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Medlemsbladet

Veronica Danielsson Frisk 0767- 676 558

samt inlagg fran styrelsen och évriga medlemmar i
Diabetesféreningen Kronoberg.

Onskar Du ha med nagot inlagg i kommande medlemsblad?
Valkommen att kontakta ovanstaende.




Ordférande har ordet

Nu har sommaren antligen kommit och med den lite mer sol
och varme som vi alla sa gott behdver.

| varas hade foreningen ett arsmote och i samband med det
valdes tva nya styrelsemedlemmar in i styrelsen som nu bestar
av sju medlemmar som ar intresserade av att driva fGreningen
framat. Vi har en viktig uppgift framfor oss och det ar att gora
vardagen battre for alla med diabetes i Kronoberg.

Vi hade aven en tematréff som handlade om laghydratkost vid
diabetes samt information om en lakemedelsstudie.

Nu tar vi i styrelsen lite sommaruppehall och ar tillbaka igen i
augusti. Om ni behéver komma i kontakt med féreningen
finns kontaktuppgifter pa sista sidan av medlemsbladet. Vi tar
garna emot tips och idéer om forslag till tematraffar, aktivite-
ter eller hur vi gemensamt kan gora féreningen mer intressant
for alla medlemmar, stora som sma.

| september kommer vi att genomfora tva aktiviteter; Livets
gang i Gemla och barnsektionen aker en dagsresa till Liseberg.
Det blir &ven en tematraff i slutet av oktober.

Ha en skon sommar sa ses Vi till hdsten

Medb vivliaa hilsmindonr
Roymar e Syensson
Ordftronde



Kalendarium

Styrelseméte |17 aug |Lokalen Styrelseledamater
Lisebergsresa |5 sep GOteborg Barnsektionen
MoOte i vuxen- |7 sep Pensionarernas Hus, | Medlemmar och
gruppen KIL17.30 | SkyttegI3VAXIO | gyrigt intresserade
Livets gang 20sep |Gemla Medlemmar och
Kl. 14-16 (Start och mal vid Folkets park) Ovrlgt intl‘esserade
Styrelsemotte | 1 okt Lokalen Styrelseledamoéter
Tematraff 25 okt  |Pensionarernas Hus, | Medlemmar och
Kl. 14-16 Skytteg.13 VAXJO

ovrigt intresserade




Vuxengruppen informerar

Moate 1 Vuxengruppen

Kommande mote i Vuxengruppen ar mandagen den
7 september kl. 17.30 pa Pensionadrernas Hus, Véxjo.

Alla medlemmar i Diabetesféreningen Kronoberg ar
valkomna!




Tematraff

Diabetesforeningen Kronoberg samt vuxengruppen anordnade

den 19 april en tematraff pa Pensionérernas Hus i Vaxjo.

Traffen borjade med att distriktslakare Robert Zucconi informe-
rade om en ldkemedelsstudie dar ett blodproppshammande léke-
medel i tablettform kan minska risken for hjart — och karlsjuk-
dom. Ar man intresserad att deltaga i studien, kan man vénda sig till
studiecentra pa Lessebo vardcentral, tel. 076-42 56 384 for mer in-
formation.

Darefter forelaste Lars-Erik Litsfeldt med temat ”lagkolhydrat-
kost och diabetes”
Har foljer ett utdrag fran hans forelasning.

”Min egen diabeteshistoria gar tillbaka till millennieskiftet nar jag
blev diagnosticerad med typ 2-diabetes. Jag hade varit sjuk lange men
fa sjukdomar &r sa smygande som typ 2-diabetes.

Lagkolhydratkost har borjat kallas LCHF vilket i sin tur star for Low
Carb High Fat, alltsa bara lite kolhydrater och det minskade energiin-
taget fran kolhydrater ersatts med fett. Den svenske lakaren Karl Pe-
trén praktiserade denna modell fram till 1920-talet innan insulinet
upptéacktes. Petrén forbjod sina patienter att ata potatis och tillat bara
100 gram brod per dag. Brod som &r varre an potatis tillat han bara for
att han visste erfarenhetsmassigt att det inte gick att fa folk att sluta
ata bréd. Han nojde sig darfor med att minimera skadan.

