Graviditetsdiabetes

en "Vackarklocka"

REGION
SORMLAND



Nagra ord pa végen........

Med den hir broschyren vill vi ge dig som fatt
graviditetsdiabetes information och goda rad sa att du och ditt
barn ska forbli s& vilmaende som mojligt under och efter
graviditeten.

I Sverige far 1 500-2 000 kvinnor varje ar graviditetsdiabetes.
Det finns forskning som visar att den som har haft
graviditetsdiabetes har en 6kad risk att senare i livet utveckla
typ 2 diabetes och hjart-kirlsjukdommar.

Om du har bra kost och motionsvanor redan nu, 6kar du dina
mdjligheter att undvika diabetes senare 1 livet.



Vad ér graviditetsdiabetes?

I bukspottkdrteln bildas insulin som &r ett hormon. En av
insulinets huvudfunktioner ar att reglera sockerhalten i blodet.
Om inte blodsockret halls nere under graviditet, gar sockret
over till fostret som producerar for mycket insulin, vilket i sin
tur leder till 6kad tillvéxt och i vissa fall 6kad sjuklighet hos
barnet.

Fran den mat vi dter tas socker upp av tarmarna och
transporteras dirifran med hjilp av blodet till levern. For att
reglera blodsockerhalten i kroppen produceras insulin, som
hjilper levern och andra organ att ta upp sockret. Insulinet
reglerar dven leverns sockerutsondring. Vid graviditet ar
kénsligheten for insulin i kroppen nedsatt.

Vanligtvis kompenserar bukspottkorteln for den nedsatta
insulinkdnsligheten genom att producera mer insulin. Hos den
som far graviditetsdiabetes racker inte alltid det insulinet till,
vilket leder till 6kad utsondring av socker fran levern och
minskat upptag av socker i muskelatur och fettvavnad.
Blodsockret stiger.
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Hur stalls diagnos?

Blodsockermétning ar det vanligaste typen av test for att
uppticka graviditetsdiabetes. Ar blodsockret >9 mmol/L vid
besok hos barnmorskan gir man vidare med ytterligare
provtagning.

For att sdkerstilla diagnosen gors en glukosbelastning.
Blodsockret méts forst fore och sedan tva timmar efter intag av
en sockerlosning. Om de vérdena &r forhojda stélls diagnosen
graviditetsdiabetes.



Behandling av graviditetsdiabetes

Malet under graviditeten &r att ha ett s& normalt blodsocker
som mojligt.

Alla som far diagnosen graviditetsdiabetes mar bést av att dta
regelbundet, fordela maltiderna jimnt dver hela dagen pé
frukost, lunch och middag samt 2—-3 mellanmél. Det hjilper
kroppen till en balanserad blodsockerniva.

Du erbjuds ett besdk hos dietist for mer information om matens
betydelse.

Genom att rora pa dig varje dag har kroppen ocksé littare att
uppratthélla ett jamnt blodsocker och undvika en for stor
viktuppgéing.

Diabetessjukskoterskan alt. Specialistbarnmorskan pa sjukhuset
kommer att ge dig mer information. Du erbjuds tita besok pa
sjukhuset for kontroll av ditt blodsocker. Mellan besdken testar
du sjilv ditt blodsocker hemma. Du far en blodsockermétare
for egna sjilvtester som &r enkel att anvénda. Allt material
tillhandahélls utan kostnad. Det &r individuellt hur ofta du sjilv
behover testa ditt blodsocker.

I de allra flesta fall ricker det med motion och en god
kosthallning for att blodsockret inte ska stiga. Om det inte
racker fOr att sdnka blodsockret kan du behdva behandling med
insulin.



Bra mat under och efter graviditeten

Vid graviditetsdiabetes rekommenderar vi Livsmedelsverkets
kostrad for gravida, for att bade du och barnet ska fa den néring
som behdvs for att ma bra.

+ Fisk 2-3 ginger i veckan, se fisklista p4 SLV.se

+ Lattmjolk, naturell 14ttfil eller naturell 14ttyoghurt, ca 5 dl
per dag

+ Nyckelhdlsmarkt matfett pa smorgésen och olja eller
flytande matfett till matlagningen, girna rapsolja

+ Kott, kyckling, dgg, bonor, linser eller drtor varje dag

* Potatis, brod, ris, pasta, bulgur eller liknande varje dag, i
forsta hand fullkornsalternativ

 Drick vatten till maten och nér du &r torstig

+ Tallriksmodellen och nyckelhdlet hjilper dig till bra
matvanor



Det ir viktigt att tiinka foljande for att blodsockret inte ska
paverkas for mycket av det du éter och dricker:
Undvik séta drycker som saft, juice, méltidsdrycker, sot
yoghurt, soppor och kramer.
Om blodsockret tenderar att ligga hogt efter frukost, halvera
frukosten och &t den andra halvan till mellanmal pa
formiddagen.
Frukt och bér ar vitaminrikt och bor inga dagligen, men ta
bara en frukt at gangen. Tva till tre portioner frukt eller bér
ar lagom per dag.
Gronsaker till lunch och middag &r en bra tumregel. Var
uppmirksam pa majs, den dr mycket kolhydratsrik och hojer
blodsockret snabbt.

Niér du fatt ditt barn och ammat fardigt, ar det bra att striva
efter en normalvikt igen. Det minskar risken att fa typ 2
diabetes ldngre fram i livet.

Lis mer pa www.livsmedelsverket.se och www.1177.se
Har du fragor om kosten, kontakta din dietist.

Du bor helt avsté alkohol under graviditet.

Tobaksbruk ar skadligt och innebér risker for fostret och
graviditeten. Undvik dven nikotinplaster, nikotintuggummi och
e-cigaretter.



Fysisk aktivitet

Var girna fysiskt aktiv varje dag minst 30—-60 minuter.

Att vara fysisk aktiv under graviditet innebar okat
vilbefinnande, mindre trétthet och miskad risk for bensvullnad.
Fysiskt aktiva kvinnor upplever mindre stress och
somnstorningar samt mindre forekomst av landryggsbesvir.
Hos kvinnor med graviditesdiabetes leder det ocksa till battre
blodsockerkontroll.

Fysisk aktivitet kan innefatta fritidsaktiviteter sasom friluftsliv,
motion/fysisk tréning, idrott och triddgéardsarbete, aktivitet i
arbetet eller hemmet samt aktiv transport i vardagslivet i form
av exemplevis promenader och cykling.

For mer information
Kontakta din modrahilsovard
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