
Eftersom personer med typ 2-diabetes löper minst 50 % större risk att dö av kardiovaskulär sjukdom än 
personer som inte har typ 2-diabetes, är det mycket viktigt att veta hur man kan minimera riskerna.¹ I den 
här listan går vi igenom fem sätt som kan minska risken för kardiovaskulär sjukdom. Behöver du ytterligare 
råd om detta? Tveka inte, utan tala med din Vårdkontakt. #AtTheHeartOfDiabetes

1.

Tips: Försök att äta mindre salt, eftersom salt är kopplat till högt blodtryck. 
Detta är en viktig riskfaktor för kardiovaskulär sjukdom.³

Tips: Motionera tillsammans! Det kan vara mycket motiverande att ha en träningskompis. 

Tips: Diskutera kardiovaskulär sjukdom med vårdpersonalen. De kan bedöma dina 
riskfaktorer i förhållande till kardiovaskulär sjukdom, bland annat övervikt.¹

Tips: Är du stressad på jobbet? Gå ut på en avstressande promenad för att lätta på trycket.⁷

Vill du ha råd om hur du kan minska risken 
    för att få kardiovaskulära sjukdomar?
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   Tveka inte, utan tala med din vårdkontakt.
          #AtTheHeartOfDiabetes

Tips: Berätta om din plan att sluta röka för närstående och vårdkontakt. De kan 
uppmuntra dig att fortsätta.

5. Sluta röka
Rökning ökar förekomsten av kranskärlssjukdomar två- till trefaldigt och ökar risken 
för hjärtinfarkt och stroke. Därför rekommenderas patienter med typ 2-diabetes 
starkt att sluta röka för att minska risken för kardiovaskulär sjukdom.⁸ Rökning är 
också förknippat med insulinresistens, dvs att kroppen inte svarar så bra på det 
kroppsegna insulinet. Det finns många saker man kan göra för att ge sig själv goda 
förutsättningar, till exempel prova nikotinersättningsbehandling och undvika 
alkohol och andra utlösande faktorer.⁹

Fem sätt för patienter med typ 2-diabetes 
att minska risken för kardiovaskulär 
sjukdom

3. Ät nyttigt   
Förutom regelbunden motion och träning är det viktigt att äta nyttigt. Tillsammans bidrar 
dessa faktorer till en sund vikt. Att ändra sina matvanor kan bidra till att minska risken 
för kardiovaskulär sjukdom. Att äta nyttigt innebär i allmänhet att äta på regelbundna 
tider och äta frukt och grönt osv. Men var uppmärksam, om den som har typ 2-diabetes 
till exempel äter för mycket mättat fett. Det kan det leda till högre halter av skadligt 
LDL-kolesterol i blodet. Den här typen av kolesterol ökar risken för kardiovaskulär 
sjukdom eftersom fettavlagringar samlas inuti blodkärlen. Så försök att undvika mättat 
fett och välj istället mat som innehåller omättat fett.³

2. Regelbunden motion
Ett sätt att hålla vikten är att motionera regelbundet. För personer med typ 
2-diabetes är det extra viktigt att motionera, eftersom fysisk inaktivitet är en hög 
riskfaktor för kardiovaskulär sjukdom.¹ ² Forskning visar att konditionsträning (t.ex. 
löpning eller simning) kombinerat med styrketräning (t.ex. armhävningar och 
knäböj) gynnar både blodsockerkontrollen och midjemåttet.²

4. Hantera stress och ilska
När kroppen producerar för mycket av stresshormonet kortisol kan blodtrycket höjas.⁴ 
Eftersom högt blodtryck är en av de största riskfaktorerna för kardiovaskulära 
sjukdomar som kranskärlssjukdom och stroke⁵ bör personer med typ 2-diabetes lära 
sig att hantera stress och ilska, till exempel genom att få tillräckligt med sömn, planera 
in avslappnande aktiviteter och välja sporter som de verkligen tycker om.⁶ 

1. Behåll en sund vikt 
En av de främsta riskfaktorerna för kardiovaskulär sjukdom vid typ 2-diabetes är 
övervikt. Fetma har associerats med insulinresistens, dvs att kroppen inte svarar så 
bra på det kroppsegna insulinet. Man kan minska risken för kardiovaskulär sjukdom 
genom att gå ned i vikt. Viktminskning bidrar till att minska insulinnivån och öka 
insulinkänsligheten. Därför är det mycket viktigt att hålla en hälsosam vikt.¹
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