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Viktigt innan du borjar

Den héar e-boken ar skapad for dig som lever med diabetes och vill fa
mer struktur i vardagen.

Har f&r du praktiska tips kring kost, traning, energi, rutiner och vanor.
Fokus ligger pd sddant som kan gora vardagen enklare att planera och
|attare att halla fast vid.

Lev med Diabetes ger inte medicinska rdd. Vi justerar inte insulin,
lakemedel eller behandling och ersatter inte kontakt med varden.

Vid frdgor om blodsocker, insulin, lakemedel, symtom, komplikationer
eller individuella medicinska beslut ska du alltid kontakta din
behandlande vardgivare.
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1. Varfor rutiner spelar roll

Att leva med diabetes handlar inte bara om vardbesok, varden och
behandling. Mycket av vardagen sker daremellan.

Det ar i vardagen du ska fa ihop mat, jobb, familj, traning, somn, stress,
motivation, energi och allt annat som livet bestér av.

Darfor racker det sallan att bara tanka “jag borde ata battre” eller “jag
borde bdrja trana”. Fér de flesta behdvs ndgot mer konkret.

Du behdver rutiner som fungerar nér veckan ar stressig. Du behover
enkla val som gér att upprepa. Du behdver en plan som inte kraver
perfekt motivation.

En bra rutin behdver inte vara avancerad. Den ska bara hjalpa dig att
gora ratt sak lite oftare.

Det kan vara att alltid ha tva fungerande frukostar hemma. Att planera
tva traningspass i kalendern. Att g& en kort promenad efter jobbet. Att
forbereda lunch innan du &r hungrig. Att ha en kvallsrutin som gor
morgonen lattare.

Sma rutiner kan gora stor skillnad nar de upprepas over tid.
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2. Borja dar du ar

Manga forsoker forandra allt samtidigt.

Man ska bdrja trana, ata battre, sova mer, gé ner i vikt, stressa mindre
och samtidigt halla motivationen uppe. Det later bra i teorin, men blir
ofta for mycket i praktiken.

Ett battre satt ar att borja dar du faktiskt ar.

Fraga dig sjalv:
» Vad fungerar redan ganska bra?

Vad skapar mest stress i vardagen?
Vilken maltid ar svérast att fa till?

Nar ar det lattast for mig att réra pd mig?

Vad ar ett forsta steg jag faktiskt kan upprepa?

Det &r battre att bérja med en liten férandring som héller &n en stor
forandring som faller efter tva veckor.

1177 skriver att all rorelse raknas och att mer rorelse i vardagen kan bidra
till mer energi, battre sdmn och mindre stress. Det galler oavsett alder
eller tidigare vanor.

Samma princip géller ofta kost och rutiner: bérja enkelt, gor det majligt
att upprepa och bygg vidare nar det fungerar.
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3. Kost: struktur fore forbud

Kost vid diabetes blir latt laddat. Mdnga har hort att de borde sluta med
kolhydrater, aldrig ata socker eller folja ett strikt kostschema.

For vissa kan mer detaljerad kostplanering vara viktig. Men fér manga
bdrjar en battre vardag med ndgot enklare: struktur.

Att ata pd ungefarliga tider. Att inte hamna i panikhunger pa kvallen. Att
fa in protein i maltiderna. Att ha ndgra standardmaltider som fungerar.
Att planera innan energin ar slut.

Diabetes Sverige skriver att mat som ar hdlsosam for andra ocksa ar bra
for personer med typ 2-diabetes, och lyfter vikten av naringsrik variation
och att inte ata for mycket. De beskriver ocksa att kolhydrater ar det
naringsdmne som hojer blodsockret.

Det betyder inte att alla ska ata exakt likadant. Det betyder att
matvanor spelar roll.

