
Skippa starka medel

Använd aldrig kemiska medel mot 

vårtor och liktornar. Medlen är 

alldeles för starka och kan orsaka 

stora skador på huden hos perso-

ner med diabetes. Har du bekym-

mer med vårtor eller liktornar 

så prata med din fotterapeut, 

diabetessköterska eller läkare för 

att få hjälp att ta bort dem. 

Var försiktig med värme

När känseln är nedsatt i fötterna 

är risken stor att du inte märker 

om badvattnet är för varmt eller 

sandstranden för het. Var därför 

noga med att alltid hålla koll på 

vattentemperaturen innan du 

stoppar fötterna i badet. 

Max 36 grader vill de ha. Och gå 

aldrig barfota eller i sandaler 

på en varm sandstrand, då kan 

du bränna fötterna utan att du 

märker det. 

Våga be om hjälp! 

Det är inte alltid helt enkelt att 

komma åt eller se sina egna 

fötter. De har ju en tendens att 

växa ifrån oss med åren samtidigt 

som vi alla blir lite stelare och får 

sämre syn … Men var inte rädd 

att be om hjälp! Om du inte har 

någon därhemma som kan hjälpa 

dig att kolla fötterna så ska din 

vårdpersonal titta till dem varje 

gång du träffar dem. 

Att själv se över och ta hand om sina fötter är det absolut 

bästa sättet att behålla god fothälsa. Det är inte speciellt 

svårt, men det gäller att få in det som en rutin.

text Karin Cedronius illustration Mattias Käll

– en daglig checklista

VÅRDA

Visste du att olämpliga skor och 

strumpor står för 75 procent av alla 

fotsår hos personer med diabetes? 

Oftast beror det på att skorna är 

trånga eller att strumporna har för 

hårda sömmar.

Bra strumpor

Se till att strumporna inte sitter 

åt och hämmar cirkulationen. Välj 

naturmaterial som ull, bomull, 

bambu eller silke och byt strumpor 

varje dag. 

Tips! Om det är en söm på strumpan: 

vänd den ut och in.

Välja skor
Använd skor som passar din fot i längd 

och bredd och som känns sköna. Föt-

terna blir oftast bredare med åren, så 

ta till proffshjälp när du väljer skor och 

be om hjälp att mäta fötterna.

Öppna skor och sandaler är en 

risk. En sten som kilar sig in i en 

öppen sko kan orsaka bekymmer om 

du har nedsatt känsel. I värsta fall 

märker du inte att den ligger 

där och skaver och ger 

dig ett sår. Av samma 

anledning: töm alltid 

skon innan du tar den 

på dig för att inte 

missa något vasst 

som gömmer sig.

STRUMPOR  
& SKOR

SKYDDA FÖTTERNA

TIPS!

Om du har nedsatt  

känsel kan det kännas 

tryggt att skydda fötterna 

även när du är inne. Köp 

ett par sköna skor som  

du bara använder  

inomhus. 

FAKTAKÄLLOR: LENA JONSSON, MEDICINSK FOTTERAPEUT OCH ORDFÖRANDE I SVENSK 

FÖRENING FÖR FOTTERAPEUTER I DIABETESVÅRD + DIABETIC FOOT AUSTRALIA.

Kom ihåg! 

Har du hittat någon ny skada på din fot? Ett sår, en 

 förhårdnad, en svullnad? Vänta inte utan agera på en 

gång! Kontakta din fotterapeut eller diabetessköterska 

så att de får titta på foten. Om du väntar kan det snabbt 

bli sämre och mycket svårare att rätta till. 

Kolla fötterna

Gör det till en rutin att titta på 

och känna på dina fötter varje 

dag. Om du vet hur fötterna bru-

kar se ut när de mår bra märker 

du lättare när något inte står rätt 

till. Kolla efter:

  sår och blåsor

  svullnad 

  rodnad

  förhårdnader

  är foten varmare än vanligt? 

Tvätta 
Ta för vana att tvätta fötterna 

varje dag, precis som att 

du borstar tänderna. Tvätta 

noga mellan tårna och torka 

ordentligt. Om fukten är kvar  

är risken stor för fotsvamp.  

Men undvik långa, varma fot-

bad, de torkar ut och gör mer 

skada än nytta.

Smörj, smörj, smörj!

