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Diabeteskontiroll

Jag har anvint insulinpump redan i mer dn 20 ars tid. En
insulinpump fungerar enkelt sagt med en inprogrammerad
basaldos som motsvarar lingtidsverkande insulin samt med
bonusdoser som motsvarar snabbverkande insulin som tas
vid maltider. Insulinpumpen fungerar endast med snabb-
verkande insulin och maltidsdoserna tas i samband med
maltiderna pa samma sitt som man tar insulin med sprutor
da man éter. Skillnaden 4r kanske nirmast den att du har en
kateter insatt i huden pd buken och inte behdver sticka dig
pa nytt och pa nytt utan bara “klimma pa knappen” sa far
du ditt insulin.

Med jimna mellanrum kan det vara bra att kontrollera
basaldosen sa att den ir ritt justerad. Du kan ha gatt ner i
vikt, kanske borjat cykla till jobb eller annars borjat motion-
era regelbundet. Idén med basaldosen dr att blodsockret
skall hallas pa en god och jimn niva dd du inte dter.

Under ett veckoslut i somras kontrollerade jag mina ba-
saldoser och slutresultatet var att jag under alla dygnets
timmar kunde sinka basaldosen. Jag hade gatt ett par kilo
ner i vikt och dessutom tog jag numera metformin sa att
kroppen littare skulle kunna tillgodogéra sig insulinet. En
tor hog basaldos kan leda till insulinkdnningar, d.v.s. lagt
blodsocker, som i sin tur leder till att man iter onddigt for
att héja blodsockret. En ond cirkel som manga av oss dia-
betiker kdnner igen, tror jag.

Hur som helst. Jag néjde mig inte med sinkta basaldoser
som ett steg i forindringen av min diabeteskontroll. Jag
beslot att ocksa ga ner i vikt genom att frimst dta mindre
(att limna “onddiga” kolhydrater bort) och sia borjade jag
inta hogre doser av c-vitamin (se sidan 17). Och i dag tvd
miénader senare star badrumsvagen pd -5 kg. Vackert sal

Skon host!

‘/ff?ﬁ_("}fﬂ 3 /{;Z; PR 'H‘—:_

Anders Lanrén, ordfirande
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Diabetesforbundet informerar

Typ 2-diabetes kommer som en
overraskning for néstan hdlften
For nistan halften (47 %) kommer
diagnosen typ 2-diabetes som en full-
stindig 6verraskning. Nistan lika
manga (43 %) fir diagnosen som "ett
fynd vid sidan om" vid likarbesok av
ndgon annan anledning. Det finns
omkring 300 000 personer med dia-
gnosen typ 2-diabetes i Finland och
ytterligare cirka 200 000 personer som
har sjukdomen utan att veta om det. 1
augusti 2011 gjorde Diabetesférbun-
det en enkidtundersokning bland med-
lemmar med typ 2-diabetes.

Typ 2-diabetes ir en av de snabbast
Okande sjukdomarna i Finland och
man riknar med att antalet insjuknade
kommer att férdubblas pd tio ar.

Sjukdomen uppticks ofta av en
tillfallighet pa  likarmottagningen.
Nistan var fjirde (23 %) av de sva-
rande hade fatt sin diagnos vid en
kontroll inom foretagshilsovarden.
Bara 14 % hade sjilv sokt likare for
misstinkta diabetessymtom.

Enkitdeltagarna beskrev typ 2-
diabetes som en 16msk sjukdom som
sakta smyger sig pa och stiller till med
skada. Pirjo llanne-Parikka, Sverlikare
pa Diabetesférbundet, bekriftar att
beskrivningen stimmer.

"Typ 2-diabetes kan vara latent i fem
till tio ar. Utan screening eller andra
atgirder kan sjukdomen komma fram
torst vid allvarliga komplikationer
som blodpropp 1 hjirtat eller stroke.
Det ir litt att skylla vanliga symtom
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som trétthet och energilshet, hu-
morsviangningar, domningar i fotter-
na, storningar i synskdrpan, storre
urinmingder och infektioner pa al-
dern, dalig kondition och stress. 1
Finland har vi tagit fram ett litt och
tillforlitligt test fOr att testa risken att
fa typ 2-diabetes. Det finns pa fo1-
bundets webbplats, siger hon.

Over hilften (55 %) av de som
besvarade enkiten var oroliga for
vilka effekter de drftliga anlagen skulle
ha for deras barn.

Risken att fa typ 2-diabetes dr 40
procent om den ena forildern har
sjukdomen och 70 procent om bada
forildrarna har typ 2-diabetes. Mer dn
tva tredjedelar (68 %) av de svarande
hade pratat om irftligheten med sina
barn.

En del tycker att typ 2-diabetes
fortfarande betraktas som en sjalv{or-
vallad sjukdom.

Det dr manga érftliga faktorer som
bidrar till att sjukdomen bryter ut,
siger Overlikare Ilanne-Parikka. De
reglerar bland annat kroppens for-
maéga att hantera vissa niringsimnen,
mittnadskinslan, energiomsittningen,
insulinut-

fettvdvnadens  funktion,

sondringen 1 bukspottkérteln  och
kroppens stressreaktioner. Ocksa vir
milj6 som dr en av orsakerna till vik-
tokning spelar in. Vi férbrukar mindre
energi per dag dn fOorr samtidigt som
energiintaget har okat.
"Arvsfaktorerna for typ 2-diabetes

far fettet att i h6g grad sitta sig kring
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buken och i levern. Det gbr att det
uppstar en inflammation 1 kroppen
som foérsamrar insulinets effekt. Stin-
digt hogt tempo, stress och for lite
somn verkar pa samma sitt. Arvsfak-
torerna goér dessutom att bukspottkdr-
teln inte lingre har samma férméga
att kompensera den nedsatta insulin-
effekten genom att 6ka insulinutsénd-
Alla
sjalvfallet inte typ 2-diabetes. Ocksa

ringen. Overviktiga utvecklar
relativt normalviktiga kan fi typ 2-
diabetes, om insulinutséndringen i
bukspottkorteln dr nedsatt av en eller
annan orsak", tilligger Pirjo Ilanne-
Parikka.

