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Motion som medicin - for dig med diabetes

Effekten av regelbunden, latt motion gor stor skillnad. Den minskar risken for
diabetes typ 2 och forbéttrar tillstandet hos den som redan har det.

Néarmare 340 000 svenskar lider av diabetes typ 2, s& kallad aldersdiabetes. Antalet
vaxer och alltfler far typ 2 diabetes allt langre ner i aldrarna. Det gar sallan att bota
sin diabetes, men daremot att forebygga. De riskpatienter som har latt f6rhojt socker
kan forhindra att de utvecklar diabetes genom regelbunden motion. Har man redan
insulinbehandling kan man med hjéalp av motion minska den mangd insulin som gar
at att halla sockret under kontroll.

— Det finns flera olika undersokningar som visar att man kan halvera risken att fa
diabetes genom motion. I dessa studier har man ocksé lyckats ga ner ett par kilon i
vikt. Enbart genom denna lilla minskning halverades alltsa risken, sager Fredrik
Nystrom.

De personer som inte gick ner i vikt minskade ocksa risken, men inte lika mycket.
Detta visar att det inte bara dr genom viktnedgang som motion har positiva effekter.
Viktnedgang och motion kompletterar varandra.

Diabetes och hogt blodtryck ar tva sjukdomar som gar hand i hand. Ofta ar det hoga
blodtrycket en konsekvens av overvikt och for lite motion, likasa diabetes. Insulinet
blir mindre effektivt om man ar overviktig och stillasittande, medan motion okar
kroppens kanslighet for insulin.

— Motion minskar risken for att utveckla diabetes eftersom fysisk aktivitet har en
insulinliknande effekt, det far cellerna att slappa in socker, vilket ar just vad insulin
astadkommer i fettceller och muskelceller, sager Fredrik Nystrom

Motionen har akut effekt, men paverkar ocksa insulineffekten i cirka tolv timmar
framat. Insulinet blir effektivare nar kroppen fortsétter att vara kansligare.
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Om man har diabetes och enbart motionerar episodvis maste man oftast de dagarna
justera insulindosen. Framfor allt nattdosen kan behéva minskas om man motionerar
pa kvillen, for att inte fa lagt varde pa natten. Det ar alltsa nagot mer komplicerat att
motionerna om man redan har insulinbehandling for sin diabetes.

— Att exempelvis spela badminton pa “liv och d6d” kan ibland till och med halla
uppe nivan av socker. Den som spelar till exempel korpfotboll och gillar att ta i kan
nd en sa hog stressniva att sockret inte gar ner, trots att man forbrukar mycket
socker. Stressen gor att levern skickar ut sitt lager av socker sa att nettoeffekten for
stunden blir noll, sager Fredrik Nystrom.

Man ser dock dven har att sockret brukar sjunka senare pa kvallen nar den akuta
stressen av tavlandet lagt sig.

Lagom anstrangning &r alltsa fullt tillrackligt. Om man gar ut och spelar boll eller tar
ett lugnt golfpass da forbrukar kroppen sockret och halten gar ner. Lugn tennis har
ofta samma effekt.

— Det kraver kunskap om man har behandling med insulin. Man maste lara sig hur
olika aktiviteter paverkar en sjalv, fortsatter Fredrik Nystrom.

Det gar sallan att bota sin aldersdiabetes genom medicinen motion, men daremot att
torebygga och senareldgga medicinering och diabetesbehandling med sprutor. Hos
patienter som véager riktigt mycket vid diagnos och borjar motionera och lyckas
minska 20 kilo eller mer, kan dock diabetessjukdomen ga tillbaks.

Faktaruta motion

e Det rdacker att vi dgnar en halvtimme om dagen at mattligt hard fysisk
aktivitet for att ha medicinsk effekt.

¢ En halvtimmes motion kan man ofta smyga sig till genom att ga av nagra
héllplatser tidigare, cykla eller ga till jobbet eller skolan, ta trapporna istallet
for hissen.

¢ Regelbundenheten ger snart méarkbara resultat. Det ar battre med manga och
halvlanga pass an langa och fa.

o Fysisk aktivitet minskar risken for att fa hogt blodtryck och aldersdiabetes.

e Fysiskt aktiva individer 16per hélften sa stor risk att do av hjart-karlsjukdom
som stillasittande jamnariga.

e Regelbunden aktiv lek hjalper barn att utvecklas och halla sig friska. Aldre
gynnas av livslanga goda vanor eller nya rutiner for fysisk aktivitet.

e Alla verksamma ldkare bor ge patienter rad angdende fysisk aktivitet
anpassad till halsotillstdnd och personlig livsstil.
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Docent Fredrik Nystrom om motion som medicin
Motion kan vara medicinen som ger hjilp till sjilvhjilp. For den som har diabetes betyder det
att man kan forbdttra bide sin livskvalitet och minska sina besvir. Det bista av allt dr att det
dr enkelt! Inga krangliga scheman, inga svdra dvningar.

Fredrik Nystrom dr docent, endokrinolog och overlikare vid EM-kliniken i Linkoping. Han
forskar om sambandet mellan dldersdiabetes (typ 2 diabetes) och andra folksjukdomar som
hogt blodtryck och blodfettsrubbningar. Han tilldelades 2003 landets frimsta medicinska
utmirkelse for yngre medicinska forskare Fernstrompriset, som representant for Linkopings
Universitet.

Informationen dr speciellt riktad till patienter som har diabetes.

Informationen dr framtagen av Bristol-Myers Squibb och ir granskad
av Fredrik Nystrom, EM-kliniken i Linkiping
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