Sl ,\'H',F\'.-Hél NABETES

FORBUNDET

Diabetes-nytt
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Hej & god fortséttning pa det nya aret!
Nu &r det dags att betala medlemsavgiften for 2012. Se bifogat inbetalningskort.

Diabetesnytt pa e-post

Det ar nu ganska manga som har lamnat sin e-postadress till oss sa att vi kan maila ut
diabetesnytt och annan information, men ju fler desto battre. Vi sparar en hel del pengar pa
porton och kopieringskostnader samt sa bidrar vi alla till en battre miljo.

Sa har du en e-postadress sa maila den till kristina@perbo.nu.

Adress till var hemsida: www.oviksdiabetes.nu

Ung diabetes
Du som ar mellan 15-30 ar ga in pa www.ungdiabetes.se, dar far du ett bra utbud av allehanda

nyttig information, bilder fran olika arrangemang, diskussionsforum mm, ”fér unga av unga”.

P& Ung Diabetes hemsida tas olika teman upp. Dér delar de med sig av fakta och egna
erfarenheter. Under varen kommer de att fortsatta skriva om viktiga @&mnen som t.ex.
fordomar, relationer, graviditet m.m. Ga dit och las mer eller dela med dig av dina egna
erfarenheter.

Barn- & foraldragruppen
Barn & foréldragruppen inbjuder till foréldratraffar:

Traff 1 Mandagen den 20/2 kI 19:00 pa Café UH. Fér anmélan ring eller SMS:a till
Anna M Forsberg pa 072-7000 995 senaste den 19/2.

Traff 2 Tisdagen den 17/4 kl 19:00 pa Café UH. For anmalan ring eller SMS:a till Anna
M Forsherg pa 072-7000 995 senaste den 16/4.

Hoppas vi ses dar!

Anna och Linda

Ansdkan om lagerbidrag
Ska du aka pa diabeteslager i vinter? Da kan du ans6ka om bidrag fran féreningen. Din ansokan
vill vi ha senast den 30/4



mailto:kristina@perbo.nu

“Hall koll”

Svenska diabetesforbundet ha tagit fram en film som heter ”Hall koll”. Filmen &r framtagen for
personal inom forskola och skola men &r dven vardefull for foraldrar och andra som lever néra
barn med diabetes. Filmen finns att bestalla fran forbundet och den kommer ocksa att finnas
tillganglig pa forbundets hemsida www.diabetes.se.

Linda och Anna har ocksa delat ut filmen till nagra skolskoterskor i kommunen samt till
barnavdelningen.

Hostmote — Varldsdiabetesdagen

Den 16:e november i samband med Vérldsdiabetesdagen hade vi vart hostmote. Eftersom temat
var “din ratt att ma bra vid diabetes” sa hade vi bjudit in dietist Ulla Runesdotter som pratade om
vikten av att dta ratt kost.

Vad ska vi da tanka pa? Jo kroppen behover de tre naringsamnena kolhydrater, fett och protein i
ratt proportioner enligt de svenska naringsrekommendationerna.

Kolhydrater (socker, starkelse, kostfiber) - Tank pa mangden kolhydrater du &ter, vilken typ av
kolhydrater, dvs. valj langsamma kolhydrater som brod med hela korn alt. surdegsbréd, rotfrukter
och gronsaker, bonor/linser, fiberrika frukostflingor, pasta. Bade hjarnan och musklerna behéver
kolhydrater.

Fett - Fett kan fungera som blodsockerbroms om maltiden ar bra sammansatt. Omattat fett &r bra
for vara blodkarl. Vi behdver ocksa fett for att fa i oss de fettlosliga vitaminerna A, D, E och K.
Vélj garna flytande margarin, raps- eller olivolja vid stekning. Ta lite oljedressing pa salladen, at
garna fet fisk (ex. lax), notter innehaller bra fett, valj latt- eller mellanmj6lk. Anvand gradde och
creme fraiche endast till fest och inte i vardagsmaten.

Protein — Protein ar kroppens viktigaste byggsten och det ar viktigt att man far i sej en méangd
varje dag. Protein finns i animaliska livsmedel som kott, mjolk, fisk och &gg och vegetabiliska
livsmedel som artor, bonor och spannmal. Valj garna magert kott som palagg.

e Vibor dven tanka pa vilken konsistens och struktur maten har, dvs. mat som kroppen
inte behover jobba med sa mycket gar fort ut i blodet tex. mos och soppa.

e At med jamna mellanrum ungefar var 3:e timme, undvik stora portioner.

e Sen far vi inte glomma bort fysisk aktivitet som ar sa bra for
valmaendet.