Merparten (83 %) av de som deltog
1 enkiten var néjda med virden. De
ansdg typ 2-diabetes ofta vara en all-
vatlig sjukdom, men en sjukdom som
man 4nda kan leva med. For en del
har diagnosen rentav betytt ett bittre
liv i och med att de gitt in f6r en
hilsosammare livsstil.

De svarande hade talat Oppet om
sin diabetes med sin nidrmaste omgiv-
ning och pa jobbet. Den nirmaste
omgivningen har en korrekt och
uppmuntrande instillning till sjukdo-
men. Enkitdeltagarna anser att de far
viktigt stéd och aktuell information
fran Diabetesférbundet. Dessutom
uppfattas férbundet som en viktig
intressebevakare. Enkiten genomfor-
des i augusti 2011. Frigorna besvara-
des av 405 personer och malgruppen
var typ 2-diabetiker som hor till f6r-
bundet. 12.9.2011
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Tidningen Diabetes ja Iddkdiri i
september: kostrekommenda-
tionerna for diabetiker dr a jour

I diabetikernas kostrekommendation-
er dr mingderna kolhydrater och fet-
ter mattliga och deras forhallande ir
limpligt. Den kostrekommendation
som Diabetesférbundet har publicerat
ir a jour och passar som modell f6r
rekommendationerna f&ér hela befolk-
ningen, skriver septembernumret av
tidningen Diabetes ja ldikdri (Diabetes
och likaren). Artikelférfattarens asikt
ar entydig: kolhydrater skall inte utby-
tas mot djurfetter. En kolhydratfattig
kost skall vara baserad pd gronsaker
for att vara trygg.

I tidningen presenteras ocksa resul-
taten fran den finlindska undersék-
ningen om att forebygga graviditetsdi-
(NELLI).
ledde tilligeshandledning pa radgiv-

abetes Enligt forskarna
ningen — fem extra ginger som po-
dngterade livsstilen under graviditeten
— till att bide barnets och mammans
hilsa blev bittre. En dylik ansprakslos
tilliggshandledning  minskade inte
férekomsten av graviditetsdiabetes,
men radgivningens vardag ger inga
andra mdjligheter, konstaterade fors-
karna.

Varfér saknas fysioterapeuterna fran
diabetikernas virdteam och to.m.

frin arbetsgrupper som utarbetar
viardrekommendationer? Enligt tid-
ningen Diabetes ja liakdri kunde denna
yrkesgrupp géra mycket for diabeti-

kernas hilsa och rorlighet. 6.9.2011
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Ragbrod dr finldndar-

nas supermat

Kinnedomen om ragbrodets
hilsoeffekter forstirks av nya
undersokningar. En ny av-
handling visar att ragbrod har
en klart positiv inverkan i att

forebygga typ 2 -diabetes.

Maria Lankinen som doktorerat vid Ostra
Finlands universitet har undersckt den
finlindska "supermatens" inverkningar pa
fetterna 1 var kropp. Enligt undersékning-
en har rigbrédsitandet samband med
manga positiva forindringar i blodets
fetter. Rdgbrodet dr ocksa en positiv fak-
tor om man vill halla vikten 1 styr.

— Régbrodet paverkar bland annat sock-
erimnesomsittningen. Efter en maltid
kommer ingen topp i blodsockrenas vari-
ation. Aven kroppens mikrober mér bra
efter att rdgbrdd avnjutits.

Ragbréd har ett ypperligt niringsvirde
och innehdller rikligt med fibrer, B-
vitaminer och folater som de flesta finlin-
dare har brist pd. Lankinens undersdkning
visar att ragbrodet dr ett utmdrkt sdtt att
hiélla vikten i styr. Efter att ha dtit ragbréd
uppstar en mittnadskansla som haller i sig
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en lingre tid. Lankinen rekommenderar
ragbrod for personer som har en kolhyd-
ratfattig diet. Rdgbrodet har traditionellt
varit hornstenen i den finlindska kosten.
Lankinen har svart att hitta ndgot ont att
sdga om ragbrodet, férutom att vissa per-
soner kan fd magbesvir av riklig konsumt-
ion av ragbréd.

Enligt Lankinen dr det svart att siga hur
mycket rdgbréd det dr limpligt att dta. —
Det beror pa personen. Men jag skulle
sdga att en skiva ragbrod per maltid inte 4r
t6r mycket. YLE INTERNYTT 29.8.2011.

Du far vdl inte dta
wienerbrod?

Tva svenska tjejer har skrivit
en Overlevnadsguide fér unga

med typ 1-diabetes.

I boken avlivar férfattarna myter om dia-
betes, de tipsar unga nyblivna diabetiker
om knep som annars kanske tar ar att
sjilv komma pa. — Jag storde mig pa alla
okunniga pastdenden om vad man fir och
inte fir gbra ndr man har diabetes, moti-
verar den ena forfattaren Elin Lager den
provocerande boktiteln om wienerbréd.

Idén att skriva en bok tillsammans har
de bada haft linge. Inte en faktabok, inte
med férmaningar om att “skéta sig”, inte
med recept pa speciell ”diabetesmat”.

— Vi ville gbéra nagot nytt. Boken ir f6r
ungdomar mellan tolv och sexton ar som
nyligen har insjuknat i typ 1 diabetes. Vi
hoppas att den dr littldst och rolig och att
de tips jag har kommit pid om hur man
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klarar sig med diabetes kan vara till hjilp,
siager Elin.