En enkel maltid kan byggas med fyra delar:

Lev med
Diabetes



Protein

Protein hjalper ofta till med mattnad och ar viktigt fér muskelmassa,
sarskilt om du tranar eller vill gé ner i vikt.
Exempel:

* agg

o fisk

o kyckling

o kott

o kvarg

e keso

o grekisk yoghurt

e tofu

e bonor

o linser
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Gronsaker

Gronsaker ger volym, fibrer och néring.
Exempel:

* broccoli

o sallad

e paprika

e tomat

o vitkal

e morotter

e spenat

e blomkal

o wokgronsaker
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Kolhydrater med struktur

Kolhydrater paverkar blodsockret, men det betyder inte att alla
kolhydrater ar forbjudna. Mangd, typ av kolhydrat, maltidens
sammansattning och individuell behandling spelar roll.
Exempel p& kolhydratkallor:

e potatis

e havregryn

o fullkornsris

o fullkornspasta

e bonor

o linser

e régbrod

o frukt

o rotfrukter
Vid insulinbehandlad diabetes ska kolhydrater hanteras enligt din
individuella plan fran varden.
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Fett i rimlig mangd

Fett ger smak, energi och mattnad. Mangden spelar roll, sarskilt vid
viktmal.
Exempel:

e olivolja

e avokado

e notter

o fron

o fet fisk

* agg
Socialstyrelsen lyfter att ratt kost kan forbattra halsan vid diabetes, och
beskriver bland annat medelhavskost som ett kostmdnster med
samband till minskad risk att d6 i fortid hos personer med typ 1- och typ
2-diabetes.
En praktisk start ar inte att gora allt perfekt. Borja med en méaltid.
Valj till exempel frukost, lunch eller middag och gér den mer stabil.
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4. Traning: borja mindre an du tror

Traning behdver inte bérja med gym fem dagar i veckan. Det behover
inte borja med ett perfekt traningsprogram.

Det kan borja med en promenad.

Det kan borja med tva korta styrkepass hemma.

Det kan borja med att du bokar in 20 minuter i kalendern.

WHO rekommenderar vuxna minst 150 minuter fysisk aktivitet med
mattlig intensitet per vecka, eller 75 minuter med hog intensitet. De
rekommenderar ocksd muskelstarkande aktivitet for storre

muskelgrupper minst tvad dagar per vecka.

Men om du inte trénar idag beh&ver du inte bdrja dar. Borja med ndgot
som kanns rimligt.
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En enkel forsta vecka kan se ut sa har:

Mandag

10-15 minuter promenad.

Onsdag

Kort styrkepass hemma.

Exempel:
» knabgj till stol
e armhéavning mot vagg
o hoftlyft
e rodd med gummiband
¢ planka mot bank

Fredag

15-20 minuter promenad.

Det ar inte ett perfekt traningsprogram. Det &r en start.

CDC ger liknande rekommendationer som WHO och beskriver att
vuxna behover minst 150 minuter mattlig fysisk aktivitet per vecka samt
tvd dagar med muskelstarkande aktivitet.

Det viktiga &r att inte fastna i allt eller inget.

Ett pass som blir av ar battre an ett perfekt pass som aldrig hander.
Vid typ 1-diabetes, insulinbehandling eller Iakemedel som kan p&verka
blodsockret behdver traning planeras utifran din individuella plan frén
varden.

Lev med Diabetes kan hjalpa med traningsstruktur, motivation och

rutiner. Inte med insulin, [akemedel eller medicinska beslut.
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5. Energi, somn och aterhamtning

Manga tanker pa kost och traning férst. Men energi, somn och
aterhamtning paverkar ofta hur latt det ar att hélla fast vid rutiner.

Nar du sover daligt blir det svérare att planera. Nar stressen ar hog blir
det lattare att vélja det som ar snabbt. Nar du ar trott blir traningen
svarare att fa till.

Du behdver inte optimera allt. Men du kan bdrja lagga marke till ndgra
monster.

Fradga dig sjalv:
e Nar pa dagen har jag mest energi?

Nar brukar jag tappa rutiner?

Sover jag tillrackligt for att orka folja min plan?

Har jag en kvallsrutin som hjalper eller stjalper?
Vad hdnder med maten nér jag &r stressad?