Fila inte. Smörj i stället fötterna 

efter varje tvätt så håller de 

sig mjuka. Men undvik kräm 

mellan tårna eller på skadad 

hud eftersom det kan leda till 

infektioner. Om du är noga med 

att smörja varje dag minskar du 

risken för hälsprickor och torra 

 förhårdnader.

Klipp naglarna rätt

En felklippt tånagel kan orsaka 

nageltrång, något som är extra 

jobbigt för dig med diabetes 

eftersom nageltrång lättare 

blir infekterade. Klipp därför 

 naglarna rakt av och fila till 

 hörnen så att de inte är vassa. 

Fina fötter 
I fokus
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ReceptPRIMÖRER

Gör så här:
1 Skär ut två stycken 2 cm tjocka skivor från mitten av varje blom-kålshuvud. Mixa resten av kålen till ”couscous”. 2 Låt det mixade koka i 30 sekunder i en kastrull med lite vatten, häll av vattnet och kyl ner i ett isbad. Häll av isvattnet och blanda couscousen  med spiskummin, citron-skal, olja och salt och peppar.

3 Skala och mixa lök och vitlök.
4 Fräs löken mjuk i en kastrull med olja. Häll i sojan. Mixa även svampen och lägg ner tillsammans med timjan i lökkastrullen. Häll i vatt-net och låt vätskan koka 

ner till hälften. Sila av och spara svampbuljongen.5 Skala och riv gurkan. Salta rivet och låt det ligga och vätska sig en stund. Krama ur vätskan. Blanda yoghurt, gurka och mynta och smaka av med salt och peppar.6 Salta och peppra blomkålsskivorna och stek dem långsamt i smör och olja i en stekpanna tills de blir gyllenbruna, det tar cirka 10 minuter (inner-temperaturen ska vara 87 grader). Ös dem medsvampbuljongen.7 Servera blomkålen tillsammans med blom-kålscouscous och raita. Ringla till sist svamp-buljong över alltihop.

Primörsallad  med svensk  caesardressing
”Rädisor hör till sommarbordet och så även caesardressingen. Här är en del ingredienser i originaldressingen utbytta mot svenska råvaror som västerbottensost och matjessillspad. De matchar rädisans naturliga pepparrotssting bättre.”

4 portioner:
15–20 rädisor med blad15 färskpotatisar15 späda sommarmorötter1/2 gurka

några dillkvistar

svensk caesardressing1 ägg
1 msk fransk senap4 msk spad från matjessill1/2 vitlöksklyfta

2 dl neutral rapsolja1–2 msk ättiksprit, 12 %1/2 dl riven västerbottensostsalt

Gör så här:
1 Mixa ägg med senap, sillspad och vitlök. Tillsätt oljan i en tunn stråle tills dressingen tjocknar.
2 Smaka av med ättiksprit och blanda ner osten. Smaka av med salt.
3 Ansa rädisorna och spara bladen. Skrubba eller tvätta samtliga grönsaker.4 Koka potatisen i lättsaltat vatten med lite dill tills den är mjuk, i cirka 20 minuter (innertemperaturen ska vara 97 grader).

5 Återanvänd vattnet till att koka morötterna i och så till sist ett snabbt dopp för  rädisorna i samma vatten.6 Kyl ner alla grönsaker utom potatisen.
7 Blanda grönsaker och potatis med dressingen och toppa salladen med rädisblad och riven ost. Servera gärna med knaprigt vitlöksstekt bröd.

Pauls 

”Att bygga en rätt utifrån att allt på råvaran ska användas är en underbar känsla. Här får man ut fyra saftiga ”biffar” och dessutom ”couscous” från blomkålen. Man  får också en otrolig variation i smak och textur.”

4 portioner:
2 medelstora 
blomkåls-
huvuden
1 tsk malen 
 spiskummin
1 tsk rivet 
 citronskal
1/2 gul lök
1/2 vitlöksklyfta
2 msk japansk 
soja
250 g skogs-
champinjoner
1 kvist back  - 
t imjan eller

vanlig timjan
5 dl vatten
1 msk smör
ca 3/4 dl rapsoljasalt, nymalen  

svartpeppar

raita
1 gurka
4 dl grekisk  
yoghurt, 10 %
1/2 kruka mynta, hackad

salt, nymalen  
svartpeppar

Kryddstekt blomkål med blomkålscouscous och raita

Tips
”Ett vanligt misstag  är att man skär för mycket i grönsakerna före tillagning. Då kan de läcka både smak  och vätska.”

