


| Sverige insjuknar goo barn i typ 1-diabetes varje &r och cirka
8000 barn har sjukdomen. Fortfarande vet ingen varfér man
far typ 1-diabetes och ingen botas. Sverige &r, tillsammans med
Finland, mest drabbat i varlden.

Trots sjukdomens allvar och omfattning rader stor okunskap om
typ 1-diabetes. Med denna broschyr hoppas vi 6ka kunskapen
om sjukdomen fér att underlétta fér alla barn och familjer som
lever med typ 1-diabetes.

Barndiabetesfonden

Vad ar typ 1-diabetes?

Typ 1-diabetes &r en autoimmun sjukdom, d&r kroppens immunférsvar
attackerar och férstér de insulinproducerande betacellerna i bukspott-
kérteln s aft de inte langre kan producera insulin.

Insulin &r ett hormon som reglerar blodsockret i kroppen, sa att det lig-
ger pa en lagom niva. Insulinet behévs for att socker i blodet ska kunna
komma in i kroppens celler och ge dem energi. Utan insulin kan vi inte
leva. Sjukdomen kréver en livslang behandling med insulin dygnet runt.
En person med typ 1-diabetes maste darfor tillféra insulin utifrén, med
hjalp av en spruta eller insulinpump livet ut.



Typ 1-diabetes ar
en olost gata

Ingen vet varfér man far typ 1-diabetes. Det gér inte att férebygga sjuk-
domen och det &ringet man far for att man har &tit fér mycket socker
eller fel sorts mat. Oftast drabbas barn och ungdomar och det gér inte
aft bota typ 1-diabetes &nnu, trots att mycket forskning pagar.

DET HAR HANDER | KROPPEN

Insulinet bildas i betaceller
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VID TYP 1-DIABETES s
| &
] i de Langerhanska darna.

LANGERHANSKA CELLOARNA

BUKSPOTTSKORTELN

Insulinproduktionen sker
i bukspottkorteln.

Vem kan fa typ 1-diabetes?

Ingen vet de samlade orsakerna varfér barn och vuxna drabbas av
typ 1-diabetes. Sjukdomen gar inte att férebygga utan vem som helst
kan drabbas. 90% av de som insjuknar har ingen néra slékting med
typ 1-diabetes. Symptomen &r ofta tydliga och om dessa upptéacks ar

det viktigt att snabbt uppséka lakare.

INSULINNYCKEL

Insulin kan liknas med
en nyckel som 6ppnar
cellen sa att sockret i
blodet kan stromma in.
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Utan insulin flyter sockret

. forbi den lasta cellen och
.3 blodsockret stiger.
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Symtom vid
insulinbrist

Okad térst

Stora urinmdngder
Torrhet i munnen
Trétthet
Viktnedgdng
Acetonlukt i munnen
Krdkningar och

ont i magen
Omtéckning,
medvetsléshet




Att leva med
typ 1-diabetes

Typ 1-diabetes syns inte pa utsidan, men pa insidan fungerar kroppen
lite annorlunda. Eftersom kroppen inte fungerar som den ska innebéar
det att kroppen behdver en hel del hjalp! Har berattar Juli hur en vanlig
dag kan se ut:

Na&r jag vaknar &r det férsta jag gér &r aft kédnna efter hur jag mar.
Om jag inte kdnner mig helt okej behdver jag téanka efter:

— Ar jag trétt fér att mitt blodsocker blev fér Iagt i natt och jag
var tvungen aftt vakna och dricka mjélk eller ta druvsocker?

— Ar jag trétt for att mitt blodsocker Iag alldeles for higt hela natten?
— Hur ligger mitt blodsocker just nu? Hogt eller lagt?

— Verkar mitt insulin fungera som det ska?

Sedan behdver jag méata mitt blodsocker. Det gér jag med hjélp av min
mobiltelefon som &r kopplat till en sensor som sitter fast med en nal

i min kropp. Ibland behéver jag ocksa ta eft stick i fingret fér att méta
blodsockret. Skulle blodsockret vara valdigt hégt behéver jag sticka i
fingret igen, for att se om jag har sa kallade ketoner i kroppen, vilket
innebar en farlig syraférgiftning.

Innan jag ater frukost behéver jag réakna alla kolhydrater i maten jag
ska ata sa att jag kan rékna ut hur mycket insulin jag ska ta.