Férutom tips om exempelvis alkohol,
r6kning och sex innehdller boken inter-
vjuer med unga diabetiker som berittar
om hur de lever med sin sjukdom. Ett
antal myter om avlivas ocksid. Till exem-
pel: Att man far diabetes fOr att man atit
to6r mycket socker. Att diabetes smittar.
Att man bara kan dta sallad och att man
inte kan 4ta wienerbrdd. LUDC 2.9.2011
Om du vill képa boken, kolla dé linken
http://web.me.com/sulle/dufarvalinte/B
OKEN_I_MEDIA.html

Forskare och branschanalytiker hoppas nu
p4 att en ny kolesterolsinkare kan vara pa
vig. Den fungerar genom att blockera ett
protein, PCSK9, vars funktion dr att be-
vara nivierna av LDL-kolesterolet i blo-
det.

Bioteknikforetaget Regeneron hiller nu pa
att tillsammans med Sanofi utveckla ett
likemedel som ska sinka LDL-nivderna
radikalt, rapporterar nyhetsbyran Reuter.

Andra foretag till exempel Amgen, Merck
och Bristol-Myers Squibb ska vara samma
idé pa sparen. Aven om Regenerons for-
sOk hittills inte visat pa nagra allvarliga
biverkningar med sin nya likemedelskan-
didat behovs flera och stérre studier for
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att utesluta till exempel toxicitet eller fo1-
hojt blodtryck som gjort att tidigare lo-
hjirtlikemedel,
torcetrapib fitt skrotas.
Den nya kandidaten dr tinkt att injiceras

vande som  Pfizers

en ging i manaden. Senare i 4r vintas
resultatet fran stérre studier.

Oberoende analytiker som inte dr invol-
verade i forskningen siger till Reuters att
det kan vara en ny behandling som haller
pd att ta form, men varnar samtidigt f6r
ovintade sikerhetsproblem.

Aven likemedelsféretaget Rocke har med
anledning av den europeiska kardiolog-
konferensen i Paris berdttat om en ny
kolesterolsinkare som ska héja det goda
HDL-kolesterolet utan att ocksia blod-
trycket hojs. Men ocksd hir handlar det
om for sma studier, for att veta om kan-
didaten héller hela vigen. LAKEMEDELS-
VARLDEN 29.8.2011

Det hir visar en studie som fokuserar pi
produktivitetsférlust som en folid av
milda blodsockerfall, sa kallade hypogly-
kemier. Undersékningen har publicerats i
den vetenskapliga tidskriften VValue in
Health.

Studien genomfoérdes pa 1 404 personer
med typ 1- och typ 2-diabetes som rap-
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porterade att de haft hypoglykemier under
féregiende manad, i Storbritannien, USA,
Tyskland och Frankrike.

Medan de medicinska symptomen av
hypoglykemi dr viktiga att forsta, bor de
direkta och indirekta kostnaderna kopp-
lade till hypoglykemi ocksd tas i beak-
tande. Den genomsnittliga produktivitets-
torlusten pa arbetsplatsen per person och
minad beriknades vara 15,9 timmar, till
ett virde av uppskattningsvis motsva-
rande ca 1 500 euro per person och ir.

En av fem personer (22,7 %) kom for-
sent till arbetet eller missade en hel dags
arbete som resultat av nattliga insulinkdn-
ningar. Hindelser som intriffade under
arbetstid resulterade i att 18,3 % av per-
sonerna med diabetes fick g hem tidigt
fran arbetet eller gick miste om en hel
dags arbete.

2 Vidare visar studien att patienterna
genomférde 5,6 extra blodglukostester f6r
att stabilisera sitt blodsocker dagen efter
hindelsen och 25 % kontaktade hilso-
och sjukvirden (antingen primirvirden,
sjukhus, diabetesklinik eller en annan
institution) som ett tesultat av hindelsen.
Bland patienter som anvinder insulin
rapporterade 25 % att de pd eget initiativ
minskat sin dos insulin efter hindelsen.

Huvudforskare och psykologen Dr.
Meryl Brod forklarar: — Manga minniskor
med diabetes kdmpar regelbundet med
hypoglykemier. Detta paverkar inte bara
deras professionella liv, utan Gkar ocksa
tiden de méste spendera pé att bevaka sin

blodglukosniva. Framforallt hindelser
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som intriffar i sémnen ir en utmaning f6r
personer med diabetes.

Medan systemet klassificerar olika epi-
soder av hypoglykemi som milda eller
icke-allvarliga, visar studien att den pet-
sonliga bordan av hypoglykemi upplevs
annorlunda. En patient forklarade det
sahdr: ”Ndr du vaknar sd kinns det som
att du har triffats av en tegelsten i huvu-
det £6r du mar sd illa.”

Symptom pd hypoglykemi inkluderar
hjirtklappning, darrningar, hunger, svett-
ningar, koncentrationssvarigheter  och
torvirring. Personer med diabetes upple-
ver 1 genomsnitt 1-3 hindelser per manad.

Virdet av forlorad arbetstid beriknades
vara motsvarande ca 1 500 euro per ar.
Studien visade pa en storre ekonomisk
paverkan av insulinkdnningar som intrif-
fade under natten. — Over ett 4r kanske
beloppet inte liter som si mycket, men
det blir en ansenlig summa om man tin-
ker pa att ungefir var tionde minniska i
vistvitlden idag lever med diabetes, siger
Dr. Brod. — Nir du inkluderar den ékade
kostnaden av testremsor och interaktion
med sjukvirden som en foljd av hindel-
sen, bérjar man se den Okade finansiella
belastningen pd hilso- och sjukvarden.

Hypoglykemier férknippas med maitbara
konsekvenser for produktiviteten, vilket
innebdr kostnader for patienter och ar-
betsgivare. Storre uppmirksamhet bor
dirfér riktas mot behandlingsmetoder
som minskar hypoglykemi och som kan
ha en positiv effekt pa arbetsproduktivitet
och Overgripande diabeteshantering. LUDC
22.8.2011
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DIABETESCENTRUM ®* TAMMERFORS

REHABILITERINGSKURS PA SVENSKA
FOR DIG SOM HARTYP 1-DIABETES

20.-24.2.2012, DIABETESCENTRUM, TAMMERFORS

Kursen &r avsedd for svensksprakiga vuxna typ

1-diabetiker i aldrarna 18-68 ar som inte ar pensionerade,

Kursen syftar till att forbattra deltagarnas fardigheter i
att ta hand om och underlatta vardagen med diabetes.
P& kursen kan du uppdatera dina diabeteskunskaper och

hitta nya vagar till battre diabetesvard och vélbefinnande.

