i ndromradet, tédnkte jag. Vid-
striackta akrar, artrika végrenar, (oftast) grd skyar.
Vilken njutning!

Jag ser ocksé bilden av mina ndrmaste pd min
fodelsedag. Vi har samlats utomhus (pé behorigt
avstand) och de har stimt upp i Ja ma hon leva.
Alla under varsitt paraply, ikldidda gummistovlar.
Regnet 6ser ner men de sjunger for full hals.

Men sa har vi ju det ddr. 2020 var den forsta
sommaren i mitt 45-ariga liv da jag inte fick krama
om mina nédra och kira nér jag ville. Istéllet fick vi
sta en bit ifran varandra och titta pa varann med
en slags desperat saknad i blicken. Jag ser for mitt
inre 6ga min systerdotter: hon ler stort med mun-
nen, men hon ser ledsen ut i 6gonen. Matte detta
vara den forsta och sista sommaren som vi har det
sd har!

HANNA BOHMAN

s
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Nya MiniMed™ 780G-systemet justerar tillférseln av basalinsulin och korrektioner
automatiskt, efter dina behov. Det hjalper till att forhindra héga och laga véarden z
med mindre insatser fran dig.>** Sa du kan lagga mer energi pa livet - och
mindre pa dina glukosnivaer. U} .

Nu med mobilappar for anvandare och foljare! s+ g |

Mer information pa: medtronic-diabetes.se/minimed-780g-systemet Ve ¢ gz B

*Jamfort med MiniMed™ 670G-systemet. Vanligen Ias i anvéndarhandboken om SmartGuard™ tekniken. Viss anvandarir ion krévs. For p med typ 1 diab ver &
7 8r med total daglig dos > 8 enheter insulin.

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. Bergenstal, R. M. et al.Safety of a Hybrid Closed-Loop Insulin Delivery System in Patients With Type 1 Diabetes Jama. 2016; 316 (13): 1407 — 1408

4. Data on file. Medtronic pivotal trial (age 14-75) Ahe 14-75 2020; 16 US sites

Vanligen se anvéndarhandboken fér detaljerad information om bruksanvisning, indikationer, kontraindikationer, varningar, férsiktighetsatgérder, och méjliga risker.

For mer information, kontakta din lokala Medtronic-representant. L]
UC202102612SV ©2020 Medtronic. Med ensamrétt. Medtronic och Medtronic loggan &r varuméarken som tillhér Medtronic. e ro n lc
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Kostens betydelse
for diabetes
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”Jag tror inte att det
finns ndgon speciell
"perfekt” kost”

Johnny Ludvigsson,
professor i pediatrik vid
Linkdpings universitet
och dverldkare vid barn-
och kvinnocentrum vid
universitetssjukhuset i
Linkdping, som dven be-
drivit diabetesforskning i
dver 50 ar. Bild: privat.
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LCHF, Gl, medelhavskost och vegetarisk kost ar
nagra av alla dieter som har varit pa tapeten
under de senaste aren. Manga av dessa dieter &r
omtalade och en del av dem sé&gs vara bittre for
blodsockerkontrollen och hélsan 6verlag. Men
finns det verkligen nagon kost som ar battre &n
den andra?

- Jag tror inte att det finns ndgon speciell
”perfekt” kost och jag tror heller inte att det
finns nagot behov av ndgon gemensam kost
som passar alla, sdger Professorn Johnny
Ludvigsson.

Vad man ska dta, hur man ska dta och nir
man ska dta dr ndgot manga med diabetes
ofta far hora talas om. Enligt Johnny Lud-
vigsson som har jobbat med diabetes i 6ver
50 ar bade genom forskning och kliniskt sa
dr dessa fragor viktiga komponenter for en
vélfungerande diabetes, men det finns ocksa
mdénga andra fakto-
rer som spelar roll.

- For att man ska
forbli frisk dr kosten
grundldggande men
dven fysisk aktivitet,
somn, kirlek och ett
socialt ndtverk dr
viktiga byggstenar
och férutséttning-
ar for ett friskt liv,
sdger han.

Han fortsitter
att berdtta om
kostens viktiga roll
for hilsan hos alla
ménniskor och inte
bara fér de som har
diabetes;

- Kosten dr en viktig sammanséttning
av byggstenar, framst protein, med energi i
form av kolhydrater och fett, och sen ocksa
mineraler och vitaminer. Alla beh&ver full-
god kost for att kroppen ska fungera. Barn
behover extra for att vixa, orka leka, klara
skolan osv, och dldre behéver energin for
att inte magra och for att bibehalla muskler.
Hos minniskor med diabetes dr kosten en
viktig del for blodsockerbalansen, sdger han.