- Jag behéver ocksa ténka igenom dagen, har jag idrott som férsta lektion
sé behéver jag dta lite extra frukost eller kanske ta lite mindre insulin.

- Innan jag gér hemifran sa kollar jag mitt blodsocker igen. Om det dr lagt
sG behéver jag dta ndgot litet till for att blodsockret inte ska sjunka nér jag
cyklar till skolan.

— Sist men inte minst, behéver jag férsékra mig om att jag har med mig alla
saker jag behéver fér att klara dagen. Mitt insulin, fér utan det kan jag
inte leva. Socker, behévs om jag blir fér Idg, annars kan jag bli medvets/és.
Mobiltelefonen, fullt laddad, sé jag kan hélla koll pé blodsockret. Métare
sé jag kan mdta blodsocker med stick i fingret om det behévs.

Phuuu! Sen kan skoldagen bérja — men fortfarande aterstar manga
blodsockerkontroller, rakning av kolhydrater och manévreringar av
bade hogt och lagt blodsocker. S& kommer det vara i resten av mitt liv.
Varje dag.



Konsten att balansera
blodsocker

Blodsockret hos en person med typ 1-diabetes blir ofta hégre

och lagre 8n normalt eftersom den manuella tillférseln av insulin
inte &r lika exakt och smart som kroppens egen insulinproduktion.
Det innebéar aft blodsockret behéver maétas flera gdnger under

dagen fér aft kunna parera for héga eller for laga blodsockervarden.

Om blodsockret blir for hégt eller fér lagt innebar det bade akuta
och langsiktiga komplikationer.

Manga olika faktorer paverkar att blodsockret gar upp eller ner,

till exempel tillvaxtperiod, mat, infektioner, stress och fysisk aktivitet.

Vid fysisk aktivitet gar det &t extra mycket energi och risken aft f&
lagt blodsocker ékar.

Vid lagt blodsocker
behovs akut behandling:

— Ge personen druvsocker eller sét saft/dryck.

— Stoppa aldrig in ndgot i munnen paé en
person som dr medvetslés.

— Om personen har tappat medvetandet
— ring ambulans och ldgg personen i
framstupa sidoldge.

— Ge aldrig personen insulin.

Sa har kan man kanna sig om
man har hogt blodsocker.

INSULIN &
MOTION SANKER
BLODSOCKRET

MAT &
STRESS HOJER
BLODSOCKRET

Sa har kan man kanna sig om man har lagt blodsocker.




Myter om mat

Att &ta bra ar lika viktigt fér alla och den mat som &r bra fér en person
som har typ 1-diabetes, &r precis samma mat som &r bra fér alla. Det
ar den mat som Livsmedelsverket rekommenderar dar tallriksmodel-
len &r basta utgdngspunkten. Det &r alltsd inte ndgon specialkost
som rekommenderas.

#1 Man kan fa typ 1-diabetes for att
man har atit fér mycket socker!

Nix! Typ 1-diabetes &r en insulinbristsjukdom och forskningen har inte
funnit ndgot samband mellan matvanor och livsstil och uppkomsten av
sijukdomen. Ingen vet varfér en person far typ 1-diabetes och varje dag
drabbas néra tre barn i Sverige.

#2 En person med typ 1-diabetes
behover ata specialkost!

No way! Déremot ska man &ta regelbundet, nyttigt och fiberrikt.
Samma mat som Livsmedelsverket rekommenderar fér alla.

#3 En person med typ 1-diabetes far inte dta socker!

Joho! Socker &r en av de kolhydrater som vi far i oss via maten. Det &r
viktigt for alla att &ta ratt sorts kolhydrater och minimera dtandet av
sodtsaker och sét dryck. Kolhydrater ger bra energi, sa vélj gdrna mat
med fibrer och fullkorn!

# 4 Det ar val bara att ta en spruta!

N&-&! Det &r inte bara att ta en spruta. Typ 1-diabetes &r en svar sjukdom
man maste leva med varje dag, dygnet runt och kraver komplicerad vard.
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Bra mat for alla

Vad vi ater och hur vi ater paverkar hur vi mar pa flera olika satt. Nar vi
ater hélsosamt och regelbundet far vi i oss det som kroppen behéver,
vilket gér att vi orkar mer och mar béttre. N&r vi daremot ater ohélso-
samt (mat som innehéller mycket socker, lite fiber och mycket méattade
fetter) far vi inte i oss tillrackligt av allt som kroppen behéver. Vi blir
tréttare, mer lattirriterade och far svarare att koncentrera oss.

