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Norsk

Star jeg i fare for a utvikle type 2-diabetes?

Hva er type 2 -diabetes

Type 2 diabetes er en kronisk sykdom som sky-
ldes at kroppen produserer for lite insulin, og
at insulinet som produseres virker for darlig.
Mange klarer & regulere blodsukkeret ved &
endre levevaner, andre ma etter hvert begynne
med tabletter, og noen ma begynne med insulin.
Personer fra Ser- Asia har mye storre risiko for
a utvikle type 2-diabetes enn etniske nordmenn.

For & fa type 2-diabetes er det helt avgjorende
at du har genetisk anlegg for sykdommen. Der-
som noen i familien din har diabetes, er risikoen
storre for at du far det. I tillegg til arvelig belast-
ning, spiller ogsa levematen og mangel pa fysisk
aktivitet inn som de viktigste triggerfaktorene
ved type 2-diabetes.

Symptomer pa type 2-diabetes
Symptomene har en tendens til & bli mer vage
ved type 2-diabetes, og man kan derfor g med
type 2-diabetes i flere ar uten a vite det.

Nar blodets innhold av sukker stiger, kom-
mer det sukker i urinen. Dette forer til gkt
urinmengde og hyppig vannlating. Kroppen
svarer pa dette med torste. Sukkerutskillelsen i
urinen betyr et kaloritap og forer ofte til at man
gar ned i vekt. Urinveisinfeksjoner og kloe
i skrittet kan ogsa veere et symptom pa diabetes.

Hos mange som far diabetes gir denne pros-
essen langsomt slik at en ikke registrerer symp-
tomene. Etterhvert vil imidlertid forandringene
i stoffskiftet pavirke alle kroppsfunksjoner slik
at man blir slapp, trett og nedstemt.
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Hvor kan jeg fa hjelp?

« Har du flere av symptomene bor du henvende
deg til din fastlege og be om a bli ytterligere
undersokt.

« Har du spersmal kan du kontakte Diabetes-
forbundets informasjonstjeneste, Diabetes-
linjen, og stille spegrsmal pa urdu eller punjabi,
telefon 815 21 948 eller www.diabeteslinjen.no.

Hvordan kan jeg utsette diabetes?

A legge om levevanene er det beste radet til
mennesker med hay risiko for type 2-diabetes:

« Vaer i bevegelse minst en halvtime, minst fem
dager i uken. Du kan for eksempel ga, danse,
sykle, svemme, gjore husarbeid eller annen form
for kroppsarbeid.

« Frukt, gronnsaker og beer er bra for deg, det er
ogsa fisk, rent kjott og mat med mye fiber. Velg
grovt bred eller grovt mel for a lage chappati/
nan.

« Bruk mat- og drikkevarer som innholder lite
fett, salt og sukker.

« Bruk mer umettet fett (fett fra fisk og plant-
eoljer) og mindre mettet fett (fett fra kjott og
meieriprodukter) Velg matvarer som er markert
med nekkelhullet. €

« Er du overvektig kan det vaere gunstig & ga ned
i vekt.

Hvis du vil ha flere tips om hvordan du kan
forbedre dine levevaner ga inn pa:
www.diabetes.no
www.diabetes.no/innvandrere

eller ring sentralbordet Diabetesforbundet pa
tlf 23 05 18 00 eller diabeteslinjen 81521 948
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