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Diabetes
och ramadan



Andamal

Den har vagledningen ar utarbetad for dig med typ 2-diabetes. Om du
funderar pé& att fasta under ramadan, &r den har broschyren en bra
vagledning som kan hjélpa dig. Den kan ocksé svara pé& en del av dina
frdgor om till exempel: Fér jag fasta under ramadan om jag har diabetes
typ 2. 1 den hér vagledningen informerar vi dig om vad du ska vara upp-
mdarksam pd& och hur du undviker héga eller Idga blodsockernivéer.

Mdanga troende muslimer vill gérna fasta under ramadan. Fér muslimer
i Sverige som vdljer att fasta ar utmaningen stoérre under véren och
sommaren, ndr det &r en mycket I&ng tid mellan soluppgéng dé sista
mdltiden bér intas (Suhoor) och solnedgéng som innebdr avbrytande
av fastan (Iftar).

Om du lider av en allvarlig sjukdom gailler inte p&dbudet om fasta och
darfér behdver du inte folja det. Okontrollerad diabetes typ 2 &ren
allvarlig sjukdom och det &r darfér viktigt att du pratar med din 1&kare
eller diabetessjukskdterska om huruvida det &r sdkert for dig att du fastar.




Jag har diabetes typ 2 — kan jag fasta?

Diabetes &r en kronisk sjukdom, vilket betyder att du inte behdver fasta.
Om du andé vill félja fastan ar det endast rekommenderat om du har en
valreglerad typ 2-diabetes. Med vdélreglerad menas bland annat att ditt
blodsocker &r stabilt f&re ramadan.

En del mediciner i behandling av diabetes typ 2, kan orsaka risk for 1&gt
blodsocker. Darfér ar det maojligt att din Idkare avréder dig frén att fasta.

Insulinbehandling medfér bland annat en hég risk for I&gt blodsocker.

Det &r viktigt att du foljer din I&kares eller diabetessjukskdterskas réd.

Har du typ 2-diabetes, och du vill fasta under ramadan, &r det endast
rekommenderat om du har en vélreglerad typ 2-diabetes. Det kr&ver en
god planering och stor kunskap om hur du anpassar din kost och din
medicin, och att du k&nner till de viktiga symtom pé béde hdga eller Idga
blodsocker.

Vad hdnder med kroppen ndr jag fastar?

For personer utan diabetes finns det en fin balans mellan insulinet som
frigdrs av kroppen och de energireserver som byggs upp eller frigdrs for att
hélla blodsockret stabilt.

Om du har diabetes kan oregelbundet fddointag orsaka problem, dé det
okar sannolikheten f&r variationer i blodsockernivén. Nér du fastar kommer
din egen insulinprodukfion att minska och kroppen kommer att minska sina
energireserver. Behandling av diabetes kan darfér riskera att ditt blodsocker
antingen blir &gt eller hégt.

Férutom svéingningar i ditt blodsocker finns det ocksé en risk fér uttorkning
eftersom du inte fér inta vétska under fastan. Det &r darfér viktigt att alltid
folja de ré&d du fér fr&n din Iakare eller sjukskdterska.,




Viktigt att méata ditt blodsocker Symtom pd hdgt blodsocker

At m&ta blodsockret &r sarskilt viktigt ndr du fastar. Du bryter inte fastan Om du misstanker att ditt blodsocker ar hogt bor du mata det.
Nnar du mdater blodsockret, och genom att mata blodsockret kommer du

ocksd& att minska risken for ett hogt eller &gt blodsocker. 4 Symfom pd hogt blodsocker & fypiskt )
- ~N * Trétthet

Det rekommenderas att du méter ditt blodsocker upp fill * llamdende

5 ganger om dagen efter dverenskommelse med din Iakare. * Torr mun

1. Fére soluppgéngen (Suhoor) * Frekvent urinering

2. 2 timmar efter Suhoor (vid insulinbehandling) L * Torst )

3. Vid middagstid (till exempel kI 12.00)

g r:;z:zlgrfsgggr?deg’r(lﬁcr) Om ditt blodsocker &r 6\l{er"15 mmol/I, ta onl’l\ det lite senorg. Om ditt
S ) blodsocker fortfarande &r éver 15 mmol/l bér du avbryta din fasta och

kontakta din Iakare eller diabetessjukskdterska.

Om du ké&nner att ditt blodsocker ér hogt eller 1&gt &r det viktigt att du
mdater det flera géinger utéver de gédnger som du har kommit dverens om
med din I&kare eller diabetessjukskoterska.