Vi arbetar i grupper pa 6-12 personer. Du far ova digi
samspelet mellan insulin, kost och motion med hjalp av
diabeteslakare, diabetessjukskotare, ndringsterapeut,
psykolog, fotvardare, fysioterapeut, fritidsledare och
kokspersonal.

Du har ocksa majlighet att diskutera de tankar och
kanslor du vill dela med dig av.

Kontaktpersoner:

Kurssekreterare Tiina Paronen, tfn 03-2860 316
fax 03-286 04 23

e-post: tiina.paronen@diabetes.fi

(samtal pa finska)

Ansokan

Rehabiliteringsklienterna valjs ut fran hela landet.
Ansokningar tas emot av Diabetesforbundet och de
lokala FPA-byrderna. Anvand FPA:s ansokningsblankett
KU 102. Bifoga lakarintyg B. Observera att det av
lakarintyget ska framga vilka problem och vilka mal som
motiverar att just du foreslas delta i kursen.

Kursnamn: Praktisk tillémpning av insulinbehandling for
dig som har typ 1-diabetes.

Kriterier fér rehabiliteringsbehovet &r problem med att
tillimpa insulinbehandling (samordning av kost, insulin
och motion) och att uppna god blodsockerkantroll,
kansla av att inte beharska insulinbehandlingen,

samre sjalvfortroende i egenvarden, aterkommande
hypoglykemier eller radsla fér hypoglykemi.

Utbildningschef Outi Himanen, tfn 03-2860 318
e-post: outi.himanen@diabetes.fi
(samtal pa svenska eller limna meddelande)

Diabetesférbundet = Diabetescentrum = Kirjoniementie 15, 33680 Tammerfors » tfn 03-2860 111 » www.diabetes.fi
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Cheesecake med bdr © 12 bitar

5 digestivekex
12 dl vetemjsl
2 msk canderel
125 g smér eller
margarin

1 dggula

Fyllningen
200 g philadelphiaost
134 dl vispgradde

2 agg
1 dl canderel

1 tsk vaniljsocker

rivet skal av V2 citron

1 msk citronsaft

Tillbehér farska eller djupfrysta bar

y

Appeltider — dpplet &r en nyttig frukt

Applen kan vara riktigt nyttiga. Forsk-
ning pekar p& att de kan skydda min-
net och férebygga demens. Orsaken &r
att dpplet ar rikt pé& vitaminer och an-
tioxidanter. Andra studier finns som
binder @pplen till minskad risk fér can-
cer och hjart- och karlsjukdomar. Dessu-
tom anses &ppeljuice vara bra vid
astma. Aven om &pplen och dppeljuice
ar nyttigt ar frukten inte sarskilt rik p&
vitaminer och mineraler. Ddaremot finns

rikligt av antioxidanter och det @r des-
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1. S&tt ugnen pé& 175°. Kor kexen i
matberedare till fina smulor. Blanda ner
mijol, sdtningsmedel och smér/margarin
och kor till en smulig massa. Tillsatt ag-
gula och kér ihop till en deg. Kexen kan
ocksd smulas i en mortel och sedan
blandas snabbt ihop med fingertoppar-
na.

2. Lagg degen i en form (24 cm i dia-
meter) med léstagbar kant. Smoérj och
stré dver lite vetemjdl och tryck ut degen
i formen. Lat vila i kyl ca 30 min.

3. Férgradda bottnen mitt i ugnen 12-
15 min. Ror ut philadelphiaost med
gradde och tillsatt sedan resterande
ingredienser till fyllningen. Vispa fyll-
ningen slat eller kér med stavmixer.

4. Hall
grédda ytterligare 30 min. Stdng av
ugnen och &t std kvar i 30 min. Lat

fyllningen i pajformen och

svalna.
5. Servera med bar. Haller sig utméarkt i

kylskép en liten vecka. /1

sa man tror dr

sarskilt nyttiga

hos dpplen.
Flera studier

pekar ocksé pé att dpplen och dppel-
juice minskar risken fér hjartsjukdom.
Béde dpplen och dppeljuice skyddar
mot ddligt kolesterol trots att juicen har
en mer skyddande verkan. Studier visar
ocksé& att Gppel kanske kan férebygga
Alzheimers sjukdom och minska risken
for neurologiska stérningar.
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Av Kaj Wickman
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Finlandssvenska diabetiker trivdes i Jakobstad

Den 13-14 augusti samlades finlandssvenska diabetiker i Jakobstad. Evenemanget,

som kallas Svenska traffen, ar en del av diabetesférbundets svenska kommittés akti-

viteter. Svenska traffen ordnas varje ér, antingen i sédra Finland eller i Osterbotten.

Finlands diabetestérbund har 60 000
medlemmar varav 5 procent dr svensk-
sprakiga. De svenska foreningsmedlem-
marna fir kimpa med hinder och tinder
for att fa sin minoritetsstimma hérd inom
det stora férbundet.

Pa drets triff deltog 100 personer frin
hela Svenskfinland. Ett superfint vider
ingick i arrangdrernas planer och det be-
sannades med rdge.

Programmet inleddes pa Stadshotellet.
Stadsdirektdr Mikael Jakobsson holl stadens
vilkomstanférande och skrét 1 limpliga
portioner om Jakobstads fortriftlighet
som boningsort. Direfter holl likare Britt-
Mari Bjon ett anférande med rubriken
"Patientens del i vardplanen”. I regerings-
programmet dr det spikat att den nya
virdplanen ska tillimpas frin och med
1.1.2012. I dagslaget dr nog detta en utop-
istisk plan. Britt-Mari Bjon benade ut den
teoretiska delen inom vardplanen. Den
storsta och viktigaste férandringen dr att
patienten och den virdande delen ska ha
ett mycket nidrmare och bittre samarbete
an hittills. Vardplanen kommer att pa-
verka samtliga patienter som har behov av
vard och behandling av sin sjukdom.

