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Diabetes — vad, i ett vasterlandskt perspektiv, ar detta for en slags obalans?

Diabetes ar inte bara en folksjukdom i Sverige. Det ar en av de snabbast vaxande folksjukdomarna
globalt, en ren epidemi sager forskarna, dar var elfte vuxen idag har diabetes, 463 miljoner globalt
2020 beraknas oka till 578 miljoner 2030.

Vad dr da diabetes, utifran ett medicinskt perspektiv? Det handlar om hormonet insulin.

Insulin reglerar kroppens blodsockerniva, 6ppnar dorrarna in i alla celler at sockret/energin i blodet.
Diabetes (sockersjuka) ar ett samlingsnamn for flera sjukdomar som ger for mycket socker i blodet
hos den som blivit sjuk. Detta uppstar nar bukspottkorteln inte formar producera tillrackligt med
insulin. Orsaken till for hoga blodsockernivaer skiljer sig at mellan olika varianter av diabetes:

Typ 1-diabetes — kroppen har helt slutat bilda insulin. Klassas som autoimmun da det egna immun-
systemet av nagon anledning angriper kroppens egna celler. Vid typ 1 &r det de insulinproducerande
betacellerna i bukspottkérteln som forstors. Utan insulin stannar sockret i blodet, blodsockernivan
stiger. Ca 50,000 har typ 1 i Sverige, varav 7,000 ar barn. Kallades tidigare for barndiabetes.

Typ 2-diabetes — bukspottkorteln producerar insulin men mangden racker inte for kroppens behov.
Insulinkansligheten i muskel- och fettceller ar nedsatt och effekten av insulinet ar inte tillracklig.
Bakgrunden ar ett komplicerat samspel mellan arv och miljo. Livsstilen har betydelse. Bland kraftigt
overviktiga drabbas var tredje person av typ 2. 85-90 % av alla diabetiker, 450-500,000 har typ 2.

Graviditetsdiabetes — ar en form av typ 2-diabetes. Risken ar som storst under graviditetens sista tre
manader. Insulinproduktionen racker inte till. Efter forlossningen blir blodsockernivan oftast normal
igen. Det finns en liten forhojd risk att fa typ 2 igen senare. 2-3 % av alla gravida far typ G.

LADA - Latent Autoimmune Diabetes of the Adult — en form av typ 1 som medelalders och dldre
personer far. Insjuknandet ar langsammare och med farre symtom — men leder i férlangningen alltid
till behov av insulin. LADA &r lika vanlig som typ 1-diabetes.

MODY - ett samlingsnamn for olika former av arftlig typ 2-diabetes som drabbar unga normalviktiga
vuxna. Bristen pa insulin gor att blodsockerhalten blir foér hog, utan den tydliga insulinresistens, som
ar vanlig vid ordindr typ 2-diabetes. Mindre an 5 % av alla diabetiker har MODY.

Ovriga former — Efter bukspottkdrtelinflammation kan betacellerna skadas s att det utvecklas en
slags typ 1-diabetes som kraver insulinbehandling. Alkoholmissbruk ar en vanlig bakomliggande orsak
har. Kortisonutlost diabetes dr en annan form. Intag av kortison 6kar insulinbehovet och vid hoga
doser av kortison behdver man kontrollera blodsockret. Intressant lank om Genetik & Diabetes

Forebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Utover de diagnostiserade uppskattas att upp mot 150 000 svenskar har diabetes typ 2 utan att veta
om det, vilket ar mycket allvarligt da diabetiker, sarskilt yngre, [6per 2-3 ganger hogre risk dn 6vriga
befolkningen att do i hjart-karlsjukdom, t.ex. hjartinfarkt och stroke. Diabetes ligger ocksa till grund
for andra typer av komplikationer som exempelvis njurskador, fotamputationer och blindhet.
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https://www.diabetesportalen.lu.se/artikel/dystra-siffror-om-diabetes-i-varlden
https://www.insulin.se/insulinbehandling
https://www.diabetesportalen.lu.se/artikel/risken-typ-2-diabetes-paverkas-i-fosterlivet
https://www.vetenskaphalsa.se/ny-forskning-visar-pa-genetiska-skillnader-mellan-olika-former-av-typ-2-diabetes/?utm_source=daily-651&utm_medium=email&utm_campaign=newsletter-daily

Genetiken spelar in for risken att utveckla sjukdomen. Andra faktorer ar overvikt, en inaktiv livsstil,
stress och hog alder — risken 6kar med aldern. Precis som vid hjart-karlsjukdom ser garna samhallet
att vi jobbar forebyggande med halsan och Diabetesférbundet har ett antal punkter at oss att sjilva
arbeta med for att minska riskerna med typ 2.