Hela receptet: 160 g kolhydrater Per portion: 40 g kolhydrater

Hela receptet: 36 g kolhydrater Per portion: 9 g kolhydrater
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Varför bränns alltid löken på grillen men inte köttet? När kocken 
Paul Svensson lagar mat får grönsakerna lika mycket  

omsorg och chans att glänsa som något animaliskt. Här spelar 
nyskördad spenat, späda rädisor och blomkål huvudrollerna.

recept Paul Svensson foto Charlie Drevstam Ur boken Grönsaker A–Ö (Bonnier Fakta, 2020)
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Allt om Diabetes!
Sätt ditt varumärke i fokus för personer som lever med diabetes ,  vårdprofessionen, 
forskare, politiker och industrin. Allt om Diabetes ges ut av Svenska  Diabetesförbundet, 
 Sveriges största och enda rikstäckande diabetes organisation för alla typer av diabetes, 
och ingår i medlemskapet.

Sveriges  största och  viktigaste tidning om  diabetes

Utgivning: 6 nummer per år.
Upplaga: 25 000 exemplar.
Format: 205 x 265 mm,  
limbundet magasin.
Digitalt: E-tidning med egen app.

Är i alla åldrar, eftersom  diabetes kan drabba 
vem som helst, när som helst i livet.

60 procent av läsarna har diabetes typ 1 och 
40  procent har typ 2.

60 procent av läsarna  
är kvinnor.

 Allt om Diabetes är en go to-källa för kunskap. Fler läsare hämtar ny kunskap om 
diabetes från tidningen (68%) än vården (50 %) och internet (48%).*

 9 av 10 läsare ger tidningen betyget ”bra” eller ”mycket bra”.*

 Nyheter om tekniska hjälpmedel och behandlingar, senaste forskningsrönen, 
vårdnyheter, personliga erfarenheter och  inspiration för ett hälsosamt liv täcks i 
varje nummer.

 I Allt om Diabetes som e-tidning får du obegränsad digital läsning  
av alla nummer och dessutom tillgång till ett arkiv med tidigare utgåvor.

 Allt om Diabetes nominerades till Tidskriftpriset 2021 i kategorin Årets tidskrift 
fackpress med motiveringen: ”Tidningen Allt om Diabetes lockar till läsning 
och ger uppmuntran och pepp till läsekretsen utan att för den skull missa 
allvaret. Modern folkupplysning när den är som bäst.”

*Diabetesförbundets medlemsundersökning, webbenkät genomförd februari 2021 av Origo group.
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Nyårsmeny: Lyxig trerätters med löjrom och gnistrande avslut

16
tips som gör  

2022 till ditt  

bästa år  

någonsin 

AKTUELLT

KOLL PÅ

6 av 10 får inte 

stöd för sin 

mentala ohälsa

Få starka  

& smidiga 

fötter!

Behövs insulin 

om 100 år?

Forskarna siar  

om framtiden

Till dig
som är medlem 

i Diabetes- 
förbundet

Skådespelaren Saga Becker öppnar upp om sin typ 1 och 

hur sjukdomen påverkat hennes livsresa som trans

Saga vill  
 spela roll

Måste  
vi ljuga?

M
ed dagens regelverk är det 

som att ett barn med typ 1- 

diabetes mirakulöst blir friskt 

på väg till skolan. Kan barnet 

vara på skolan så är det inte 

sjukt i lagens mening.

Det innebär att Försäkringskassan måste 

neka tillfällig föräldrapenning, vab, för all den 

tid som föräldrarna avstår från att jobba för 

att lära och hjälpa personalen att sköta om 

barnets sjukdom. Är barnet i skolan ska inte 

vab täcka upp – utan ett ersättningssystem 

som inte finns.

Att barnet snabbt kan bli livshotande sjukt 

om ingen vuxen har lärt sig räkna kolhydrater, 

dosera insulin och alla tekniska prylar, inte vet 

hur barnet påverkas av simning, en  sömnlös 

natt eller spagettisåsen eller känner igen 

 barnets symtom när blodsockret störtdyker – 

det tar lagen inte hänsyn till.