Alla mar bra av att &ta bra och &ta regelbundet. Fér en person med typ
1-diabetes &r det extra viktigt fér att hélla blodsockret pa en j&mn niva.
Den mat som &r rekommenderas fér personer med typ 1-diabetes &r
samma mat som rekommenderas fér alla manniskor, enligt Livsmedels-
verkets rekommendationer. Det &r alltsa ingen specialkost som galler.
Det &r ocksa helt okej att unna sig en sétsak nagon gang ibland, men
precis som for alla manniskor &r det inte bra att dta sétsaker for ofta
eller i fér stora mangder.
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6 tips for att 4ta bra mat

1. At mer grénsaker, baljvaxter (bénor och linser), frukt, bér, fisk och
skaldjur. Nétter och frén &r ockséa bra och nyttigt, men &t inte mer
&n 1 ndve om dagen eftersom de innehaller valdigt mycket energi.

2. Byt ut spannmalsprodukter (bréd och gryn) av vitt mjél, till
fullkornsprodukter.

3. Byt smér och smérbaserade matfetter mot vegetabiliska
oljor och oljebaserade matfetter som till exempel oliv-,
solros- och rapsolja.

4. Byt feta mejeriprodukter mot magrare varianter.

5. At mindre rott kétt, charkvaror och produkter med mycket socker
och salt.

6. At regelbundna maltider. Frukost, lunch, middag och mellanmal.
Da far din kropp ny energi hela tiden och du blir inte alltfér hungrig
mellan maltiderna.

Bra mat kan ockséa vara olika fér olika personer. Vissa allergier eller sjuk-
domar innebér att maten kan behéva anpassas efter just ditt behov.
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ENKLASTE BANANPLATTARNA

Inte bara de enklaste utan dven de
godaste bananpldttarna. Variera med
olika toppings och f& nya smak-

upplevelser varje géng.

6-8 st pléttar (1 portion)

1 BANAN
1 DL HAVREGRYN
1 AGG

1% MSK RIVEN KOKOS kan uteslutas
%2 TSK BAKPULVER

2 KRM SALT

1 NYPA KARDEMUMMA

1% MSK RAPSOLJA eller flytande
margarin att steka i

Gor sa hdr:

1. Mixa allt (utom rapsoljan) med
stavmixer till en slat smet.

2. Varm rapsoljan i medelvarm
stekpanna och skeda ut sma plattar.
Stek till gyllene pa bada sidor.

3. Servera med valfri topping.

Ndringsvdrden per 100 g (1 port ca 221 g)

TOPPINGTIPS

Energi 222 kcal Kolhydrater 22 g | Protein 5 g

Feft12g Fiber2 g Salt 0,59 g
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Kréamig yoghurt, keso, bar, skivad
banan, honung, hackade nétter,
kokoschips, kanel.



OMELETT | MIKRON

En supersnabb och enkel omelett. God att

MANGO & BANANSMOOTHIE

Snalbb och enkel smoothie,
dta som den dr eller med olika fyllningar. perfekt som extra energi fére

Gdrna med en god sallad eller macka till. eller efter tréningen.

1 portion 2 portioner

2 AGG 5 DL FRUSEN MANGO 250¢g
2 MSK VALFRI MJOLK 1 BANAN

%2 KRM SALT 3 DL KOKOSDRYCK

eller valfri mjolk
SVARTPEPPAR efter smak

Ndringsvdrden per 100 g (1 port ca 328 g)

Gér 5@ har: Energi 46 kcal Kolhydrater 9 g | Protein1g
Feft1g Fiber1g Salto g
1. Vispa ihop agg, mjolk, salt och peppar
i en skal eller djup tallrik.
2. Blanda i valfri fylining. Gor sd hr:

3. Tillaga i mikron p& 750W, cirka 1 min 1. Skala och skiva bananen.

(utan lock). Ta ut, rér om, och tillaga
ytterligare 1 min. Omeletten ar klar
nar den har stelnat men fortfarande
ar kramig.