Som att undersdka om diabetes finns i slakten och i sa fall minska riskerna genom att halla koll pa
midjemattet; ga ner i vikt, speciellt runt magen; réra sig mer da regelbunden och mattlig motion
minskar risken att bli sjuk; sluta roka — det finns ett samband mellan nikotin och risken for diabetes;
mindre stress — enligt forskarna en annan central riskfaktor for att utveckla diabetes; battre mat med
fiberrika spannmalsprodukter och gront varje dag rekommenderas.

Att bli sjuk i typ 1-diabetes ar en akut process. Insjuknande i typ 2 kommer ofta mer smygande med
symptom som okad torst, stora urinmangder och trotthet.

Behandling: Den som har typ 1-diabetes har ingen eller ndstan ingen egen insulinproduktion och
behover darfor fa insulininjektioner for att 6verleva. Man sager att detta kroniskt, det gar inte att bli
frisk fran typ 1. Insulinet kan tas via pump eller spruta. Har man typ 2 gar behandlingen i forsta hand
ut pa olika livsstilsforandringar, kost, motion osv. Nar detta inte racker till satts diabetikern pa olika
mediciner, som sanker blodsocker, stimulerar den egna produktionen av insulin i bukspottkorteln,
forbattrar kanslighet for insulin, paverkar kolhydrater i mag-tarmkanalen, gor att man fortare blir
matt osv. Nar tabletterna inte racker till kompletteras med insulinbehandling. Typ 2 kan férebyggas
och till skillnad mot typ 1 —i de flesta fall bli helt frisk ifran — med ratt kost och livsstil.

Diabetes blir allt vanligare och vardens/samhillets totala kostnader for vard av denna grupp okar.
Fran ca 16 miljarder kr/ar 2013 till 18 miljarder kr 2020. 2030 beraknas kostnaderna ha stigit till 21
miljarder.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Vid sidan av det medicinska finns ocksa ett energimassigt, holistiskt perspektiv pa diabetes som dven
den vanliga varden allt mer far upp 6gonen for. Utbver de rena livsstilsfaktorerna med forebyggande
atgarder som namnts ovan beskrivs holistiskt olika kdnslomédssiga komponenter, vars underliggande
orsaker ofta gar langt ner in i barndomens tidiga praglingar med anknytningsproblematik, intrauterin
stress mm, dar nedan angivna exempel kan ses som en provkarta pa kanslor och upplevelser vilka ur
ett energimassigt perspektiv kan bidra till en negativ paverkan pa bukspottkortelns funktioner och
kroppens insulinkanslighet.

Kanslomassigt. Som jag beskrev i hafte 1:1 ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder,
med medicinering, operationer, transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga,

vilket ar positivt — samtidigt till ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for dem som i resten av
sina liv behover ga pa tunga mediciner, immundampande preparat, aterkommande behandlingar
osv. Det finns idag ocksa en sakta vdaxande insikt i den vetenskapliga varlden om hur det emotionella,

med kronisk stress, trauman, svar barndom etc. i sig kan leda till ohalsa. Nobelpristagaren Elisabeth
Blackburn visade i sin forskning hur kronisk stress skapar forandringar pa DNA-niva i telomererna
vilket kan forkorta livet med upp till 10 ar. Hon visade ocksa att yoga och meditation pa ett tydligt
och matbart satt kunde forlanga livet. Nar jag i borjan av 00-talet infér en planerad studie fragade
forskare i Linkdping om det fanns nagra tankbara emotionella kopplingar som kunde paverka, bidra
till utvecklandet av diabetes sa fick jag, lite 6verraskande svaret att jo, absolut, det hade man sett i

© iam academy 3 uppdaterad 2024-12-11


https://www.svt.se/opinion/ge-patienter-med-typ-2-diabetes-en-battre-chans-att-overleva
https://www.medtronic-diabetes.se/blog/kan-stress-orsaka-hogt-blodsocker
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1070773/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00223980.2018.1548202
https://www.elephantjournal.com/2014/11/nobel-prize-winner-shows-that-meditation-significantly-slows-aging/
https://www.elephantjournal.com/2014/11/nobel-prize-winner-shows-that-meditation-significantly-slows-aging/
https://www.elephantjournal.com/2014/11/nobel-prize-winner-shows-that-meditation-significantly-slows-aging/

forskningen. Foraldrars skilsméassa, upplevelser av vald och andra svara livshandelser under tidig
barndom Okar risken for att barnet ska utveckla diabetes typ 1.