Sedan dntrade psykolog Jean Nyman
talarpodiet. Han holl ett intressant fore-
drag om "Kronisk skorbjugg hot mot viér
hilsa". Jean Nyman fingslade ahoérarna

Vardparet Kaj och Eivor Wickman
med fakta om skoérbjugg och C-vitaminets

del 1 uppbyggandet av vivnader som for-
bittrar indlvornas hallbarhet.
Efter

striktskoordinator, organisationsplanerare

kaffepausen presenterade di-

Petteri Bjurstrom olika projekt som diabe-
tesforbundet har pa ging. Direfter var
det ordbrukare Oz Linnbicks tur att
muntra upp deltagarna. Eftermiddags-
programmet avslutades genom att for-
bundsfullmiktiges foérsta vice ordférande
Apnders Lanrén informerade om de olika
féreningarnas uppbyggnad sprakligt och
storleksmassigt.

Kvillsfesten, med bland annat trerat-
tersmiddag, var férlagd till sommarrestau-
rang Pavis. Kvillens artister var trubadur
Mats Wickman med sang och gitarr samt
Erik  Nygard, diplomviolinist och Mia
Willnds, dragspelslirare.

Under kvillen dekorerades forenings-
ordférande Kgj Wickman med Diabetes-
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Det bjods pa flera intressanta forelas-
ningar under I6rdagen
torbundets fortjansttecken och hedersbe-

vis for det arbete han utfért som ordf6-
rande i Svenska kommittén och som dia-
betesfullmiktigeledamot.  Jakobstadsfor-
eningen dr i dag landets nist storsta fin-
landssvenska diabetesférening med 408
medlemmar.

Pa sondagsmorgonen startade ett par
bussar fran hotellet med stadens guider
ombord och en timmes stadsrundtur pi-
bérjades. Vi sig Aspegrens tridgard, Pe-
dersore kyrka, Skata stadsdel, Guldkus-
ten/Ostanpa. Runebergs stuga och UPM-
fabriken. Kommentarer frin vara gister
var bland annat "S4 rena och fina stadsde-

lat ni hat", "Grismattorna 4dr ytterst

T,

Arktiska muséet Nanoq besoktes p& son-
dagen

MENDI
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vilskétta och buskar samt trdd dr i topp-
skick" och liknande positiva ord.

Foljande utflyktsmal var det arktiska
museet Nanoq. Deltagarna var mycket
imponerade och superlativen haglade.

Isbjérnen
som val-
komnar
besokar-
na pa
Nanoq

Pa bussturen tillbaka in till centrum fun-
derade manga gister éver varfor inte Ja-
kobstad som har sd manga intressanta
museer, industrier, batbyggerier med mera
inte marknadsfér dessa mer intensivt.
Svenska triffen avslutades med lunch pa
Stadshotellet och Anders Laurén bjod in
téreningarna till ndsta drs traff som halls i
Esbo.

Kvallsfest pa sommarrestaurangen Pavis
Skribenten dr ordforande i |akobstadsnejdens
diabetsforening r.f-
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Sabina Resic-Lindebammer vid Clinical Rese-
arch Centre vid Medicinska Fakulteten,
Lunds universitet disputerade nyligen pa
en avhandling med titeln “Triggers of
autoimmunity”. 1 avhandlingen visar hon
att det kan finnas ett samband mellan
mammans infektion av enterovirus under
tidig graviditet och det framtida barnets
typ 1 diabetes. — Avhandlingen 4r den
forsta 1 sitt slag, berdttar hon. Det ir
forsta gangen det visas pa ett samband
mellan inflammatoriska processer, virusin-
fektioner och autoimmuna sjukdomar
som glutenintolerans och typ 1 diabetes.
Fynden stddjer teorin att miljéfaktorer
som paverkar mamman ocksd kan pa-
verka det ofédda barnets framtida hilsa.
Sabina Resic-Lindehammers vision dr att
det kan bli lika vanligt att vaccinera
mammorna mot dessa infektioner som
det i dag hdller pd att bli att vaccinera
unga kvinnor mot livmoderhalscancer.
Cirka 700 personer diagnostiseras vatje
ar 1 Sverige for diabetes typ 1. 30-50 % av
de nya fallen kan knytas till sdrskilda risk-
gener. For de andra fallen har Sabina Re-

sic-Lindehammer gett en trolig forklaring.
LUDC 9.9.2011
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— Risken f6r hjirtsvikt 6kar fyrfaldigt om
patientens blodsockernivaer ligger hogt
over de rekommenderade, siger Marcus
Lind, specialistlikare 1 endokrinologi vid
NU-sjukvarden och medicine doktor vid
Sahlgrenska akademin. — Av dem vi féljde
fick var trettionde person problem med
hjirtsvikt. Men eftersom vi endast note-
rade dem som fick uppséka sjukhus pa
grund av det sd kan den verkliga siffran
vara dnnu storre, sdger han.

Risken att drabbas av hjirtsvikt visade
sig dven 6ka med 34 % f6r varje tiodrspe-
riod patienterna hade haft typ 1-diabetes.
Studiens resultat gor frigan om riktade
screeningar mot hjirtsvikt hos patienter
med typ 1-diabetes aktuell, menar Annika
Rosengren, 6vetldkare och professor i medi-
cin vid Sahlgrenska akademin.

— Vi dr idag noga med att underséka dia-
betespatienters njurar och 6gon for att
uppticka eventuella skador. Men vi borde
kanske ocksa titta pd patienternas hjirt-
funktion i ett tidigare skede for att upp-
ticka tecken pa hjirtsvikt, sdger hon. Svara
fall av hjartsvikt har simre prognos in
miénga cancerformer. LUDC 19.8.2011
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HJARNGYMNASTIK MED MENDIS KORSORD

Vagrdatt

1.

10.
11.
13.