Johnny Ludvigsson anser att hur man ska
tdnka kring kosten ser olika ut beroende pa
om man har typ 1-diabetes eller typ 2-dia-
betes, d4 medicineringen och férutséttning-
arna oftast ser olika ut beroende pa vilken
diabetes en person har.

- For typ 2-diabetes dr det oerhort viktigt
hur man ldgger upp kosten béde for att
kunna kontrollera vikten och blodsockerba-
lansen. Kosten &r viktig for att halla en jimn
vikt, och motverka 6vervikt. Till exempel dr
en fiberrik-kost och att surgdra maten ett
alternativ for det bidrar till langsammare
tomning av magséicken, jimnar blodsockret
och bidrar till att ldttare halla en lagom vikt,
sdger han.

Foér ménniskor med typ 1-diabetes handlar
det dven ddr om att halla en jamn blodsock-
erbalans med hjélp av kosten men hér dr
ocksad maltidernas regelbundenhet sérskilt
viktigt.

- Regelbundna maéltider leder till regel-
bundna insulininjektioner och detta &r
viktigt, for vid oregelbundna maltider och
svingande insulinkoncentrationer sa sving-
er ocksd andra hormoner i kroppen. Det blir
som att flytta lasten i en kanot hit och dit,
svart att halla balansen. Tre huvudmal, fru-
kost, lunch, middag, och ibland mellanmal



dr att foredra, sdger han.

De olika dieter som det talas mycket om
som till exempel ldngsam kolhydrat kost,
vegansk kost och traditionell diabeteskost
talar alla om olika hilsoeffekter. Men enligt
Johnny Ludvigsson gar det inte att séga att
en viss kost dr bittre 4n en annan, framfo-
rallt for patienter med typ 2-diabetes, efter-
som kostens effekter oftast dr individuellt
och beror mycket pa livsstil i 6vrigt.

- Det &dr oerhdrt svart att studera vad som
ar ratt kost, eftersom en viss kost dr bra for
vissa och fir dem att ma bra men samma
kost kan vara sdmre for andra. Det finns
fordelar och nackdelar med allt, siger han.

Han fortsdtter berdtta om de olika dieter-
nas férdelar och nackdelar;

— Det har visat sig att f&r en del med typ
2-diabetes funkar LCHF bra men jag skulle
4nda rekommendera alla att dta grénsaker
och frukt. Men jag skulle till exempel aldrig
rekommendera LCHF for ett barn med typ
1-diabetes eftersom den kosten dkar risken
for keto-acidos (syrabildning) och riskerar
forsdmra barnets tillvixt. Sedan tror jag inte
att de nya mode-dieter dr béttre dn de gamla
utan det handlar nog mer om engagemanget
hos personen, sdger Johnny Ludvigsson.

Emily Sonestedt som &r forskare inom
nutrition haller med Johnny Ludvigsson
om att kost dr ndgot som dr individuellt
och dess hilsoeffekter ser olika ut hos olika
personer.

— Alla dieter har olika effekt hos personer
med diabetes och det dr dirfor olika per-
soner borde fa olika kostrad. Men kosten
dr véldigt viktig och dess roll handlar om
att man ska forsoka forhindra att fa andra
komplikationer och halla blodsockret bra,
sdger hon.

Emily Sonestedt anser att manga av de
kostrad och dieter som dr pd modet idag har
ménga likheter och att man som person far
testa sig fram.

- Det viktigaste dr inte vilken kost du dter
utan att man kan halla sig efter det som fun-
kar bra for en sjdlv. Man beh&ver inte gora
om sin kost helt, utan bérja med en viss del
och ta bort ndgot och ldgg till ngot annat.

Du kommer ldngt pa
att bara ta bort sot-
saker och annat som
dr onodigt, sdger
Emily Sonestedt.

Enligt en under-
s6kning som Diabe-
tesbladet har gjort
dér 100 personer
deltog dédr 72 perso-
ner har typ 1-diabe-
tes och 28 personer
har typ 2-diabetes,
sd har 51 procent
nagon gang under
sin sjukdom f&ljt en
speciell kost. De flesta av dem som har itit
efter en speciell kost har testat LCHF, tradi-
tionell diabeteskost och GI. Men pa fragan
om de f6ljde en diet idag svarade hela 9o
procent nej trots att 47 procent har upplevt
bittre resultat pa grund av en viss kost. De
dieter som hade gett flest personer positiva
hilsoeffekter var LCHF och GI. 63 personer
ser kosten som en del av sin medicinering
for diabetes, men just detta synsétt héller
inte riktigt Johnny Ludvigsson med om.