Det har funnits ett stort motstand mot att lata diabetiker prova LCHF.
Grunden till detta &r att man med LCHF ater mer fett &n vad som
normalt rekommenderas. Under lang tid har man haft forestallningen
att fett &r farligt for hjartat, sarskilt mattat fett skulle vara farligt. Dia-
betiker far lattare hjartsjukdom och alltsa — ska diabetiker inte dgna
sig at LCHF. Idag &r det i princip bara Livsmedelsverket som fortfa-
rande tror pa det mattade fettets farlighet. De klarar inte att pa nagot
satt bevisa det men eftersom man sagt det sa lange ar det svart att
backa fran denna instéllning. Modern forskning kan inte hitta sam-
band mellan méttat fett och hjartkarlsjukdom.
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Diabetiker har istéllet varnats extra for fet mat. For att man inte ska
ga hungrig maste energin fran fettet ersattas med annan energi. Protei-
nintaget ar svart att rucka pa och extra protein omvandlas ocksa till
blodsockerhdjande glukos. Det aterstod da att istéllet ata mer kolhyd-
rater. Kolhydrater ar blodsockerh6jande och diabetikerna blev sjukare
med dessa kostrad. Typ 2:orna blev dessutom tjockare eftersom kol-
hydrater bildar glukos i blodet och insulin utsondras. Insulin &r blod-
sockersankande, fettlagrande och hindrar fett fran att forbrannas.
Alltsa har typ 2:orna blivit tjockare och fatt hogre blodsocker och de
har da fatt bannor av sin dietist som sagt att de &r lata och ater for
mycket.

Ersétter man kolhydrater med fett fran t.ex. smor, gradde och franska
vallagrade ostar minskar kolhydratintaget. Man blir métt och slipper
ga hungrig. Blodsockerhojningen minskar och darmed &ven insulinut-
sondringen. Detta i sin tur innebdr att kroppen inte lagrar fett utan att
istallet fettet i maten och pa kroppen far chansen att férbrannas. Nagra
séger att hjarnan behover socker for att fungera och det &r helt riktigt.
Grejen &r att man inte behdver ata detta socker utan det kan tillverkas
av kroppen sjalv i tillrdcklig omfattning (glukoneogenes). Kroppen
anvander delar av fettmolekylerna (glycerol) for att géra socker.
Sjélva fettsyrorna kapas upp och anvénds och blir till ketoner som
hjarnan alskar.

Det ar alltsa ett mycket fiffigt sétt att ata. Du tanker battre, far ett lagre
och stabilare blodsocker, du tappar onddiga kilon. Och framforallt, du
slipper ga hungrig. Min forsta dag med LCHF var pa morgonen den
15 september 2003. Jag stekte bacon och &gg och det var underbart.
Nagon dag senare var jag tvungen att sluta med mina SU-morgonpiller
darfor att jag annars skulle ha hamnat for lagt. Jag hade alltsa borjat
friskna till pa naturlig vag med riktig mat.”

”FOr dig som é&r intresserad av att lara dig mer kan jag rekommendera
tva av mina bocker som handlar sérskilt om diabetes. Den ena ar ”’Di-
abetes. Inte.” Den andra boken ar ”Diabetes? Nej tack!” (Optimal
forlag) Den boken kan ldsas av diabetikern sjalv men [ampar sig minst
lika véal som en ge-bort-bok. Jag har fatt hora att den verkligen funge-
rar pa skeptiska diabetiker.”

Ovanstaende ar hamtat fran wwwe.litsfeldt.se



http://www.litsfeldt.se/

Cheesecake med hallonkompott

For kexbotten:

100 g pepparkakor

100 g mariekex

50 g lattsmor

20 g vatten

FOr krdmen:

8 matskedar Canderel Green
300 g Philadelphia eller liknande
6 cl lattgradde

100 g farskost

20 g majsmjaol

4 aggulor

5 dggvitor

1 citron

1 lime

FOr kompotten:

200 g frysta hallon

1 matsked Canderel Green
5 cl vatten




Vérm ugnen till 160°C (term. 5/6).

FOr kexbotten:

Smula pepparkakorna och mariekexen med en stav-
mixer eller vanlig mixer tills du far ett relativt finmalet
pulver. Blanda sedan pulvret med det smalta smoret och
vattnet. Lagg blandningen i formen och tryck ner med
hjalp av ett glas (botten). Stall den sedan i nagra minuter
i frysen sa att blandningen stelnar.

