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Eftersom personer med typ 2-diabetes I6per minst 50 % storre risk att do av kardiovaskuldr sjukdom @n
personer som inte har typ 2-diabetes, ar det mycket viktigt att veta hur man kan minimera riskerna.' I den
har listan gar vi igenom fem satt som kan minska risken for kardiovaskular sjukdom. Behover du ytterligare
rad om detta? Tveka inte, utan tala med din Vardkontakt. #AtTheHeartOfDiabetes

1. Behall en sund vikt

En av de framsta riskfaktorerna for kardiovaskular sjukdom vid typ 2-diabetes ar
overvikt. Fetma har associerats med insulinresistens, dvs att kroppen inte svarar sa
bra pa det kroppsegna insulinet. Man kan minska risken fér kardiovaskular sjukdom
genom att ga ned i vikt. Viktminskning bidrar till att minska insulinnivan och 6ka
insulinkansligheten. Darfor ar det mycket viktigt att halla en hdlsosam vikt.!
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2. Regelbunden motion

Ett satt att halla vikten dr att motionera regelbundet. For personer med typ

2-diabetes ar det extra viktigt att motionera, eftersom fysisk inaktivitet @r en hog —
riskfaktor for kardiovaskuldr sjukdom.! 2 Forskning visar att konditionstraning (t.ex. ! w
I6pning eller simning) kombinerat med styrketraning (t.ex. armhavningar och W' \!
knabdj) gynnar bade blodsockerkontrollen och midjemattet.? .
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3. At nyttigt

Forutom regelbunden motion och traning ar det viktigt att ata nyttigt. Tillsammans bidrar
dessa faktorer till en sund vikt. Att andra sina matvanor kan bidra till att minska risken
for kardiovaskular sjukdom. Att dta nyttigt innebar i allmanhet att dta pa regelbundna
tider och ata frukt och gront osv. Men var uppmarksam, om den som har typ 2-diabetes
till exempel ater for mycket mattat fett. Det kan det leda till hGgre halter av skadligt
LDL-kolesterol i blodet. Den har typen av kolesterol 6kar risken for kardiovaskular
sjukdom eftersom fettavlagringar samlas inuti blodkarlen. Sa forsok att undvika mattat
fett och valj istdllet mat som innehaller ométtat fett.?

4. Hantera stress och ilska

Nar kroppen producerar fér mycket av stresshormonet kortisol kan blodtrycket héjas.*
Eftersom hogt blodtryck ar en av de storsta riskfaktorerna for kardiovaskuldra
sjukdomar som kranskarlssjukdom och stroke® bor personer med typ 2-diabetes ldra
sig att hantera stress och ilska, till exempel genom att fa tillrackligt med sémn, planera
in avslappnande aktiviteter och vélja sporter som de verkligen tycker om.®

5. Sluta roka

R6kning 6kar forekomsten av kranskarlssjukdomar tva- till trefaldigt och 6kar risken
for hjartinfarkt och stroke. Darfor rekommenderas patienter med typ 2-diabetes
starkt att sluta roka for att minska risken for kardiovaskular sjukdom.® Rékning ar

@ ocksa forknippat med insulinresistens, dvs att kroppen inte svarar sa bra pa det
kroppsegna insulinet. Det finns manga saker man kan gora for att ge sig sjalv goda
forutsattningar, till exempel prova nikotinersattningsbehandling och undvika
alkohol och andra utlésande faktorer.?

B i )
O

@® Vill du ha rad om hur du kan minska risken
> Ofér att fd kardiovaskuldra sjukdomar?
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