- Jag tycker inte att man ska gora medicin
av mat, det ska vara gott och ge glddje. Sen
ar kosten 4nda en hérnpelare av diabetesbe-
handlingen och man ska vara medveten om
vad man &ter. En bra och varierad kost med
regelbundna maltider ger béttre forutsétt-
ningar for att ha bra virden, sidger han.

Johnny Ludvigssons allmédnna rekommen-
dation nir det géller kost &r att alla borde
forsoka tycka att mat dr intressant. Tall-
riksmodellen 4r ett bra sétt att beddma en
maltids innehall pa.

- Den som dr medveten om maltiderna
och innehallet av det har bra forutsétt-
ningar. Sedan att dta en varierad fiberrik
kost med frukt och gronsaker, langsamma
kolhydrater, protein och lagom mingd, helst
omittat, fett dr bra. Och ur miljésynpunkt
gdrna mat som produceras ddr man bor.
Men det dr helheten som ir viktig, sdger
Johnny Ludvigsson.

FELICIA JOHANSSON.

OM KOST

Emily Sonestedt ar
bitrddande universitets-

lektor i nutritionsepi-
demiologi och forskar-
gruppchef vid Lunds
universitet.

Fotograf: Tove Gilvald,
Lunds universitet.

"Det viktigaste ¢r inte
vilken kost du ater
utan att man kan
hélla sig efter det
som funkar bra fér
en sjélv”

DIABETESBLADET 3/2020
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Vad funderar du over ndr det gdller din diabetes?

Var expertpanel svarar pa dina funderingar. Skicka in din fraga till info@diabetesgbg.se

[y "
B i .
VERONICA BROSTROM,
LEGITIMERAD DIETIST

BEMNET KIDANE,

DISTRIKTS- OCH DIABETESSJUK-

KATARINA EEG-OLOFSSON
MED DR, OVERLAKARE

GUNILLA JOHNSON,
MEDICINSK FOTTERAPEUT

SKOTERSKA MED MAGISTEREXAMEN

| OMVARDNAD

DIABETESVARD

Hej!

Vilken vird har jag ritt till som typ 2?
Jag kinner inte att jag har fatt tillricklig
information, vart ska jag vinda mig?

LASSE, NYBLIVEN TYP 2:A

SVAR: Hej Lasse!

Tack for din fraga! Du bor kontakta din

nirmaste vardcentral dir du har rétt att fa

foljande hjélp:

1. Adekvat undervisning om diabetes och
vad den kan leda till vid daligt skott
diabetes.

2. Remiss till 6gonbottenfotografering
utan fordrdjning och sedan ska du
kallas vart tredje ar.

3. Noggrann fotundersdkning arligen.

4. Att fa en blodsockermitare.

5. En diabetesskoterska som foljer dig
till dess blodsockret, blodtrycket och
blodfetter dr stabila.

6. Arskontroll hos ldkare da samtliga
blodprover ska tas.

BEMNET KIDANE

DIABETESBLADET 3/2020
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Hej Veronica,

Jag har haft typ 11 snart dtta dr, och som de flesta fir jag ibland higt
blodsocker trots att jag gjort allt ritt. Att dd bara ge en korrigeringsdos
insulin funkar inte alltid. Horde nyligen om ndgra knep - att “mata ned”
blodsockret liksom att “ge insulinet ndgot att jobba med”. Vore toppen om
du kunde forklara lite nidrmare hur det hir gir till? Tack pa forhand!

SUSANNA

SVAR: Hej Susanna!

Ja, det stimmer att man ibland inte lyckas fa ner ett hdgt blodsocker
med ”bara” insulin och att det gar ldttare om man dter nagot.

Jag har ingen bra vetenskaplig forklaring till detta, men det verkar
som man blir mer insulinresistent néir ens kolhydratférrad dr tom-
ma och att man da genom att fylla p& dessa f6rrdd med nagot som
innehaller kolhydrater minskar insulinresistens och goér s att insu-
linet ”biter” igen. Att témma sina kolhydratfoérrad gér fortare 4n vad
man tror. I vila tar det ca 3-4 tim och under fysisk aktivitet endast ca
45 min-1 tim. Kolhydraterna &r ju hjdrnans frdmsta brénsle s ibland
kan vi géra av med ganska mycket kolhydrater trots att vi sitter stilla.

En annan tédnkbar orsak till varfor det dr ldttare att fa ner ett hogt
blodsocker genom att 4ta nagot och ta insulin kan ju vara att man
vagar ta en lite storre dos eftersom man vet att blodsockret landar
lite mjukare ndr man tar insulin till maten. Lycka till!

VERONICA BROSTROM



Det kan vara svart att
kontrollera ett hjarta

Men du som har typ 2-diabetes kan faktiskt
minska risken for hjart- och karlsjukdom. Att ga ner
i vikt och kontrollera ditt blodsocker ar nagra
exempel pa hur du kan varda ditt hjarta.