Ditt blodsocker ska helst vara:

+ Mellan 4-7 mmol/I fére huvudmaltid en (Iffar)
* Under 10 mmol/I 1% timme efter Ifiar




Lagt blodsocker

Risken for 1&gt blodsocker beror pé vilken medicin du fé&r mot din diabetes.
Som huvudregel har tabletter en I&gre risk for att ge &gt blodsocker j&m-
fort med insulin.

Det ar viktigt att béde du och din familj k&nner till symtomen pd& lagt
blodsocker.
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Symtomen pd I&dgt blodsocker &r typiskts:

* Svettning
* Skdlvningar/darrningar
* Hunger
« Daligt humor
* Blekhet
* Svimning
G J

F&r du n&gra av ovanst&ende symfom, eller om du ké&nner dig obekvém
pd& annat satt, ska du mdata ditt blodsocker.

Om ditt blodsocker &r under 4 mmol/I aviryt dé fastan och f6lj instruktio-
nerna nedan. Kontakta darefter din I&kare eller diabetessjukskdterska.

Vad kan du géra sjdlv vid lagt blodsocker?

Om ditt blodsocker &r under 4 mmol/I, eller om du har symtom p& mycket
l&gt blodsocker, ska du™

» Avbryta fastan direkt med ait dricka et glasijuice;

mjolk eller 1&sk (sockerhaltig)
+ Ata en macka med till exempel mérkt bréd och ost

Mat och ramadan

Mdanga timmar utan mat och dryck &kar risken for 1&gt blodsocker.

Det ar viktigt att du dricker rikligt med véatska och dter en mailtid fére
soluppgdngen (Suhoor) och efter solnedgéngen (Iftar). Det &r viktigt att
du inte &ter fér mycket under Iftar-perioden. Det rekommenderas att du
inte &ter mer under ramadan &n vad du brukar géra. Féljande kostréd
bor féljas!:

Kostrad for personer med diabetes under ramadan

* Fordela din maltid mellan Suhoor och Iftar. Ldgg ev. till 1-2 mellanmal om det behdvs

« At hdlsosamt och varierat

* Valj mat med Idngsamma kolhydrater och hégt kostfiberinnehdaill
(t.ex. fullkorn, brunt ris, bénor, linser, frukt, gronsaker och sallader)

* Begréinsa intaget av livsmedel med hég halt av mattat fett
(t.ex. ghee, samosas och pakoras)

» Begrdinsa intaget av sockerhaltiga livsmedel (t.ex. séta desserter och bakverk)

* Anvand smé& mdngder enkelomdttade fetter i matlagningen (t.ex. rapsolja och olivolja)

« Drick mycket vatten och andra vétskor utan socker mellan solnedgéngen och
soluppgdéngen




Motion och ramadan

Du kan utan problem utféra &t till méttlig fysik aktivitet under fastan, men
du ska undvika intensiv fysisk akfivitet. Alltfér intensiv fysisk aktivitet dkar
risken fér I&gt blodsocker och uttorkning'.

Justering av din medicin

Beroende pd vilken medicin du fér, kan din lékare eller diabetessjuk-
skéterska majligtvis dndra din dos och den tidpunkt d& du normalt

tar din medicin. Om du behandlas med Metformin ska du ta det |
samband med dina mdaltider (Suhoor och Iftar). Om du fér insulin eller
SU (sulfonylurea) kan du behdva éndra bé&de din dos och den fidpunkt
d& du brukar ta din medicin.

Folj alltid det schema som din I&kare eller diabetessjukskdterska har
faststallt f&r din medicin’.
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Goda rad

Om du vill fasta under ramadan bér du kontakta din I&kare eller
diabetessjukskdterska i god tid innan ramadan borjar. Det &r viktigt aft
du tillsammans med din l&kare eller diabetessjukskdterska tar reda pd
om fastande &r sdkert for dig. Om du vdljer atft fasta ar det viktigt att du
foljer de réd och den planering som din I&kare har gett dig.

Var noga med aftt alltid informera din familj om planeringen och hur de
kan k&nna igen symtomen pd 1&gt blodsocker.

Kom ihég att avbryta fastan om':

+ Ditt blodsocker éar under 4 mmol/I

* Ihéllande blodsockernivéer som overstiger 15 mmol/|
(beroende pd& den planering som din Iakare faststall)

« Symtom pd I&gt eller hégt blodsocker, tecken pa
uttorkning eller att du mér daligt

Om du ar osdker p& nédgonting sé& kontakta alltid din I&kare eller
diabetessjukskdterska for rédd och vagledning.
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