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Hogt, lagt
och det magiska
mittemellan

VIKTEN AV ATT HALLA EN JAMN GLUKOSKURVA

Din guide till minskade glukossvangningar fc
och mer tid i malomradet (TIR). Sono I



En kompass for
battre diabeteskontroll

Att minska glukossvangningarna och
halla sig inom ett visst madlomrade kan

vara minst lika viktigt som ett bra HbAlc.

Tiden i mdlomrddet (time in range) ar som en
hastighetsmatare for blodsockret som du med
CGM (kontinuerlig glukosmonitorering) kan folja
dag foér dag, minut for minut och styra pa egen
hand. En jamnare glukoskurva kan ge mer ork,
lust och energiilivet. Det kan dven leda till battre
somn och mindre humoérsvangningar.

Kapa topparna, undvik dalarna

For dig som har diabetes ar det viktigt att
undvika bade for héga och for laga glukosvarden.
For manga toppar och dalar kan paverka hur

du mar, bade fysiskt och psykiskt.




Navigera svangningarna
i dina glukosvarden

Sensorerna i din CGM sammanstaller glukosvardet
regelbundet och visar hur glukosvardena rort sig over
dygnet. En del CGM har aven larm som kan varna nar
glukosvardet ligger fér hogt eller lagt.

Tid i malomradet

Tid i malomradet ar den procentandel
av tiden under en 24-timmarsperiod
som glukosvardena haller siginom
malomradet. Rekommendationen

ar att halla sig inom malomradet

mer dn 70 % av tiden.
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HbAlc — ett matt som
inte ger hela bilden

HbAlc anger den genomsnittliga mangden glukos
i blodet under de senaste tva till tre manaderna.

Daremot, kan tva personer registrera samma HbAlc
trots att de har valdigt olika glukoskurvor. De kan
uppleva hypoglykemi (TBR) och hyperglykemi (TAR)
fran timme till timme och dag till dag, utan att det
marks pa deras HbAlc.

Tva ansikten pa samma HbAlc

Caroline och Elias har bada ett HbAlc
pa 52 mmol/l. Trots det ser deras tid i
malomradet valdigt olika ut.

tidi malomradet




Rdkna kolhydraterna med hjalp av

Tlps for mindre Vagor \ 300-regeln till frukost och 500-regeln

till alla andra maltider och satsa pa att

Tips som kan minska glukossvangning-
arna och ge dig mer tid i malomradet.

Ta kontroll

Att lara dig att uppskatta mangden kolhydrater i olika
livsmedel kan vara till stor hjalp for att du ska ta ratt
dos maltidsinsulin. Tips pd appar: T1D, ndringsguiden,
kolhydratkollen. Hemsidor: SLV.se, kostateljen.se

Ta madltidsdosen innan frukosten

Maltidsinsulinet borjar sdnka blodsockret 10-20
minuter efter dosen har tagits, effekten ar kraftigast
efter 1-2 timmar och varar i cirka 3-5 timmar.
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Alla matintag rdknas
Tank pa att ta maltidsinsulin dven till mellanmal,
fika och dryck som innehaller kolhydrater.
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Mina uppgifter Mina varden

Mitt namn Datum { LDL | Blodtryck i HbAlc
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Kolhydratsrakning

Fa hjalp av ditt diabetesteam att rakna ut dina
kolhydratskvoter for bade frukost och andra
maltider samt din korrigeringsdos. Det kan vara
bra att uppdatera dessa vid varje arskontroll.

Min
totala Datum

KORRIGERINGSDOS
=100/insulindos

insulindos

Insulindos
=basinsulin
+mdltidsinsulin.

Korrigeringsdos = antal mmol/l som

glukosvdrdet sdnks av en enhet insulin.

KOLHYDRATSKVOT
KOLHYDRATSKVOT FRUKOST OVRIGA MALTIDER

= Jufinslnees =500/insulindos

Kolhydratskvot = antal gram kolhydrater
en enhet insulin tar hand om.




Min tid i malomradet

Tid i { Tidovanfor |  Tidunder
mélomrédet | malomradet | malomradet

(TIR) (TAR) (TBR)

Mitt mal

DATUM:

DATUM:

DATUM:

DATUM:

Vad kan jag
forbattra/forstarka?
Vad behover jag
andra pa?

Vad ar viktigt att
tanka pa?

Anteckningar




Ta rodret over din diabetes

| den har broschyren férklarar vi vad tid i malom-
radet ar och hur du kan paverka den. Mycket av
informationen har du sakert hort forut, men ny
teknik har gjort gamla tips och trix mer matbara
och lattare att utvardera. Genom att monitorera
din tid i malomradet kan du bli battre pa att forsta
din diabetes och se hur en jamnare glukoskurva
kan paverka ditt humor och dina energinivaer.

Sanofi ar ett globalt lakemedelsféretag som utvecklar
behandlingar inom diabetes. Lds mer om oss pa sanofi.se
eller pa var diabetesportal insulin.se

sanofi

SANOFI AB, Box 30052
104 25 Stockholm
www.sanofi.se
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