Las mer pa diabeteshjartat.se

SE19CD00287 oktober 2019
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Data, data och annu mer data

Fritiden tillbringar
Hanna Svensson gdrna
ute i naturen.

DIABETESBLADET 3/2020

Visom lever med var féljeslagare diabetes typ
1vet mycket om data och &nnu mer om hur
viktigt det ar. Metoder och verktyg har utveck-
lats och idag ar det majligt att félja till exempel
vart blodsocker hela tiden. Alla har inte den
méjligheten men det &r nagot vi i féreningen och
forbundet kampar for, eftersom forskning visar
att det ar framgangsrikt fér behandlingen av
vara sjukdomar.

Redan for 50 ar sedan var det insamling

av data som géllde. Infor varje ldkarbesok
skulle en dygnsméngd urin, uppdelad i fyra
delar, samlas, métas och ett prov av varje
limnas in. P4 en blankett fyllde man i exakt
vad som dtits och vad man gjort under detta
dygn. Blodsockerapparater var inte uppfun-
na, och dn mindre datorer. Ngja, de fanns,
men inte for hemmabruk.

I var nya styrelse sitter Hanna Svensson
och precis som oss andra lever hon med
diabetes, i hennes fall diabetes typ 1 sen 30
ar tillbaka. Sen négra ar tillbaka lever hon
ocksa med reumatism. Hon 4r tekniskt och
matematiskt intresserad och utbildad civil-
ingen;jor.

Att analysera data for att forstd sin diabe-
tes har dven Hanna gjort nistan hela livet,
fran 8o-talets stick-i-fingret, antecknings-
bdcker och blanketter till dagens kontinuer-
liga métningar. Det har skett vid besdk hos
sjukvérden, oftast hemma (dven om det nog
borde ske dnnu oftare).

BETYDELSEN AV HALSODATA

For tvd ar sedan blev Hanna inbjuden till en
konferens for att ge ett patientperspektiv pa
hilsodata. Hdlsodata &r data som beskriver
hilsa eller vad som paverkar hilsan. Det kan
vara bade pa samhalls- och gruppniva eller
for en person. Det kan till exempel handla
om data om luftfororeningar eller blodsock-
ervirden.

Foreldsningen handlade mycket om all
den hir datan man beh&ver analysera som
diabetiker, alla de hir blodsockerkurvorna.
Men ocksd om hur det &r att leva med led-
gangsreumatism, vad det finns f6r nagot att
analysera dir och hur man svarar pa fragan
”Varfor dr ditt blodsockervirde lagt/hogt
hdr?”, ”Vad at du till middag i fredags?” eller
”Vad dr ditt blodsockervérde efter frukost?”.

Efter tva dagar av foreldsningar och
diskussioner gick Hanna forvanad frin
konferensen med insikten att héir var hilso-
data néstan synonymt med det som stod i
journalen. For oss som diabetiker skulle det
innebdra HbA1c-virden, medelblodsocker
och eventuellt tid i malomrade, och hur
bra man mar det skulle definieras endast i
HbA1c-mdtt. Men det var ju s& mycket mer
som Hanna behovde for att leva ett bra liv
och ha ett okej blodsocker, och det var ju
inte endast HbA1c-vdrdet som var viktigt.

- Jag tror att manga skulle bli férvanade
om de forstod att bra hélsa dr samma sak
som effektiv och bra hilso- och sjukvard
nir det diskuteras pa olika stéllen utan
att patienter dr med, sdger Hanna. For att
kunna f4 vad som &r viktigt for dig och mig
sd maste de som bestimmer, tjinstemin



och politiker borja tdnka annorlunda och vi
patienter méste fortsitta beritta vad vi be-

hover for att pa ett bra och enkelt sétt klara
av var egenvard.

HANNA FICK ETT UPPDRAG

For att f4 lite mer fart pa den hér diskussio-
nen och for att forstd vad hélsodata dr for
oss patienter (alltsd dven utanfdr sjukhusets
véggar, i livet dér vi trots allt 4r den mesta
tiden) sa fick Hanna i uppdrag att prata om
och utreda detta. Det skedde i samarbete
med Swelife, ett strategiskt innovationspro-
gram for att stidrka Life science-sektorn i
Sverige, och Vistra Gotalands-regionen.

Foérhoppningen 4r att den ska driva pa
utvecklingen av hur regionerna ser pé egen-
vérd, det vill siga det vi gor for att halla oss
friska och hdlsosamma, och att det faktiskt
behdvs mer stdd for bra egenvdrd 4n kanyler
och insulin. Mer smarta prylar till oss pa-
tienter helt enkelt, inte bara till likare och
sjukskdterskor.