15.
16.

17.

18.

Den tar slut i slutet p& oktober.

De ar dkenvandrarnas ultimata mal.
Landskoden for Amerikas Férenta
Stater.

Behdver trumslagaren.

Tips och knix och allehanda idéer.
Har gar lungsot eller tuberkulos helt
enkelt.

Galet upptdag eller ndgot annat helt
stolligt.

D& det varnats fér mer @n héarda
vindar kan det komma en sddan och
kndcka ett trad eller flera.

21. Hérs det i sdven en sensommarkvdall.

22. Allmén tillaggspension som man far i
vart svenska grannland.

23. Ofta med ftid.

25. Tillagg, efterskrift.

26. Liten yta.

27. Med var hage vaxer dar blé bar.

28. Ett fornsvenskt ord med betydelsen
utbruten del, distrikt, skara eller av-
delning. | dag framst en militar term.

30. Har bocker for utlaning.

32. Ar enmansférestéliningarna.

NORDSJONS P

A E T L N Y A

K APTENSKA N

T S N | O B R E

E O L ER R E L

R A I NT A L AD

G I GA NTER B E

A A L G R OM B

LORT J M A L A

E N A S AL A AT

N Y A N S TATT

33.

35.

Prydde var sista 100 markssedel.
Férnamnet om jag fér be!l
Anvands med brdansletyper, t.ex.
med 95 och 98.

36. Kallas det sibiriska barr- och ur-
skogsomrdadet.

Lodrditt

1. Tobak under lappen.

2. En sandig jordart.

3. Anvdnds som bete pé fiskekroken.

4. Kadaver.

5. Ar kunskapens moder. Allt enligt ett
gammalt ordsprdk.

6. En huvudstad dar blodiga strider
gatt av stapeln under sommaren.

7. Eit gastgiveri. Eller litet hotell.

8. Vems &r det kdnda eposet Divina
Commedia frén 1300-talet?

9. Maste nu sattas om vi skall njuta av
blomsterprakt till pdsken.

12. Smutsig jord i ett sadr kan medféra
okad s&dan att insjukna i stelkramp.

14. Plstsligt. Hastigt. Snabbt.

18. Svenskt bolag pé& konkursens brant.

19. Mésen pé klyvarbommen ville ha sill.
Och skepparn da?

20. Haller oss i rorelse.

24. Mdaste man kunna fér att goéra ke-
ramikskdlar och sént.

27. Bjods pé& rédaste smultron i mjslk och
vin. Enligt Fredmans epistel nr 71.

29. Passande, lamplig, all right.

31. Lovas med battring.

34. Ett vassliknande halvgras.

Forra korsordets vinnare har dragits och Johan Lindblad fran
Helsingfors far tva biobiljetter pa posten. Vi gratulerar!
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Posta din I6sning senast | Vill du inte klippai
31.10.2011 pa adressen: | tidningen kan du
Mendi, c/o Carina Larachi | kopiera sidan eller
Spelmansvagen 15H 293 | skriva I8sningen p&
00420 HELSINGFORS | ett rutigt papper.

Bland alla I6sningar dras en vinnare som far tva biobiljetter pd posten.

Namn

Adress
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Ny pusselbit i kolesterolforskningen

Hijdrt-kérlsjukdomar ér idag ett globalt problem och det gérs mycket anstréangningar

i varlden for att p&verka kolesterolet. En av komponenterna som stér fér de gynn-

samma effekterna av det "goda” kolesterolet ar en speciell fettsyra, S1P.

Forskare i Malmé har kartlagt mekan-
ismen f6r hur fettsyran transporteras i
blodet, vilket kan bli en viktig pusselbit i
kolesterolforskningen. Stora befolknings-
studier har visat att hogt kolesterol Gkar
risken fér hjirt-kirlsjukdom. Det giller
dock bara en typ av kolesterol, LDL som
dirfor kallats det
HDL, det ”goda” kolesterolet, minskar
déremot risken.

”onda” kolesterolet.

Kolesterol dr livsviktigt 1 lagom ming-
der och behévs i cellers membran och for
hormonproduktion. Eftersom kolesterol
ir ett fettimne 16ser det sig inte 1 vatten-
baserade vitskor som blod. Dirfér packas
det forst i en sorts transportpaket, s.k.
lipoproteiner, innan det skickas ut i blo-
det. LDL och HDL ir tvi sddana lipopro-
teiner som transporterar  kolesterol.
Kroppens celler har receptorer (“port-
nycklar”) f6r LDL sa att cellerna kan
slippa in och anvinda kolesterolet. Pro-
blem uppstir om vi har mer LDL 4n vad
som beho6vs dd det bidrar till dderforfett-
ning (dderférkalkning).

HDL transporterar 6verskottet av ko-
lesterol till levern f6r nedbrytning och
utsoéndring. Det dr en av orsakerna till att
héga halter av HDL 4r gynnsamt for
hjirt-kdrlhdlsan. HDL motverkar in-
flammation, skyddar kirlvigearna och

motverkar lickage frin blodkirlen.

For tolv ar sedan upptickte Bjgrn Dablbick
och hans medarbetare ett tidigare okint
lipoprotein som de kallade apoM och
fann att det var bundet till HDL. Han
etablerade samarbete med flera forskar-
grupper 1 virlden, med vilkas hjilp han
kunde visa att apoM kunde binda S1P.

Vidare samarbete med forskargrupper i
Képenhamn och New York ledde till att
man kunde bevisa att apoMs huvudfunkt-
ion i HDL ir att transportera S1P 1 blodet
och leverera det till kirlviggens celler. S1P
stimulerar speciella receptorer i kirlvig-
gen vilket ger manga av de positiva effek-
ter som man férknippat med HDL.

Denna upptickt dr en viktig pusselbit
som bidrar till den vixande kunskapsmas-
san om HDLs gynnsamma effekter pa
hjart-kirlhilsan.