FOr cheesecake-krdmen:

Blanda 4 &ggulor i en skal med gradden, Canderel
Green, majsmjodlet, den bredbara osten och farskosten.
Tvatta citronen, riv skalet och blanda ner krdmen. Vispa
upp de 5 aggvitorna med en elvisp och lagg forsiktigt
ner dem i den forsta blandningen. Ta ut kexblandningen
fran frysen och hall blandningen i formen pa kexbland-
ningen.

Gradda 1 ugnen 1 35 minuter i 160°C (term. 5/6). Efter
graddningen, lat cheesecaken vila i 30 minuter i
rumstemperatur.

FOr kompotten:

| kastrullen, koka upp vatten och Canderel Green och
hall det sedan Over de frysta hallonen 1 en mixer. Blanda
till en relativt tjock vétska som en fruktkompott. Bre
kompotten Over cheesecaken.

Kockens tips:
Du kan gora kompotten med aprikoser eller mango.



Appelpaj med fullkorn

90 g Milda culinesse

1 dl mjolk

4 agg

6 msk Canderel stro

3 dl fullkornsmjol

1 tsk bakpulver

5-6 medelstora applen

50 g pumpa- och solrosfron
Canderel stro for dekoration

Stall ugnen pa 175 grader. Koka upp Milda culinesse
och mjolk och stall at sidan.

Vispa Canderel str6 med aggen porost.

Tillsatt den varma mjolkblandningen och vispa ytterli-
gare 2 min. Stall at sidan.

Blanda mjol och bakpulver. Sikta ner det i1 &ggsmeten.
ROr till en jJdmn smet.

Hall smeten i en smord och brdad form, ca 28 cm i dia-
meter.

Tvatta dpplena och skar i tunna klyftor. Fordela appelbi-
tarna jamnt i ett runt monster i pajen.

Str6 Over pumpa- och solrosfron.

Gradda pajen i nedre delen av ugnen i ca 35 minuter.
Dekorera pajen med Canderel strd innan servering.

Tips: Pajen gar dven utmérkt att géra med paron.
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Har foljer en presentation av nya styrelseledamater

Hans Hakansson 60 ar diabetes typ 2.
Bor pa Hovshaga i Vaxjo.
Intressen: Tradgard och matlagning
Nyvald i styrelsen, sekreterare
Malsattning med mitt engagemang i styrelsen:
— Foreningen ska vara intressant att vara med 1 oavsett
om man ar ung eller aldre
— Fa medlemmar att engagera sig i foreningen

Bo Widerstedt, diabetiker typ 1 sedan 1958.

Bor i Véxjo och sommarboende pa Oland.
Intressen: Tennis och golf. Aker skidor, bade utfér och
pa langden.

Nyvald i styrelsen, representant i diabetesradet
Ar pensionar sedan ett ar, efter att ha jobbat pa IKEA
med inkdp och produktutveckling mer an 30 ar.

Rosmarie Svensson
Ater som ordférande i Diabetesféreningen Kronoberg.
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Information fran forbundet

Riksstamman 1 Stockholm

Fredrik Londahl blev omvald som férbundsordférande
for Svenska Diabetesforbundet. Valet skedde vid Diabe-
tesforbundets riksstdamma som agde rum i Sollentuna
den 22-24 maj. Det blir hans andra period som ordfo-
rande. Riksstdmman antog &ven ett nytt idéprogram och
har aven valt ny styrelse.

Insulinpumpar

Insulinpumpsbehandling minskar dodligheten i hjart-
och kérlsjukdom med nérmare 50 procent for patienter
med typ 1-diabetes. Det visar ny forskning fran Sahl-
grenska akademin. Samtidigt ar det stora skillnader for
patienter vad galler mojligheter att fa tillgang till pump-
behandling i olika delar av landet. Ojdmlikheten géller
dven utbudet av pumpar i olika regioner. | ar &r Diabe-
tesforbundet medarrangor for ett seminarium i1 Almeda-
len diar man stéller fragan: ”Har den jamlika diabetes-
varden gatt pa pumpen?
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| studien som genomforts med hjalp av Nationella Diabetesre-
gistret, och publicerats i British Medical Journal, foljde fors-
karna 18 168 personer med typ 1-diabetes i Sverige mellan
2005 och 2012. De patienter som behandlades med pump vi-
sade en kraftigt minskad risk att do till f6ljd av hjart- och kérl-
sjukdomar.