En viktig frdga som Hanna tar upp ar hur
véra blodsockervirden och annan diabetes-
data leder till kunskap och hjélper oss att
justera vara insulindoseringar.

- Om man insag potentialen i allt vart
blodsockerdata och arbetet med att titta pa
de ddr kurvorna, d& hade man tidigare gjort
analys av det automatiskt. Det dr pd gang nu,
men for mig dr det ju det slutna system dér
sensorn och insulinpumpen samarbetar som
ar mest intressant, berdttar Hanna.

For att forstd andra diagnoser borjade
Hanna med att intervjua personer med
andra kroniska diagnoser, om vad hélsodata
betyder f&r dem.

Vid andra sjukdomar finns det inga métare
som kan ge ett svar pa hur ditt tillstdnd &r.
Du far helt enkelt skatta hur du mar, hur
stel eller hur darrig du dr — vad som nu dr
relevant for just den sjukdomen, men ocksa
vad som &r viktigt for just den personen. En
del personer utvecklar till och med egna sitt
att méta pa, eftersom det inte finns nigot
annat.

Manga mdter och skattar alltsd sitt méen-
de pd en méngd olika sitt. Men hur kommer

AKTUELLT

de ihdg det, sparar de det ndgonstans? Det dr
en frdga Hanna tar upp i rapporten. Det sker
pa olika sétt eller inte alls.

Vara kontinuerliga sensorer loggar forstas
och den datan dr tillgdnglig i diverse appar
och rapporter. De som skattar hur de mér
enligt relevanta variabler kanske loggar i
kalkylblad eller andra program. Men det &r
ofta svarare att hitta nat bra. Och samma
giller ju for oss om vi kanske vill logga hur
stressade vi dr for att se hur det paverkar
vért blodsocker.

DATAN BEHOVER SAMLAS
En allt mer brinnande fraga, och det tas
ocksa upp i rapporten, dr att det inte gar att
samla data fran olika killor. En del gdr men
det saknas alltid ndgot. Mitt exempel hér dr
att om jag loggar min kost i en app sé kan jag
kombinera det med aktiviteter men jag kan
inte f& in gram kolhydrater i min sensorkur-
va och inte heller aktivitet. Om jag vill se allt
detta far jag fortfarande mata in det i min
sensor. Det gar men det far mig att tinka pd
alla formuldr jag fyllt i och alla dagbdcker
jag skrivit med blodsockervirden, mat etc.
Man tror att man ska komma ihag vad man
at igar (eller ja, min ldkare tror att jag ska
komma ih&g) men tro mig det gor jag inte.

Hanna berdttar att hon 4t samma sorts
fardiglagade lasagne till lunch i en hel vecka
bara for att kunna svara pé fragan vad hon
dtit! Kom just pd att jag dter nidstan exakt
likadan frukost varje dag. Den dr min favorit
men det gor det lite enklare med doseringen.

Men utvecklingen gér framét i en rasande
fart sd snart fir vi nog se mer integrationer
mellan olika hilsodatasystem. Skulle tro
att vi 4r mdnga som efterfragar detialla
fall. Men hédr papekar Hanna att vi inte bara
kan tro att de ska komma, vi maste siga att
det dr viktigt ocksa och de som bestimmer
madste lyssna. For pa de ddr konferenserna
diskuteras det inte integration mellan hilso-
datasystem, det handlar bara om integration
av journalsystem.

Vill du prata mer om det hdr, hor av dig till
oss i styrelsen.
GUNBRITT STALBERG

DIABETESBLADET 3/2020
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Tillsammans ska vi ta oss igenom det som drabbat vart
samhalle. Tillsammans ska vi ga starkta ur det har. Daremot
kommer det, ett tag framéver, att vara besvarliga tider dven
for var férening. Vikampar fér att hitta olika intaktsmaojlighe-
ter och tillsammans med Folkspel, som driver Sverigelotten
och Bingolotto, kommer hér en sadan.

Genom att bli prenumerant pa Sverigelotten eller Bingo-
lotto kan du vilja att stédja var forening som - utover
ordinarie behallning - far 200 kronor extra i bonus fér
din kérleksfulla handling till var férening.

Blir du prenumerant pa ndgon av dessa erbjudanden sé
kan du vinna fantastiska vinster, men det blir ocksa en
stunds spanning och séndagsunderhéllning (TV4, 18.00)
och for oss i féreningen en intékt vi behover i dag.

