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Hvordan leve godt med diabetes?
Hvordan unnga a fa diabetes?
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Diabetes et problem
eller en mulighet?

Diabetes er en av de
mest utbredte
sykdommer i var tid

Mange har diabetes
eller star i fare for a fa
sykdommen

Hvordan kan du
motvirke denne
utviklingen?

Med enkle midler kan
mange fa hjelp

Med sma endringer i
levesett kan du
opprettholde et
spennende kosthold
og styrke fysisk helse
som gir gkt velveere
for deg og hele din
familie
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Stgtte og hjelp |
grupper

Sma og store grupper
| det pakistanske
miljget har na
muligheten til & gjare
noe for a bremse
utviklingen av
diabetes

Det finnes et
gruppemateriell som
kan brukes i grupper
for & informere og
motivere den enkelte
til a gjare de
ngdvendige endringer
| Sitt levesett

| grupper kan man
stgtte og hjelpe
hverandre til nye valg

Kontakt Norges
Diabetesforbund
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Hva inneholder
materiellet?

Gruppemateriellet
inneholder enkle rad
og veiledning for a
forebygge og fa
kontroll over diabetes

— Arsaker til
diabetes

— Spennende
kosthold for deg
og din familie

— Hvordan styrke
din fysiske helse?

— Video og brosjyre

— Matlagning

— Aktiv deltagelse

— Diskusjon og
samtale i gruppen
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Hva er diabetes?

Diabetes er en
sykdom som gir for
hayt blodsukker fordi
kroppen ikke kan
bruke sukkeret
ordentlig

Insulinet er ngdvendig
for a frakte sukkeret
fra blodet inn i cellen

Blodsukkeret er for
hayt fordi:

— kroppen mangler
iInsulin eller har
lite insulin

— Insulinet virker
Ikke som det skal

— Kroppen har utviklet
iInsulinresistens
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Hva slags mat bar du
velge?

Mer fargerike grgnnsaker

Frisk frukt og beer uten tilsatt
sukker

Grovt brad og hele korn
Fet fisk

Fugl (Ikke skinnet)

Rent kjatt uten synlig fett
Natter

Linser og belgfrukter

Spis oppskaret frisk frukt
som kosemat og nyt smaken
0g velveeret

Spis mindre og oftere —
4-5 ganger om dagen

— Slik kan du lettere
kontrollere
blodsukkeret og
kolesterolet gar ned
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Inspirasjon og
krefter,eller beveg deg til
musikk du liker
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Norges Diabetesforbund
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Prosjektet er stagttet av:

HELSE 0G
REHABILITERING

Stifielsen for norske helse- op rebabiliteringsormnisasjoner

Postboks 6442, Etterstad
0605 Oslo

Norges
Diabetesforbund

tilbyr:
Gruppemateriell til
bruk i fire gruppe-
samlinger

Hjelp med
gruppeleder for
gjennomfaring av
gruppesamlingene
Rad og veiledning om
diabetes og hvordan
leve med diabetes
med mulighet for
Stagtte | grupper

Oversikt over
ressurssentre

Telefon: 23 05 18 00

www.diabetes.no