— Bra medicinsk forskning leder oftast
inte direkt till en konkret hilsobringande
produkt, men genom att stegvis 6ka vir
forstdelse for kroppens mekanismer 6kar
den mojligheten att utveckla nya metoder
och likemedel i framtiden. Det gir ofta
inte att forutspd ndr, sdger Bjorn Dahl-
back.

— Det blir spiannande att forska vidare
for att forstd mer om det som sker vid
vara kirlviggar och kanske fi bidra till
medicinsk utveckling, siger Bjorn Dahl-
bick. LUDC 7.9.2011
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Av Anders Laurén
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C-vitamin livsviktigt for levande varelser

Under svenska sommartraffen i Jakobstad lyssnade vi till ett féredrag av Jean Ny-

man om c-vitaminet och om forskningen kring c-vitamin. Féredragshéllaren fick allting

att l&ta sé@ bra, som om c-vitaminet var en mirakelmedicin fér mangt och mycket.

De flesta av oss forknippar antagligen c-
vitaminbrist med berittelser om skérbjugg
bland sjoman pa lingviga resor forr i
tiden d4 man inte hade tillging till frukt
och annan c-vitaminrik féda. Féredrags-
héllaren Jean Nyman kom hir med en ny
infallsvinkel och poidngterade att det
egentligen inte dr friga om en bristsjuk-
dom utan om en genetisk sjukdom ef-
tersom skorbjuggen inte kan botas utan
bara behandlas och kureras.

Utvecklandet av skérbjuge vid avsaknad
av c-vitamin i fédan gor c-vitamin livsvik-
tigt. Faktum 4r att minniskan och aporna
ir de enda varelserna som inte sjilva
lingre kan producera c-vitamin. Nagon
ging 1 mainniskans utvecklingsprocess
blev man av med férmégan att sjilv pro-
ducera c-vitamin. Djuren gor det emeller-
tid och t.ex. vid stressituationer eller sjuk-
domstillstind 6kar produktionen av c-
vitamin hos djur tiofalt.

Det rekommenderade dagsintaget av c-
vitamin ligger 1 dag pa 60 mg. Forespra-
karna av Okat c-vitaminintag menar i stil-
let att 2-20 g (= 2.000 mg - 20.000 mg)
borde vara normen. C-vitamin 4r krop-
pens viktigaste antioxidant och lig c-
vitaminhalt 1 kroppen dr delorsak till ett
sextiotal sjukdomar. — Varfor haller sam-
hillet envist fast vid gamla normer trots
all ny forskning, undrar Jean Nyman.

= \ A :

| @R
Avsaknad av c-vitamin leder till att krop-
pens stédvdvnad blir svagare. Proteinet
kollagen lagras 1 vivnaden och gbr den
stark, men utan c-vitamin kan kroppen
inte producera kollagen.

Amerikanen Linus Pauling har forskat
mycket kring c-vitaminet och dess roll vid
olika sjukdomar och har kunnat konsta-
tera att hogt dagligt intag av c-vitamin ar
bra f6r hjirt- och kirlsjukdomar. Man har
ocksd kunnat konstatera att diabetiker
ca 30%
vitaminnivder i sin blodplasma jimfér

generellt sett har ligre c-
med icke-diabetiker. Jean Nyman papekar
att 6kat dagligt intag av c-vitamin kan leda
till minskat insulinbehov.

Finns det risker med att ta héga doser
av c-vitamin? — Nej, sdger Jean Nyman.
C-vitamin 4r en snabbverkande vattenl6s-
ligt vitamin och det som kroppen inte
genast kan anvinda kommer ut med uri-
nen. Jean Nyman sade sig redan sedan
linge inta dagliga doser pa 3g och méadde
utmirkt trots sin alder 60+.

Ligger det ndgot uns av sanning i allt det
goda som c-vitamin sigs kunna gora?

Kunde hégre doser dn rekommenderat =
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verkligen vara nagot for oss diabetiker?
Jag beslot att kolla utbudet
vitaminpreparat i dagligvaruhandeln samt

pa c-

pé apoteken.

Tabletter som skall I6sas upp i vatten
innehaller 60-80 mg i de produkter jag
fick tag pa i dagligvaruhandeln, sa dir
hiller man sig till de rekommenderade
grinsvirdena. Pa apoteken didremot fanns
bland handk&pspreparaten  c-vitamin-
tabletter f6r upplsning i vatten med en
styrka pa 1.000 mg och pillerburkar med
styrkan 500 mg per tablett. Redan det hir
kan ju ses som en indikation pa att c-
vitamin vil kan intas i en hégre dos idn
vad de officiella rekommendationerna pa

ca 60 mg per dygn tilldter.

Sa vad skall vi tro? For egen del tror jag
att det ligger ndgot i anvindning av héga
doser c-vitamin. Sjilv tar jag sedan 4 vec-
kor 1 g till 2 g c-vitamin per dag. Jag ater-
kommer senare till eventuella effekter.

Vad ar c-vitamin?

C-vitamin ir ett vattenlosligt vitamin som
ocksa kallas askorbinsyra.

C-vitamin dr bra fér immunfdrsvaret.
Motverkar férkylning och infektioner.
Antiinflaimmatorisk. Bra fér bindvivens
imnesomsittning, ingar i kollagen 1 bind-
viaven som behdvs for hud, tinder, skelett
och blodkirl. C-vitamin ir bra for fettfor-
brinningen di c-vitamin behdvs for att
lever och njurar kan producera en tillrick-
lig mingd av aminosyran karnitin som
behévs for att ombilda kroppsfett till
energi. C-vitamin tros dven kunna mot-
verkar bildandet av gallstenar.

Vdalkommen pé en

halsodag i Esbo

-
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]
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i
! tisdagen den 1.11.2011 kl. 10-14 i
| Folkhdlsanhuset i Hagalund i Esbo,
i adress Vindgrénden 6.