BLI PRENUMERANT IDAG
— FOR VAR FORENING OCH VAR VIKTIGA SAK!
Bestill din prenumeration p ndgon av foljande ldnkar:

Kampanj Sverigelotten
www.sverigelotten.se/prenumeration/stod-din-forening

Kampanj Bingolotto
www.bingolotto.se[prenumeration/stod-din-forening/

Folkspel bjuder dessutom pa halva kostnaden for dina
fyra forsta Bingolotter. Det innebdr att man som ny
prenumerant pa Bingolotto endast betalar 25 kr/styck for
de fyra forsta lotterna. Blir du prenumerant pé Sverige-
lotten far du istéllet dina f&rsta atta lotter for endast
96 kronor (ordinarie pris 200 kr).

Vill du bidra extra, skicka vidare till tio bra kontakter
som kanske ocksa vill vara med.
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SOM NY PRENUMERANT PA SVERIGELOTTEN:

e Bidrar du med 200 kronor extra till din férening.

e Stddjer du din férening med 6 kr per lott sd linge
du prenumererar.

e Far du dina Sverigelotter hemskickade.

e Far du premiumpoidng att handla for i Folkspels
webshop.

e Har du mojlighet att bli miljonir.

SOM NY PRENUMERANT PA BINGOLOTTO:

e Bidrar du med 200 kronor extra till din férening.

e Stodjer du din férening med 13 kr per lott
sd linge du prenumererar.

e Far du dina Bingolotter hemskickade i god tid
till varje program.

e Har du vinstgaranti.

e Far du premiumpodng att handla for i Folkspels
webshop.

e Far du automatisk vinstpaminnelse.
e Har du extrachansen, mdjligheten att vinna en bil
pa dina nitlotter.

Tack pa forhand for ditt stod och lycka till!

Viinliga hélsningar
Styrelsen i Goteborgs Diabetesforening
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Ar du missnojd med varden?
— Sd hdr kan du gora

Det hinder ganska ofta att perso-
ner hor av sig till féreningen med
oroliga funderingar &ver varden de
moter, men ocksa berittelser om vad
man upplever sig ha blivit utsatt for.
Vi vill ddrfor sarskilt lyfta foljande:
om du har varit med om nagonting
i vdrden som du inte har varit n6jd
med har du flera sitt att agera pa.
Detta giller forstas patienter, men
ocksd nérstéende.

Forst och frimst ska du kontakta
din mottagning och berétta vad som
har hént och hur du har upplevt det.
De har en skyldighet att lyssna till

YASA

och beméta dina synpunkter.

Om du vill kan du forstéds vinda
dig till Patientndmnden for att fa
hjédlp om du inte sjdlv vill kontakta
din vardgivare, alternativt att du
har forsokt men inte upplever dig
f4 gensvar. Hir kan du f4 kostnads-
fri hjdlp och &ven information om
vilka rdttigheter du har i motet med
véarden.

Vid allvarligare incidenter kan du
ta hjdlp av Inspektionen for vard
och omsorg (IVO). I sadana fall
maste du ha varit i kontakt med din
véardgivare forst, sd att de har haft

mojlighet att svara pa kritiken.

Att ldmna synpunkter dr vildigt
viktigt f6r en fortsatt god och sdker
sjukvard. Hur ska ansvariga be-
slutsfattare kunna veta att det finns
problem om ingen berédttar om dem?
Kénn dérfor inte att du stér med
dina synpunkter, utan ténk istéllet
att du hjélper till att halla hog kvali-
tet pd var vard i Sverige.

Har du funderingar kring det hir
dr du varmt vilkommen att hora
av dig till kansliet. Det finns ock-
sa mycket utforlig information pa
Www.1177.se/sa-fungerar-varden.

bouppteckningsbyra ab

Bouppteckning
Bodelning och Arvskifte
Testamente

MED LANG ERFARENHET
OCH STORT KUNNANDE

Vi arbetar med familjejuridik kring

S 2
. . . 3
livsplanering och livets slut. I~ n >
S O s
‘-‘ A
5, el
Vi finns pa Viktoriagatan 24, Géteborg e info@vasa-bpt.se Of".s RE*>
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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 s6kas av medlemmar i G&teborgs
Diabetesforening, av likare inom G&teborgsomradet, av
Ovrig vardpersonal samt till forskning inom diabetes.

Lis mer nedan om de olika fonderna och vilka regler
som giller f&r ansokan till respektive fond.

BARN OCH UNGDOMSFONDEN

Man kan soka till virdbehdvande barn och ungdomar
upp till 25 &r som har diabetes och som varit medlem
minst ett ar. Man kan soka l6pande under aret. Beslut
tas tva ganger per dr, den 30 juni och den 30 november.
Direfter kommer besked till den s6kande.