Det &r inte sa latt att veta vilken kost man ska ata om man laser i tidningarna, !
men radgor med din diabetesskoterska eller med dietist. '

Nu har Socialstyrelsen kommit ut med en vagledning som handlar om vilken kost som varden
kan rekommendera till personer med diabetes. Géller bade typ 1 och typ 2, men inte for barn
med diabetes. "Véagledningen bygger pa basta tillgangliga kunskap, framst pa den
litteraturdversikt som Statens beredning for medicinsk utvéardering (SBU) publicerade 2010, men
ocksa pa befolkningsstudier och beprévad erfarenhet”.

Végledningen innehaller en kort beskrivning av de enskilda livsmedel som visat sig vara bra vid
diabetes och en sammanfattning av fyra olika koster som det finns vetenskapliga studier bakom
och kan vara bra vid diabetes. Dessa ar traditionell diabeteskost, mattlig lagkolhydratkost,
medelhavskost och traditionell diabeteskost med lagt Gl.

Socialstyrelsen sager att nar det galler extrem lagkolhydratkost saknas vetenskapligt underlag for
att bedoma de langsiktiga effekterna. Vill du lasa mer sa ga in pa www.socialstyrelsen.se.

Du har val anmalt dej till donationsregistret. Las mer pa www.donationsradet.se



http://www.diabetes.se/
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Julbord

Den andra advent var vi omkring 100 personer som traffades pa Scandic och fick en forsmak av julens
goda sillinlaggningar, lax av olika slag, flera olika kottsorter, smavarmt fran prinskorv till lutfisk och
ett smaskigt efterrattsbord. Med andra ord s var det ett fantastiskt julbord och jag tror att de allra
flesta haller med. Kvallen avslutades med ett litet lotteri.

Arsmote
Boka redan nu in den 28 mars. D& &r det dags for foreningens &rsmote pa forsamlingshemmet i
O-vik klockan 19.00. Inbjudan kommer att skickas ut narmare.
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| ar &r det dags for riksstdmma igen. Riksstdmman &r ju Svenska Diabetesforbundets & %\ﬁ}

hogst beslutande organ. Stamman &r pa Star Hotell i Sollentuna den 18-20 maj. =

Pressmeddelande fran Svenska diabetesférbundet

| somras sa genomforde Svenska diabetesforbundet och lakemedelsforetaget Sanofi en
riksomfattande webbaserad enkatundersékning. 497 personer har svarat varav 196 man och 301
kvinnor. En majoritet av de som svarat pa enkaten (58 %) ar typ 1:or, vilket ar en fordelning som
inte &r representativ for de som lever med diabetes i Sverige idag.

Resultatet av undersokningen visar bla att "atta av tio personer med diabetes upplever att de vet
vad det innebadr att ha bra blodsockerkontroll, samtidigt som en av tre inte kénner till vilket
malvarde for langtidsblodsockret de ska strava efter. Néstan hélften av de som har typ 2-diabetes,
45 procent, saknar dessutom helt utbildning om sjukdomen, medan 67 procent av de som har typ
1-diabetes har fatt utbildning. Enkéten visar dessutom att de med typ 1-diabetes traffar sin
diabetesskoterska nagot mer ofta an de med typ 2-diabetes.”

Har har vi i lokal- & lansforeningen en viktig uppgift, vi maste paverka primarvarden sa att de
anordnar utbildningar/diabetesskolor for vara typ 2:or. Aven utbildningar for typ 1:or verkar vara
aktuellt som man kan utldsa av enkétsvaret.

Ar du intresserad av att ldsa mera om detta s& ga in pa www.diabetes.se eller ta kontakt med
férbundsordférande Margareta Nilsson 08-564 821 02.

Gavor vid begravningar

Sa har gér du tillvdga om du vill skianka pengar till Ornskoldsviks Diabetesforening i samband
med begravningar. Kyrkorna och begravningsbyraerna har idag begransad maéjlighet att hjalpa till
med formedling av gavor till olika fonder, da det idag finns sa enormt manga olika fonder. Man
hanvisar da till de olika fondernas/foreningarnas hemsidor.

For var forening galler féljande:

Betala in pengar pa bg 5332-1535 samt ring nagon i styrelsen som skriver ut minnesbladet. Vi har
ingen mojlighet att skriva minnesblad om ni inte kontaktar nagon i styrelsen.

Styrelsen

Ordférande Lars Persson 0660-37 11 59

Vice ordférande Anna M Forsberg 0660-509 88  Barn & foraldrarepresentant
Sekreterare Ulrika Emanuelsson 0660-769 70

Kassor Kristina Perbo 0660-133 71

Ledamot Anna-Lena Ekman 0661-103 36

Ledamot Thomas Grénberg 0661-65 61 62

Ledamot Bo-Gunnar Backman 0660-522 01

Ledamot Agneta Berglund

Erséttare Anna Forsberg 0660-37 24 41

Ersattare Linda Kristiansson 0660-544 79 Barn & foréldrarepresentat