Vad hander med traningen nar veckan blir full?
Ett enkelt mal kan vara att skapa en kvall som gor ndsta dag lattare.

Till exempel:

bestam frukost kvallen innan

packa traningsklader

planera lunch

lagg fram det du behdver

skriv ner morgondagens viktigaste rutin

Du bygger inte en battre vardag genom att vara perfekt. Du bygger den
genom att minska friktionen.
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6. Sa bygger du en vecka som haller

En bra vecka behdver inte vara full av mal. Den behdéver vara tydlig.
B&rja med tre omréden:

1. Mat
Valj tva frukostar du kan upprepa.
Exempel:
e kvarg med béar och notter
» agg och fullkornsbrod
» havregrynsgrot med proteinrikt tillbehor
e omelett med gronsaker
Valj tre enkla luncher.

Exempel:
» matldda fran gdrdagen

sallad med protein

kyckling, potatis och gronsaker

lax, ris och sallad
bon- eller linssallad

Valj fyra middagar som fungerar &ven nar du ar trott.

Exempel:
e tacos med mer gronsaker och protein
o fisk med rotfrukter
e omelett med sallad
o gryta med bonor eller kottfars
o wok med kyckling eller tofu
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2. Rorelse
Bestam tva tillfallen for rorelse.

Det kan vara promenad, gym, hemmatraning eller cykling.
Skriv in det i kalendern.

3. Uppfoljning

Satt 10 minuter pd séndag.

Fraga:
e Vad fungerade?
e Vad blev svart?
o Vilken maltid behover jag forenkla?
o Nar ska jag rora pd mig nasta vecka?
e Vad ar min miniminivd om veckan blir stressig?

Det &r inte motivationen som ska béara hela planen. Det ar strukturen.
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7. Vanliga hinder - och hur du kommer
vidare

“Jag har ingen motivation”

Motivation kommer ofta efter att du har bérjat. Inte innan.
Sank kravet.

Bestam en miniminiva:

e 5 minuter promenad
en enkel frukost

ett kort styrkepass

en planerad lunch

lagga fram traningsklader
Nar troskeln blir &g okar chansen att du faktiskt gér ndgot.
“Jag misslyckas alltid efter tva veckor”

D4 &r planen ofta for stor.
Go6r den mindre.

| stéllet for att andra allt, valj en sak:
o frukost
e promenad
 lunchldda
o kvallsrutin
 tva styrkepass
e mindre smaatande
e planering p& séndag
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‘Jag vet inte vad jag ska ata”

Bdrja inte med 20 nya recept.

B&rja med tre standardmaltider.

En standardfrukost. En standardlunch. En standardmiddag.

Nar vardagen blir mer stabil kan du variera mer.

“Jag vagar inte trdna pa grund av blodsockret”

Det ar forstaeligt.

Vid diabetes kan fysisk aktivitet paverka blodsockret pa olika satt. Hur
det pdverkas beror bland annat pa diabetestyp, behandling, insulin,

mat, aktivitet, stress och dagsform.

Ta medicinska frdgor med varden. Be om en individuell plan om du
kédnner dig osaker.

Lev med Diabetes kan hjalpa dig med traningsstruktur och rutiner, men
inte med behandlingsbeslut.
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8. Din enkla startplan

Anvand den hér planen under de kommande sju dagarna.

Steg 1: Vélj en maltid
Vilken maltid vill du férbattra forst?
e frukost
e |lunch
e middag
e mellanmal
e kvallsmal
Skriv ner:
Min forsta maltidsrutin ar:

Steg 2: Lagg till protein
Vad kan du lagga till?
* agg
o kvarg
o fisk
o kyckling
e keso
e yoghurt
e bonor
o linser
o tofu
Jag lagger till:

Steg 3: Lagg till gronsaker eller fibrer
Vad kan géra méltiden mer mattande?
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Steg 4: Planera tva rorelsepass

Steg 5: Bestdm din miniminiva
Om veckan blir stressig ska jag anda gora detta:

Exempel:
e 10 minuter promenad
ata min standardfrukost

laga en enkel middag
gora ett kort pass hemma
planera nasta dag

Steg 6: Folj upp efter en vecka
Vad fungerade?
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9. Nasta steg

Battre rutiner med diabetes handlar inte om att leva perfekt.