REKREATIONS- OCH HJALPMEDELSFONDEN

Bidrag ur denna fond ldmnas till vila, rekreation

samt hjdlpmedel f&r diabetespatienter. Lakarintyg kan
behovas for att styrka sambandet mellan diabetes och
aktiviteten. Man skall ha varit medlem minst ett ar f6r
att kunna ansdka. Man kan sdka I6pande under aret. Be-
slut tas tva ginger per ar, den 30 juni och den 30 novem-
ber. Direfter kommer besked till den s6kande.

UTVECKLINGSFONDEN

Fonden har till uppgift att ldimna bidrag till 1dkare inom

Goteborgsomradet for utvecklingsverksamhet inom dia-
betesvérden och dirmed sammanh#ngande studieresor.
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Fonden skall stddja praktiskt kliniskt utvecklingsarbete
med icke forskningsverksamhet av grundforskningska-
raktir.

Ansokan skall limnas senast 1 november efter att sty-
relsen senast den 15 september har meddelat sjukvarden
inom G&teborgsomradet hur stort belopp det stér till
forfogande for arets utdelning.

INGER HULTMAN M.FL. FOND

Fonden har till uppgift att lamna bidrag till forskning
rorande sjukdomen diabetes.

Ansdtkan gores senast den 1 november. Senast 15 de-
cember beslutar styrelsen i G&teborgs Diabetesférening
vilka ansokningar som beviljats.

HJORDISSTIPENDIET
Stipendiet skall utga till personal inom véarden for att
forbattra villkoren for diabetiker.

Ansokan skall vara foreningen tillhanda senast den
1 november. Diabetesféreningen skall ha tagit beslut
senast den 1 december och meddela stipendiaten.

Vilkommen med din ansokan!
Styrelsen




BREV FRAN EN MEDLEM

He;j!

Far bérja med att tacka fér att Géteborgs
Diabetesforening gav Hannes mojlighet att
delta pa en sommarhockey-camp i Lulea.

For att ta det hela fran borjan.
Hannes var anmald till ett hockey-
sommarliger i Lysekil, som pa grund
av covid-viruset blev instéllt.
Vi fick dd ett erbjudande fran Lulea
hockey att delta pa deras hockeycamp.
Men detta skulle innebéra att en mals-
man maste f6lja med och vara i ndrhe-
ten dygnet runt. Alla barnen skulle bo i
3-bdddsrum, och det skulle inte fungera
med larm och insulin/druvsocker pa
nitterna. En del nitter gar bra, men
madnga ndtter dr ett evigt larmande.
Och det fungerar inte bra med &vriga
deltagare som inte har nigon erfaren-
het av att bli vickta x antal gdnger/
natt. Vi skulle alltsa vara tvungna att ha
ett eget boende. Vilket gjorde att kostnaden for ldgret
blev dubbelt s dyr.

En vidldigt forvantansfull 13-aring satte sig pa natt-
taget till Luled for 1 veckas trining med ett helt ging

med likasinnade. En veckas traningslidger innebar 2 H a r d u p ro b I e m

traningspass pd is varje dag. Till detta tillkommer

minst 1 fyspass och 1 fys/teoripass utanfor isen. i Géteborg s Stads verksamheter?
Hur var veckan da? Vi har séllan sett en mer néjd ’

kille. Trots att det var ganska tuffa trdningar och O oo
langa dagar, var det med ett leende pé ldpparna som Da ar det b ra att kl ag a!
Hannes vaknade varje morgon. Tack vare bidraget

fran Barn- och Ungdomsfonden kunde han delta pa Y
samma premisser som alla hans nya kompisar pa

ldgret. Kan inte nog betonas hur viktigt det dr med
motion och rorelse for oss alla och framférallt med en ' AG
diabetesdiagnos. Kort sagt kan man sammanfatta det

hela med att ju mer Hannes trdnar kombinerat med ' s
somn och mat, ju stabilare och A N
mer lattkontrollerat blir blod- Du vet vil

sockret. om att du kan / ‘ \ N

anstka om stipendier

Hjirtliga hilsningar ur Goteborgs Diabetes-

Ulf och Hannes Palovaara _ forenings fonder? WWW, kl a g a pa Sta n.se

Lds mer om vilka fonder
som finns och hur ans6-
kan gar till, pa sidan
20 hér bredvid.

