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DET FINNS HJALP - LAR DIG LEVA RATT!

Projekt 600 ar ett intensivt kost- och motionsprogram fér typ lI-diabetiker. Inspirationen
till projektet kommer fran ett forskningsprojekt i Newcastle dar man sag att en grupp
diabetiker kunde normalisera sina blodsockervarden med lagkaloridiet.

Bakgrund

De flesta diabetiker far med tiden ett
langsamt férsamrat blodsocker och det
kréavs mer och mer medicinering éver
tid. Dagens mediciner behandlar det
héga blodtrycket, blodfettrubbningen och
blodsockerstegringen, d v s konsekven-
serna av ett stillasittande liv med alltfér
mycket kalorier. Inga lakemedel hjalper

Malet med projektet ar att
varje deltagare skall astad-
komma en varaktig viktnedgang
och ett aktivare liv. Detta leder till  §
forbattring av blodtryck, blodsocker §
och blodfetter och darigenom kan
risken fér hjart-kérlsjukdom och
fortidig d6d minskas.

mot grundorsaken.

Strategier

FOrandring sker lattare i grupp. Undervisning i grupper om 6-8 personer har ett starkt stod i
Nationella riktlinjer fér diabetesvarden.

Slanka VLCD (Very Low Calorie Diet) lagkalorikost,
under 4 veckor, max 600 kcal/dygn

Matlagningstréaffar

Gymtraning med coach

Tata lakarbesdk med blodprover
Psykologtraffar

Personligt engagemang

Slanka VLCD: VLCD é&r en beprévad metod pa manga éverviktsenheter i Sverige.Téta blod-
sockerkontroller och lakarkontakt &ar viktigt innan och under perioden med VLCD. De forsta
dagarnas sockervarden rapporteras kontinuerligt till lakare. Medicineringen andras efter paborjad
VLCD da denna kost kan resultera i en normalisering av blodsockervarden, sarskilt hos typ
[I-diabetiker med kort sjukdomshistoria.

Matlagningstréffar: Efter avslutad 4 veckors period med VLCD, ordnas matlagningstraffar med
medelhavskost. Det finns dvertygande bevis for att denna kost minskar hjéart-kéarlsjuklighet hos diabetiker.

Gymtraning med coach: Traning férbattrar bade blodtryck, fetter, sockerlage och rekommenderas
i alla diabetesriktlinjer varlden éver.
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Tata lakarbes6k med blodprover: Man vet att tata kontroller med
aterkoppling pa de egna resultaten ger battre féljsamhet till medicinsk
behandling. Vi tror att det &ven sporrar till fortsatt livsstilsférandring.

Psykologtraffar: Det ar var erfarenhet att typ 2-diabetiker behéver
psykologstdd for att bli medvetna om sina atbeteenden och fa verktyg till
att bryta vanor. Vi rekommenderar detta &ven om tydliga bevis saknas for
att behandling hos psykolog leder till livsstilsférandringar hos diabetiker.

Personligt engagemang: Vid utvarderingen av det férsta projektet efter
tva ars tid framkom att deltagarna ansag att en avgérande framgangsfaktor
var det personliga engagemanget fran vardcentralen, d v s att lakare och
skoterska verkligen tror att férandring ar majlig! Lakar-/skoterskebesdk har
inplanerats fér gruppen vid samma tillfélle for att frAmja god kontakt mellan
gruppmedlemmar och varden.

Introduktion 1: Introduktion 2: Vecka 1-4

Vid foérsta grupptraffen med Lakar-/sjukskoterske- Start av 1 ménads 600 kcal-
lakare och projektledare ges besok med blod- och diet med st6d av Slanka-coach.
kort information om typ Il- urinprovtagning vid Varje vecka innan traff med
diabetes samt genomgang fastande. Slanka-coach sker bestk hos
av projektet. diabetesskoterska/lakare for
vagning, ketonkontroll och
stegréknarkontroll (5 000 steg).

Vecka 5-9: Vecka 10 - framét
600 kcal-diet nu avslutad. Lakarbesok. Gym-coachning bade individuellt . Psvkoloatraffar i
och i grupp startar. Efter de forsta veckorna sker tréaning i grupp en SYXo ocgbr'gl art
gang per manad. Deltagarna ska nu emellertid kunna trana sjélva. grupp paborias.
Stegréknarkontroll i gruppen (10 000 steg) vid gymtréaffar. Grupptraffar i
samband med tréning en gang per manad med utbyte av erfarenheter.
Matlagningskurs i medelhavskost pabérjas v 5 eller 6 (5 st traffar).
Resultat
Exempel - Person 1 Exempel - Person 2
Tid Blodtryck Vikt HbA1c LDL Tid Blodtryck Vikt HbA1c LDL
0 135/85 95,4 49 1,6 0 140/80 103,5 68 2,2
6 man 110/80 82,7 39 0,8 6 man 160/90 82,7 44 2,1

12 man 125/80 84,6 38 1,4 12 man 130/75 84,4 46 2,2
18 man 120/75 86,1 38 1,4 18 man 140/76 84,7 49 2,2
24 man 120/80 85,3 40 0,8 24 man 120/80 88,4 52 2

Projektledare:

Jan Hellbom, email: janne @p600.se

Dr. Johan Friberg, specialist allmédnmedicin, endokrinologi/diabetes

Projektet fortgér i Ostersund och flera andra orter i Sverige. Slanka Sverige AB har sponsrat projektet med
svensktillverkade VLCD-produkter utan tillsatt gluten, sojamjél och aspartam; aven laktosfria produkter.
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