— Pumpen ger en jdmnare tillférsel av insulin, och vi vet sedan
tidigare studier att insulinpump medfor farre episoder med lagt
blodsocker. Kanske tar pumpanvéandarna ocksa blodsocker of-
tare &n sprutanvandarna, sager Isabella Steineck, forskare vid
Sahlgrenska akademin i Géteborg.

| genomsnitt anvander 20 procent av alla vuxna patienter med
typ 1-diabetes insulinpump, men skillnaderna 6ver landet ar
stora. Pa vissa sjukhus far tolv procent av patienterna pump,
och pa andra ar siffran uppemot 30 procent.
Diabetesforbundet arbetar for att tillgang till, och forskrivning
av, pumpar ska se lika ut Over landet. | de Nationella riktlin-
jerna for diabetesvarden ar pumpanvéndning prioriterat.
Diabetesforbundet anser att staten ska ha det évergripande an-
svaret for jamlik tillgang till insulinpumpar. Sedan 2013 om-
fattas pumparna inte langre av den statliga lakemedelsfor-
manen vilket forbundet befarar kan leda till 6kad ojamlikhet
nar 21 olika landsting och regioner gor sina egna budgetpriori-
teringar.

Pa seminariet i Almedalen kommer bland annat fragan om det
ar dags att aterga till nationell finansiering, for en mer jamlik
diabetesvard, diskuteras.

Deltar gor forbundsordforande Fredrik Londahl, tillsammans
med riks- och landstingspolitiker, foretradare for varden, Nat-
ionella diabetesregistret samt Tandvards- och lakemedelsfor-

mansverket.
http://www.diabetes.se/sv/Om-0ss/Nyheter/Nyheter/Insulinpumpar-halverar-
dodligheten-i-hjartsjukdom/
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Vinnare av biobiljetter

Av de inkomna ratta svaren av forra medlemsbladets
korsord, drogs en lycklig vinnare till 2 biobiljetter.
Det var Bertil Roos 1 Moheda som hade 16st korsordet
och skickat in till var adress:

Diabetesforeningen Kronoberg

Lektorsvagen 8B

352 40 Vaxjo

Grattis Bertil! Biobiljetterna kommer till dig pa posten.
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Sommawrdofter

Det doftow jasminer, det doftowr hé; pdv sanv-
dew vitnow akasiors snd, ochv hawvssalt med
O, kunde jag gomma mig, dykaw v vawr vid-
wktsbolja, som glider forbi, och inv i sjoilen
den andaos.

Det angow awv regywat, solvawrmw jord, och luf-
tew strdlor ov mildaw ovdy, somv smekaw mig
glatt om kindew.

Det sponunes ett fommntog av lyckaw ochv ljus
fran himmelens klowhet Gl jordens grus;,
Det doftar reseda frow grisety rand, och
froaw de djuproda rosornas brand sldv flawnmn-
mande velluktslagor.

Djupt inne frow gravnskogens tystaw bawrmy
pressas evv vallukt, mattad ochv varm, som
fyter med luftens vagor.

Det stiger mot himlen, det smelter ithop tll
O, att jag kunde det gomma, och detta ack-
ovd aw rosor ochv hé; awv hawsluft ochv solljus
och blomustersnd- i vinterns skote tomma.

tlew Lundberg
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Bra att veta om foéreningen

Diabetesforbundets tidning Diabetes finns pa talband for
synskadade. Meddela oss i foreningen om Du &r i behov av
det. Ring 0470-449 39

Du hittar oss pa Internet genom att ga in pa Diabetesfor-
bundets hemsida; www.diabetes.se Klicka pa
FORENINGAR. Vilj Kronobergs lan i listan sa hittar Du
var forening, Diabetesforeningen Kronoberg.

Diabetesforeningen Kronoberg
Lektorsvagen 8B, 352 40 Véx]0

Tel: 0470-449 39

Bg. 5602-8921

E-post: diabeteskronoberg@telia.com
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