- En webbtjinst som gor det litt att klaga
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Het kikdrtsgryta
med rostad
morot, hirs

och broccoli

4 PORTIONER

INGREDIENSER

1 gul 16k

1vitloksklyfta

1-2 msk garam masala

400 gram morotter

500 gram krossade tomater

2 dl kokosmjolk
1lantbuljongtérning,

eller gronsaksbuljongtdrning
2 forpackningar (a 230 gram
avrunnen vikt) kokta kikédrtor
250 gram cocktailtomater

2 dl hirs, okokt (eller ca 6 dl kokt)
100 gram férsk babyspenat
Olja till stekning

Salt och nymalen svartpeppar

SYRAD GURKA

1dl vatten

1/2 dl dppelcidervinédger
1 msk 16nnsirap

1gurka

TILL SERVERING

2 dl hirs, okokt (eller ca 6 dl kokt)
1 broccoli

fet vixtyoghurt

surdegsbrod

TILL GARNERING
Farsk koriander

Valfria groddar, exempelvis alfa alfa
eller gronkalsgroddar
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Kryddmixer &r en vinnare nar du vill forenkla matlagningen. De flesta mat-
butiker har flera olika currys, det vill saga fardiga blandningar av kryddor,
som du kan slangaii allt fran soppor och grytor till att blanda rotsaker med
innan du rostar dem i ugnen eller smaksétta en dressing med. Har far den
indiska mixen Garam masala ge smak at en enkel kikartsgryta som ar klar
pa nolltid, borja med den mindre mangden kryddmix, och smaka av for att

veta vilken mangd du gillar bast.

GOR SA HAR Skala och finhacka 16k
och vitlok. Fris i lite oljai en gryta
tills de mjuknar. Tillsétt kryddmix-
en och lat frisa med 1 minut. Tillsdtt
krossade tomater och kokosmjolk,
lat puttra i 10 minuter (anvinder du
rda morotter ska de skrubbas och
skidras i sma bitar, och kokas med
redan hir). Skdr de rostade mor6t-
terna i mindre bitar. Hall av och
skolj kikdrtorna. Vdnd ner mordotter,
kikédrtor, delade cocktailtomater och
spenaten. Smaka av med salt. Stdng
av vdrmen.

SYRAD GURKA Koka upp vatten,
vindger och lonnsirap. Ta bort fran
vdrmen. Skir gurkan tunt och ligg

ner i vitskan. Sitt pé ett lock och 14t
std i minst 20 minuter.

Koka hirsen enligt anvisning pa for-
packningen. ”Fluffa” forsiktigt upp
den med en gaffel ndr den har sval-
nat nagot. Bryt broccolin i mindre
buketter, skidr stammen i slantar,
och dnga eller f6rvill i ca 5 minuter.

SERVERING Servera kikédrtsgrytan
tillsammans med hirs, broccoli,
syrad gurka, en klick yoghurt och
eventuellt lite surdegsbrdd. Toppa
med koriander och groddar.

VAXTBASERAT

Receptet dr skapat av matkreatéren, kokboksforfattaren
och TV-kocken Therese Elgquist. Hennes senaste bok
Véxtbaserat - god och enkel mat fér alla, utkom véren
2020. PG hemsidan kan du lasa mer om Thess och dven
bestdlla hennes bécker, plantbasedbythess.com

THERESE Bisaygy
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KULTUR

Det hdr huvudet, som blivit ndgot av en signatur for Pilane, syns vél pa 1angt hall. Verket heter Anna” och &r skapat av Jaume Plensa.

Pilane - en utmarkt plats att besoka

Pilane skulpturpark pa Tjorn erbjuder
konst, naturupplevelser och frisk luft.

I dessa tider &r det battre &n nagonsin,
jag har aldrig behovt ’kné” déar. Man
brukar fa umgas med betande far, sa
det far man rikna med, men de brukar
inte vara sa nargangna.

Konstnédrerna som stills ut varierar
men urvalet hdller en hog kvalitet.

Jag har genom aren hittat manga
favoriter hdr. De har en bra hemsida
dir man kan kolla urvalet innan
samt hitta vigen dit. Ytterligare en
fordel med Pilane dr att man kan

ta med picknick och dta den pa ndn
kulle. Man far inte sitta intill ndgon
skulptur pa grund av hinsyn till
andra besokare. I &r var kiosken
stingd men det dr alltid ett tips att

ta med nagot att dta for det dr dnda
lite avstand mellan verken. Det dr
verkligen gott om plats.

Pilane stdnger for dret 20 septem-
ber men hall utkik 2021!
Lds mer pa pilane.org.

KULTURTIPS FRAN
GUNBRITT STALBERG
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Dags for ny insulinpump?
Testa Tandem t:slim X2 i din mobil!

Tandem t:slim X2 &r den avancerade insulinpumpen som ar enkel att anvanda
— med touchscreen i farg, laddningsbart batteri och uppdaterbar mjukvara. Nu kommer
Tandem t:slim X2 dessutom med Basal-1Q-teknologi som férenklar din vardag
och hjalper till att férebygga lagt blodsocker.

Lar kdnna pumpens skdarm och funktioner i din mobil med den
kostnadsfria demoappen t:simulator.

www.rubinmedical.se

: Lacida nar pd
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