2. Mixa alla ingredienser med en
stavmixer eller i en mixerkanna
till en slat smoothie.

3. Hall upp i glas och servera.

4. Léagg pa valfri topping och servera.

TIPS PA SMAKSATTNING

TIPS PA FYLLNING TOPPINGTIPS
Y2 msk riven farsk ingeféra och
En skiva ost, skuren i smé bitar, en halv 1 msk pesto eller blandade frén. toppa med rostade kokoschips.
tomat, delad i sma bitar och 8-10 ‘»-—
spenatblad. Naringsvarden per 100 g (1 port ca 87 g) '
eller Energi 104 kcal | Kolhydrater 2 g | Protein 9 g
En skiva kalkon eller skinka, skuren i sma Fett79 fiberog Salt1g
bitar, 1 msk majs och 1 msk tinade artor.
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Att rakna kolhydrater

Visste du aft man kan rékna kolhydrater? Det kan en person med

typ 1-diabetes behdva géra eftersom behandlingen med insulin baseras
pé antalet gram kolhydrater som man &ter. Det &r livsviktigt fér en

Apelsin: /100¢g
Smaksatt yi :12gkh/100g

person som har typ 1-diabetes att lara sig hur maten paverkar kroppen,
och vad som &r snabba och l&ngsamma kolhydrater eftersom det styr
medicineringen och hur man mar. Kolhydrater férkortas kh och anges
i gram per 100 gram livsmedel.

Visste du ... Gelégodis: 85g kh /100 g

att en festis kan radda live

Om ndgon med
typ 1-diabetes far
for lagt blodsocker,
se da fill att snabbt
ge hen socker.
Druvsocker ger
bast effekt men lite
saft eller juice kan
ocksa férhindra
medvetsléshet.
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Det ar skillnad pa typ 1-
och typ 2-diabetes

Na&r en vuxen far diabetes ar det oftast typ 2-diabetes. De flesta
som far sjukdomen &r éverviktiga och har &arvt anlagen.
Typ 2-diabetes kan férebyggas i tidiga stadier med motion
och vikinedgdng. Behandling med tabletter kan racka.
Barn far i regel typ 1-diabetes, utan att vi vet varfér.

Tillsammans kan vi
besegra typ 1-diabetes

Typ 1-diabetes &r en av de allvarligaste sjukdomarna som kan drabba
barn och ungdomar. Orsaken till sjukdomen &r ok&nd. | Sverige &r
cirka 50 0oo personer drabbade av sjukdomen vilket gér Sverige,
tillsammans med Finland, mest drabbat i varlden.

En knut som inte &nnu &r |6st. S& ser vi pa typ 1-diabetes. For likt en
knut &r typ 1-diabetes valdigt invecklad men langt ifrdn oméilig att
|6sa. Idag botas ingen fran sjukdomen men det &r var dvertygelse att
forskningen kan besegra typ 1-diabetes med ratt resurser.

Barndiabetesfondens uppdrag &r att stédja forskning vars syfte ar att
férebygga, bota eller lindra typ 1-diabetes hos barn och vuxna. Vi ska
|&sa knuten. Ditt stéd &r viktigt for att vi ska nad vart mal.
En vérld d&r inga fler drabbas.




Ye1
DIABETES

- EN SJUKDOM SOM DRABBAR CIRKA 900 BARN
(OCH LIKA MANGA VUXNA) I SVERIGE VARJE AR

- EN AUTOIMMUN SJUKDOM, INTE ORSAKAD AV
LIVSSTIL ELLER KOST

- KROPPEN KAN INTE SJALV PRODUCERA INSULIN,
UTAN INSULIN KAN VI INTE LEVA

- INSULIN BEHOVER GES MED SPRUTA ELLER PUMP,
VARJE DAG, LIVET UT

- DRABBAR BARN OCH VUXNA I ALLA ALDRAR

- KAN INTE FOREBYGGAS UTAN KAN DRABBA VEM
SOM HELST

- EN SJUKDOM SOM ALDRIG TAR PAUS
- GAR EJ ATT BOTA

Swish: 900 05 97
ellervia QR-kod

Webb @ Barndiabetesfonden

pameiabetesionden:se For kampen mot typ 1-diabetes

SVENSK
INSAMLINGS
onto| KONTROLL