I stället hänvisas föräldrar till att ta semester 

eller obetald ledighet eller flexa för att hjälpa 

sitt sjuka barn till trygga skoldagar. Samtidigt 

som de riskerar att förlora jobbet vid snabba 

 utryckningar eftersom frånvaron är  ogiltig. 

I bästa fall kan inskolningen lösas på en 

vecka. Tre, fyra veckor om barnet är så litet 

att  personalen handgripligen måste lära sig 

att sköta allt. Men ofta behöver skolan eller 

förskolan rekrytera en extra resurs. Då kan det 

handla om månader då ingen vuxen vill eller 

kan hantera barnets sjukdom under dagarna – 

och då föräldrarna ombeds rycka in.

Smällen måste dessutom tas om och om 

igen – varje gång resurser slutar eller barnet 

får nya klasslärare.

SITUATIONEN KRÄVER ETT flexibelt jobb och en 

stöttande arbetsgivare. Eller kreativa lösningar. 

Många föräldrar som vi pratat med vittnar om 

att de känner sig tvingade att ljuga för Försäk-

ringskassan eftersom sitsen blir ohållbar: 

sparkontot är tomt, familjen kan inte offra 

Ett hål i lagen ställer diabetesföräldrar utan inkomst 

när de hjälper sitt barn i skolan. Många känner sig tvingade 

att ljuga för Försäkringskassan och vabba för att inte familjen och 

ekonomin ska slås i spillror.

text Ulrika Lundberg  illustrationer Rebecca Elfast

Vab-kollapsen
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Forskning REDAKTÖR Maja Lundbäck 
Läs fler artiklar och notiser på www.diabetes.se

En särskild muskelgen ligger bakom både svagare 
 muskler och musklernas oförmåga att ta upp blodsocker 
vid typ 2-diabetes. 
Muskelmassan hos personer med  
typ 2-diabetes kan vara lika stor som 
hos friska – men styrkan och  funktionen 
är inte densamma. Musklerna är 
 också sämre på att ta upp blodsocker.

Svenska forskare har nyligen upp-
täckt en förklaring, i den vetenskapliga 
tidskriften Nature Communications 
pekar de ut muskelgenen VPS39.

Vi föds med ett visst DNA, men våra 

gener kan vara antingen på- eller 
avslagna, vilket kallas genuttryck. Det 
som styr på- eller avknappen kallas 
epigenetik och påverkas av både arv 
och miljö. I muskeln finns små, runda 
muskelstamceller, som vid träning 
 eller skada får signaler om att utveck-
las till långa, mogna muskelceller. 

– Vi ville förstå om muskelstamcel-
lerna hos personer med typ 2-diabetes 

var annorlunda – och om det bidrar till 
den försämrade muskelfunktionen, 

säger Charlotte Ling, professor i 
epigenetik vid Lunds universitet.

I STUDIEN INGICK 28 personer, 
varav hälften hade typ 2-diabetes. 

Forskarna tog ut muskelstamceller 
och odlade dem i skålar. Därefter 
stimulerades de runda muskel-
stamcellerna till att växa till långa 
mogna muskelfibrer. 

– När vi gjorde om dem till muskel-
fibrer upptäckte vi dubbelt så många 
epigenetiska förändringar i cellerna 
som vi tagit från personer med typ 2- 
diabetes jämfört med dem som kom 
från kontrollgruppen, säger hon.

Förändringarna fanns i flera gener, 
men det var en gen som stack ut, 
VPS39. Den hade lägre genuttryck i 
både muskelstamceller och muskel-
fibrer från personer med typ 2-dia-
betes. I muskelstamcellerna innebär 
det sämre förmåga att bilda muskler. 
När forskarna testade att minska gen-
uttrycket ännu mer upptäckte de att 
stamcellerna inte alls kunde utvecklas 
till muskelfibrer.

– De låg kvar som små runda celler 
i skålen, säger Charlotte Ling.

Forskarna gjorde fler tester på möss 
och fick ännu mer stöd för sina fynd.

– Vi vill studera om det går att öka 
genuttrycket hos personer med diabe-
tes med träning eller kost, eller om det 
kan göras med läkemedel, säger hon.