]

I Olika svenska féreningar
| samma i Esbo presenterar sin verk-
i samhet och ocksé@ Mendi &r med och
| visar upp vad vi har att erbjuda. Alla
1 &r hjartligt vélkomna med!
]

I Kontaktperson fér Mendi &r Carina
| Larachi, tfn 040-833 6172.
]
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C-vitamin kan l6sa upp
alzheimer-plack

C-vitamin kan 16sa upp forstadier till de
klumpar i hjirnan som bildas vid Alzhei-
mers sjukdom. Det visar ny forskning frin
Lund.

— Nir vi behandlade hjirnvivnad fran
méss med Alzheimers sjukdom med C-
vitamin kunde vi se att forstadier av
placken 18stes upp. Vara resultat visar en
tidigare okdnd modell f6r hur C-vitamin
paverkar de amyloida placken, sidger Kat-
rin Mani, docent 1 molekylir medicin vid

Lunds universitet i ett pressmeddelande.

C-vitaminen behover inte komma frin
farsk frukt.

vitaminen kunde tas upp dven i form av

Forsoken visade att C-

dehydroaskorbinsyra till exempel frin
juice som stitt 1 kylen Gver natten.
Resultaten av studien publiceras i tid-

skriften Journal of Biological Chemistry. NY
TEKNIK/BIOTEKNIK 17.8.2011
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Vattengymnastik torsdagar kl. 7.30-
8.15 i simféreningen Cetus bassdng
p& Vavarvagen 2E i Kilo i Esbo. Kon-
taktperson ar Eva Teijonsalo, tfn 040-
763 5065. Pagar fram to.m.
8.12.2011. Priset ar 90€ for hostsa-
songen (15 génger). Bdrjar du med
vattengymnastiken d& sdsongen re-
dan bérjat, far du en nedsatt delta-
garavgift.

Du kan ocksd delta i Folkhélsans
vattengymnastikgrupp pé& Topelius-
gatan 20 i Helsingfors till samma pris
som for deltagarna i Mendis egen
grupp i Esbo. Fér mera information
om Folkhdlsans vattengymnastik, van-
ligen kontakta Sophie Romantschuk,
tfn 044-788 6021.

D1-trdffar med Lia ordnas tisdagen
den 11.10.2011, I6rdagen den
12.11.2011 och lérdagen den
10.12.2011 (dagsutfard till Borgd).
Né&rmare information om samlings-
platser och tider ges av Lia Lindstrém,
tfn 045-113 2564.

Onsdagsklubbens métesdagar under
hésten @r onsdagarna 19.10.2011
och 23.11.2011. Samlingsplatsen &r
caféet WTC Coffee House pé
Centralgatan 7 i Helsingfors. Kon-
taktperson &r Carina Larachi, tfn
040-833 6172.
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Diabetesférbundet ordnar reha-
biliteringskurs pa svenska

Sedan Diabetestérbundet efter en paus
pa 6ver 20 dr igen borjat ordna rehabi-
literingskurser pa svenska har intresset
for kurserna &vertriffat forvintning-
arna.

Nista rehabiliteringskurs ordnas i
februari 2012 pa diabetescentrum i
Tammerfors. Kursen dr avsedd for
svensksprakiga vuxna typ 1-diabetiker
1 arbetslivet. For kursansdkan behéver
du ett likarintyg frin din lakare. Kur-
sen finansieras av FPA.

Se ndrmare pd sidan 9.

Férhandsinformation

HOSTMOTE i november

Lordagen den 12.11.2011 kl. 14 halls
stadgeenligt hostmote i Huvudstads-
regionens Andning rf’s moteslokal pa
Repslagargatan 8C i Helsingfors. Pa
motet behandlas bl.a. verksamhets-
planen och budgeten for ar 2012.

Om du har nagot som du tycker att
Mendi borde satsa pa da det galler
verksamhet for medlemmar, vanlig-
en ring ordférande eller nagon an-
nan i styrelsen eller skicka ett e-
postmeddelande. Se kontaktuppgif-
terna pa sidan 2.

Foredragningslistan for motet finns
att ladda ner fran Mendis hemsidor
senast en vecka fore motet.
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Svenska Mellersta Nylands Diabetesférening MENDI rf har som syfte att pa sitt
verksamhetsomrade

samarbeta med Diabetesforbundet i Finland rf for att dvervinna diabetes
arbeta for att motverka och minska diabetesrelaterade skador

bevaka diabetikers intressen i samhallet

vara en férenande lank mellan personer med diabetes

Tyngdpunkten i verksamheten ligger i satsningar pa motion och att fora diabe-
tiker samman med varandra; diskussionsgrupper, traffar och resor. Tidningen
MENDI utkommer fyra ganger per ar med aktuellt om diabetes och halsa.

Mellersta Nylands Diabetesforening MENDI rf grundades i Helsingfors den
1.11.2003 och har i dag ca 320 medlemmar. Medlemsavgiften for &r 2011 &r 18
euro.

Mellersta Nylands Diabetesféorening MENDI ar féreningen for dig
som ar diabetiker, familiemedlem eller i dvrigt intresserad av att tillhéra
den enda svensksprakiga diabetesforeningen i huvudstadsregionen.

Enklast ansluter du dig genom att kontakta Diabetesférbundets Anneli
Jylha, som ansvarar for medlemsregistret, tfn 03-286 02 35 eller e-post
jasenasiat@diabetes.fi. Du kan ocksd kontakta foreningens kassor
Ann Laurén, tfn 040-554 75 58 eller e-post ann.lauren@mendi.fi.

Ar du redan medlem i ndgon annan diabetesférening kan du antingen
flytta over ditt medlemskap eller behalla ocksa det. Flyttar du 6ver ditt
medlemskap betalar du ny medlemsavgift forst fran nasta ar om du
redan betalat en medlemsavgift till en annan diabetesférening.

Anslut dig nu och du far tidningen Diabetes kostnadsfritt under hela
ar 2012. Som medlem far du ocksa rabatt p& diabeteshandbdcker som
du koper eller bestaller genom MENDI. Dessutom kan du férmanligt
delta i bl.a. vattengymnastik i Esbo och Helsingfors.

Tryckt i Belgien 09/2011
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