Det handlar om att skapa en vardag dar du inte behdver bérja om hela
tiden.

B&rja med en maltid. En promenad. Ett kort pass. En séndagsplanering.
En rutin som gor nasta dag lite lattare.

Nar det fungerar bygger du vidare.

Lev med Diabetes finns for dig som vill skapa mer struktur kring kost,

traning, energi och vardag — utan extrema upplagg och utan medicinska
rad.

Vill du ha mer stod?

Besok levmeddiabetes.se och las mer om:
e kost vid diabetes
 tréning med diabetes
o viktnedgdng med diabetes
o styrketraning vid diabetes
e rutiner vid diabetes
e coaching
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10. Kallor och vidare lasning

Socialstyrelsen — Kost vid diabetes hos vuxna

Socialstyrelsen har tagit fram ett nationellt kunskapsstéd for hdlso- och
sjukvdrden om kost vid diabetes hos vuxna. Kunskapsstédet beskriver
bland annat kostmonster, typ 2-diabetes, vikt och levnadsvanor.
Diabetes Sverige — Kost vid diabetes

Diabetes Sverige beskriver bland annat medelhavskost, fullkorn,
gronsaker, baljvaxter, frukt och hur kost kan vara en del av
diabetesvardagen.

Diabetes Sverige — Typ 2-diabetes och kost

Diabetes Sverige skriver att hdlsosam mat fér andra ocksa ar bra for
personer med typ 2-diabetes, samt att kolhydrater ar det naringsdmne
som hojer blodsockret.

1177 - Fysisk aktivitet: all rérelse réknas

1177 skriver att mer rorelse i vardagen kan bidra till mer energi, battre
sOmn och mindre stress, och att all rorelse raknas.

1177 — Vardagsmotion

1177 beskriver hur vardagsmotion kan vara ett forsta steg mot att borja
trana.

WHO - Physical activity

WHO rekommenderar vuxna minst 150 minuter fysisk aktivitet med
mattlig intensitet per vecka eller 75 minuter med hog intensitet, samt
muskelstarkande aktivitet minst tvd dagar per vecka.

CDC - Physical Activity Guidelines for Adults

CDC ger liknande rekommendationer om 150 minuter fysisk aktivitet
per vecka och tvd dagar muskelstarkande aktivitet.
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Avgransning
Den héar e-boken ar ett praktiskt stod. Den ar inte medicinsk rddgivning.

Lev med Diabetes ger inte rdéd om insulin, lakemedel, dosering,
behandling, blodsockertolkning eller akuta situationer.

Vid medicinska frdgor ska du alltid kontakta din behandlande
vardgivare.

Lev med
Diabetes



	Bättre rutiner med diabetes
	En enkel guide till kost, träning, energi och vardag.

	Viktigt innan du börjar
	Innehåll
	1. Varför rutiner spelar roll
	2. Börja där du är
	3. Kost: struktur före förbud
	Protein
	Grönsaker
	Kolhydrater med struktur
	Fett i rimlig mängd
	4. Träning: börja mindre än du tror
	Måndag
	Onsdag
	Fredag

	5. Energi, sömn och återhämtning
	1. Mat
	2. Rörelse
	3. Uppföljning
	“Jag har ingen motivation”
	“Jag misslyckas alltid efter två veckor”

	“Jag vet inte vad jag ska äta”
	“Jag vågar inte träna på grund av blodsockret”
	Steg 1: Välj en måltid
	Steg 2: Lägg till protein
	Steg 3: Lägg till grönsaker eller fibrer
	Steg 4: Planera två rörelsepass
	Steg 5: Bestäm din miniminivå
	Steg 6: Följ upp efter en vecka

	10. Källor och vidare läsning
	Avgränsning