INTENSIVVÅRD Risken att bli all-
varligt sjuk av covid-19 är högre för 
personer med typ 2-diabetes jäm-
fört med övriga befolkningen, visar 
en studie från Göteborgs  universitet. 
Det innebär 40 procent högre risk att 

behöva intensivvård om man smit-
tas och 50 procent högre risk att dö. 
I studien ingick 2,5 miljoner svens-
kar, varav 500 000 med diabetes. 
Många med typ 2-diabetes har även 
fetma och högt blodtryck, vilka är 

kända riskfaktorer för att drabbas 
av svår covid-19. Om orsaken till 
riskökningen är dessa faktorer eller 
om det är diabetessjukdomen i sig 
vet inte forskarna.

KÄLLA: DAGENS DIABETES/TT.

TYP 2-DIABETES KOPPLAS TILL SVÅRARE COVID-19

IQ påverkas 
hos små barn
HJÄRNAN Diabeteskomplikatio-
ner hos små barn kan påverka 
 hjärnan negativt, visar en ame-
rikansk studie där man följt barn 
med typ 1-diabetes under sex års 
tid. Genom regelbundna IQ-tes-
ter, undersökningar av hjärnan i 
magnetkamera samt mätningar 
av HbA1c kunde forskarna konsta-
tera skillnader mellan de 72 friska 
barnen i studien och de 144 barnen 
med typ 1-diabetes. 

Barnen med diabetes preste-
rade lägre på IQ-test och hade en 
mindre hjärnvolym jämfört med 
de friska barnen vid 6, 8, 10 och 
12 års ålder, även om det fanns 
variationer inom grupperna. De 
skillnader som sågs hos barnen 
med typ 1-diabetes redan vid den 
första mätningen stod kvar som 
oför ändrade eller ökade över tid 
jämfört med  kontrollgruppen. 
Hypoglykemi, för lågt  blodsocker, 
var kopplat till mer negativa 
 förändringar.

KÄLLA: DIABETES CARE.

T-celler testas mot  
avstötning efter  
ö-transplantation
CELLTERAPI Vid svårbehandlad typ 1- 
diabetes kan transplantation av 
bukspottkörtelns Langerhanska 
öar, där insulinet bildas, vara ett 
alternativ. För att förhindra avstöt-
ning ges i dag livslång behandling 
med immunhämmande läkemedel. 
Men i en studie på Akademiska 
sjukhuset samt Karolinska univer-
sitetssjukhuset testas nu en ny 
metod där personen behandlas 
med sina egna T-celler. Kroppen 

tillverkar en sorts T-celler som 
orsakar avstötning – och en annan 
sort som hämmar avstötningen, 
regulatoriska T-celler. I djurförsök 
har regulatoriska T-celler kunnat 
förhindra avstötning när de getts i 
tillräcklig mängd, på rätt plats. Om 
metoden fungerar skulle det kunna 
leda till en ny form av cellterapi 
som minskar eller ersätter behovet 
av immunhämmande läkemedel.

KÄLLA: AKADEMISKA SJUKHUSET.

Alltför låga blodsockervärden tycks 
påverka barns IQ.

Sämre fungerande 
muskler får förklaring

Stamceller med genen 
mognade inte till 
muskelceller.

PREDIABETES ÖKAR RISKEN  
FÖR HJÄRTSJUKDOM
SKADOR Risken för hjärt-kärlsjukdom, som hjärt-
infarkt och stroke, ökar redan vid måttligt förhöjt 
blodsocker, det som kallas prediabetes. Det 
visar en studie från Norge gjord på 160 000 
personer. Deltagarna följdes i knappt 13 år. 

De som hade ett blodsockervärde mellan 
7,8 och 11,00 mmol/l hade 29 procent högre 
risk att insjukna i både hjärtsjukdom och stroke. 
Risken var även något högre för kvinnor över 65 år. 

KÄLLA: DIABETESPORTALEN.

