Danmark

skal man selv male?

Der er mange meninger om maling af blodsukker, bade blandt behandlere
og diabetikere.
VORES mening er, at det afheenger af formalet med det.

Laegemes behandling
De fleste |lzeger behandler og vejleder ud fra HbAc (langtidsblodsukkeret ),

Det er efter vores mening ikke nok kun at bruge dette tal til at behandle
efter.

Langtidsblodsukkeret afspejler kun det gennemsnitlige blodsukker, man har
haft i de sidste ca. 4 maneder / 120 dage, og det indeholder bade hgje og
lave blodsukkerveerdier.

| teorien kan et langtidsblodsukker pa 40 daekke over en masse veerdier der
la i omradet og lidt under, og en lille del der Ia MEGET over, men som pa et
gennemsnit ikke opdages. Det er disse hgje, ofte kortvarige veerdier, der
slider pa kroppen og iseer de indre organer.

Laegerne bruger ofte kun HbATc til behandling, og derfor mener mange af

dem heller ikke, at det er ngdvendigt selv at méle. Vi mener, at det spaender



ben for den egenomsorg det kraever, at have en sund diabeteskrop og den
viden det kraeves for at tage ansvar i hverdagen..

Egenomsorg, og viden om blodsukker, kan bidrage til meget vundet
sundhed, og kan forhindre mange af de alvorlige falgesygdomme, der ofte

falger efter en type 2 diabetes diagnose.

Egne malinger

Hvis du maler selv, skal der veere et formal.

Nogle maler det fastende blodsukker om morgenen, for at se, hvad
blodsukkeret ligger pa, nar det ikke er pavirket af mad.
Nogle bruger det til, at spise feerre kulhydrater, motionere mere, eller

justere i medicin.

Malinger som du bruger aktivt til at forbedre dit blodsukker, er meget
brugbare til at forbedre blodsukker og helbred.
De kan aktivt forhindre, at du rammes af invaliderende fglgeskader senere i

livet.



Der eriser to forhold, som du kan fa gavn af, at male dig frem til:

1) Hvor er din egen kulhydrattolerance, altsd hvor mange gram kulhydrater,
du kan tale i et maltid, uden at blodsukkeret stiger hgjere end du har sat

sOmMm max.

2) Hvilke fadevarer taler du at spise, baseret pa den stigning fgdevaren
giver. Dette kan eks. veere rugbrad, frugt, kartofler og lignende, der kan

drille en diabetikers blodsukker.

Du kan finde din kulhydrattolerance ret enkelt ved farst at beslutte, hvor
hajt du vil acceptere, at dit blodsukker max ma blive.
Den officielle greense er max 10 efter spisning.

Dog er det en sandhed hvor der et lille © men” .

Hvis du ikke har en velreguleret diabetes, og starter pa 11 far méltidet, vil det selvialgelig
Ikke falde til 70, nar du indtager mad.

Hvis man ikke har en velreguleret diabetes, skal man tage udgangspunkt i hvor man
Starter, og vaelge mad, der kun giver en stigning pa 2-3 stk fra startmalingen.

Mange har selv sat en lavere graense end 10 og sigter i stedet efter 8.
Dette er et personligt valg, men 8 slider mindre pa helbredet end 10.

Her er et eksempel pd maling af en fgdevare:

P& fastende hjerte (typisk om morgenen ) indtager du fx 200 gr kartofler,
der indeholder ca 35 gr kulhydrater.

( det kan ogsa vaere 2 stykker rugbraa, eller den skal havregryn, som du
maske har spist i mange ar)

Du ma ikke spise noget andet til maden, da det vil forstyrre det rene



maleresultat.

Du méler dit blodsukker lige far spisning, og derefter 30, 60, 90 og 120 min
efter spisning (5 gange i alt). Herved kan du se bade stigning, hgjeste top
og faldet til det normale igen. Hvis blodsukkeret holder sig under den
besluttede max graense, sa er maden ok at spise i den maengde, men hvis
blodsukkeret stiger over den besluttede graense, sa ma du vurdere, om du
vil reducere maengden og teste igen, indtil du er under graensen. Derved

kan du regne ud, hvor mange kulhydrater, du taler i et maltid

......... din kulhydrattolerance.

Du kan teste mange forskellige fgdevarer pa denne made, for der er
selvfglgelig forskel pa, hvordan du pavirkes.

Du vil ved at teste opdage, at der er nogle fagdevarer, som du kan spise sa
lidt af, at det er nemmere at undveere disse fgdevarer i det daglige, for at
passe bedre pa blodsukkeret.

| et helt maltid er der kulhydrater i alt, undtagen rent fedt og det meste kad.

Nar du kender din kulhydrattolerance i hele maltidet, vil du ogsa med tiden
have lzert sa meget om kulhydrater, at det ligger pa rygraden hvad du kan

tale nar du ser pa hele tallerkener.

Hvordan man foretager malinger, har vi skrevet mere om her

www.diabetes2danmark.dk/blodsukkermaling



https://www.diabetes2danmark.dk/alt-om-blodsukker/blodsukkermaaling.html