T-celler är en typ av vita  
blodkroppar och en viktig del 

av kroppens immunförsvar.
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Personligt

D en glada energin lyser igenom, 
trots att vi sitter framför var sin 
skärm flera mil isär. – Skolan? Den var väl som 

 vanligt. Tråkig, säger Angelo 

 Enestubbe på samma sätt som de flesta tio

åriga killar säger. Det vill säga utan att mena 

det, men ändå mena det. Hans mamma, Malin Enestubbe, ler på 

samma sätt som de flesta mammor till tioåriga 

killar ler. Lite överseende, lite uppgivet, med 

gränslös ömhet i ögonen. De sitter på hästgården utanför Växjö där de 

bor. Angelo talar utpräglad småländska och 

hans blick far över skärmen för att kolla in 

varenda sak han kan se i videosamtalet.
I skolan har han ett anpassat schema som 

gör att han får ta pauser för att gå ut och gå. Det 

kan man behöva när man har både MODY 

diabetes och ADHD. Just MODY är en ovanlig 

och rätt elak form av diabetes, som inte går att 

reglera med insulin lika lätt som typ 1 eller typ 2. 

– Man kan ta insulin eller tabletter, men … 

nej, Angelo, låt henne vara, nej vi ska inte ha 

 hunden här … men det är oftast när man blir 

äldre. Det är inte bra med insulin för barn som 

har MODY, man kan få väldigt lågt blod
socker av det, säger Malin Enestubbe.

Att ha en ovanlig form av diabetes är kämpigt  

nog – och ADHD gör det inte lättare. Hyperaktivitet, 

dålig impulskontroll och koncentrationssvårigheter  

är knappast någon fördel. Tur då att Angelo  
Enestubbe, som har diabetesformen  

MODY, har sina hästar. text Kalle Dixelius  foto Malin Enestubbe

Angelos känsla  för hästar

Hästarna är Angelos stora intresse. Han blir lugn och kan koncentrera sig –  vilket hjälper honom att  kontrollera sitt blodsocker. 
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Fakta om läsarna
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Utgivningsplan 2023

1.  Uppslag 
Pris: 44 500 kr 
Utfallande: 410 x 265 mm 
(+ 5 mm utfall) 
 
2.  Helsida
Pris: 24 800 kr 
Utfallande: 205 x 265 mm  
(+ 5 mm utfall)
Satsyta 175 x 232 mm

3.  Helsida baksida 
Pris: 32 500 kr 
Utfallande: 205 x 225 mm  
(+ 5 mm utfall)  

4.  Halvsida liggande 
Pris: 16 500 kr 
Utfallande: 205 x 130 mm (+ 5 mm 
utfall) 
Satsyta: 175 x 113 mm

Allt om Diabetes är limbunden. Observera därför att ingen text bör ligga närmare annonsens ytterkant än 10 mm. 
Svenska Diabetesförbundet är positiva till företags- och sponsorsamarbeten.

5.  Halvsida stående 
Pris: 16 500 kr 
Utfallande: 97 x 265 mm  
(+ 5 mm utfall) 
Satsyta: 84 x 232 mm 

 ANNONSTORG
6.  1/4-sida liggande 
Pris: 11 200 kr 
Satsyta: 175 x 53 mm

7.  1/4-sida stående 
Pris: 11 200 kr 
Satsyta: 84 x 113 mm

8.  1/8-sida 
Pris 5 500 kr 
Satsyta: 84 x 53 mm

För bilagor begär offert.

Allt om Diabetes publiceras i en digital 
version som både e-tidning och app.
Startsidan är öppen för alla, och 
 erbjuder provläsning av tidningen.  
Hit länkas också artikeltips som 
 publiceras i de sociala kanalerna.

9. Banner på e-tidningens startsida
Pris: 17 000 kr/månad
Rekommenderad annonstid är en 
 utgivningsperiod (två månader).
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Digital annonsering

UTGÅVA MATERIALDAG UTGIVNINGSDAG TEMA

1

2

3

4

5

6

20 januari

BOKNINGSDAG

25 januari 23 februari Grattis förbundet 80 år!

17 mars 21 mars 21 april Kan man bli frisk från typ 2?

15 maj 22 maj 21 juni Från barn till vuxen med diabetes

7 juni 14 juni 24 augusti Ätstörningar

29 september 4 oktober 2 november Bli äldre — att vårdas i andras händer

16 november 21 november 20 december Träning för blodsockret

Hanna Good   |   RABALDER MEDIA
08-501 194 96 •  hanna@rabaldermedia.seBörja annonsera!
Materialadress: annons@rabaldermedia.se

Annonsformat & priser