Energitink & Diabetes. Det kanslomdssiga spelar alltsa roll — méatbart. Holistiskt beskrivs hur man,
nar man utvecklat diabetes, pa ett grundldggande emotionellt plan forlorat nagot viktigt, tidigt i sitt
liv. Har finns en langtan efter hur det kunde varit. En intressant fras i relation till diabetes — socker
sjuka, som aterkommer i holistiska termer ar att s6tman gdtt ur livet — det finns ingen s6tma kvar.
Det lilla barnet vars foraldrar just skilt sig kan kdnna precis sa. Dar upplevelser av sorg, otrygghet,
osakerhet, otillracklighet, begransningar och skuld vaxer fram, vilket i sin tur kan skapa ett behov av
kontroll, uppmarksamhet och bekraftelse. En knepig kombination av langtan och ovardighet, dar
man gar in i och forlorar sig i relationer, kimpar med begransningar, bristtdnkande och svaghet. Man
maste kdmpa — men upplevelsen kan vara att det 4nda inte kommer att racka till.

Yogiskt sett ar magchakrat alltid involverat i all form av ohélsa
kopplad till diabetes. | magchakrat, som utéver bukspottkdrteln
inkluderar magsack, lever, mjalte, galla och tunntarm sa finns kraft,
sjalvfortroende och vilja. Det dr har i eldchakrat/manipura som all
din energi genereras, transformeras och assimileras. Tunntarms-
meridianen har kinesiskt sett fysiologiskt sdval som psykologiskt en
assimilationsfunktion, dar det bade handlar om en omvandling och
inforlivning av nya erfarenheter, kdnslor och idéer — och upptag av
ny andlig naring. Obalans har kan skapa radsla infor allt nytt.

Samtidigt antyder de emotionella beskrivningarna har ovan kopplingar till rotchakrat, med otrygghet,
osdkerhet, ovardighet och kontrollbehov — och sexualchakrat med relations issues och skuldkanslor.

Ayurvediskt dr diabetes 6vervagande en Kapha-stérning dar Agni — matsmaltningselden minskar.
Detta leder till lag metabolisk hastighet i kroppen och 6kande sockernivaer i blodet. Pa sanskrit kallas
diabetes Madhumeha — sot urin — Ayurvediskt sdger man att dven om diabetes primart ar en Kapha-
storning sa paverkas den ocksa av bade Vata och Pitta i kroppen. Mer om Ayurveda i hafte 1:3 — Kost.

Forskning pa yoga, meditation och Ayurveda

| Sverige finns annu, 2021 ingen forskning pa yoga vid
diabetes. Det har varit nara vid tre tillfdllen, tva ganger i
Sverige och en gang i Finland. Lds mer om andra svenska
yogastudier som gjorts — HAR

Internationellt finns i den stora amerikanska databasen
MEDLINE flera hundra studier publicerade under sokorden
yoga — diabetes och nastan 600 pa Ayurveda o diabetes.
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https://www.dagensmedicin.se/specialistomraden/psykiatri/skilsmassa-okar-riskfaktorer-for-diabetes-hos-barn/
https://mediyoga.se/svensk-forskning/
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VID DIABETES

YOGA SOM SJALVHIALP

Yoga och meditation ar tillsammans med hélsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rérelse, sémn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — |ds gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmadssigt — valj ut och bérja med nagot/nagra av momenten nedan. Véljer du bara ett s ar
rekommendationen alltid att borja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dr samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals 6évningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet ar att mjukstarta, bérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre dn en for hég

ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET &r ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
Folj andetaget 11 min

En 6vning
Suficirklar
Diagonal sidobdj
Sat Kriya

En meditation
Tantric Har

Korta sekvenser: 2-3 6vningar
Hormonbalans - G3
Chakrabalans - H2

Andning - A2

Nedre Triangeln - E1

Energi- 01

P-A-M - en andningsteknik, en 6vning, en meditation
Val fritt en sekvens

Ett pass

Chakrasystemet 3 - Magchakrat 45 min
Chakra 4 - Magchakrat 75 min

Chakra 5 - Instinktiva Jaget 75 min

De 3 doshorna 4 st 45 min pass - valfritt pass

En kurs
Chakrasystemet - 7 st 45 min pass
Chakra - 12 st 75 min pass

LYCKA TILL MED DIN SJALVTRANING!
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https://www.iamyoga.online/video/la%cc%8anga-djupa-hummande-andetag/
https://www.iamyoga.online/video/andas-11min/
https://www.iamyoga.online/video/suficirklar/
https://www.iamyoga.online/video/diagonal-sidobo%cc%88j-ha%cc%88nder-pa%cc%8a-axlar/
https://www.iamyoga.online/video/sat-kriya/
https://www.iamyoga.online/video/tantric-har-2/
https://www.iamyoga.online/max-nine/g3/
https://www.iamyoga.online/max-nine/h2/
https://www.iamyoga.online/trinity/a2/
https://www.iamyoga.online/trinity/e1/
https://www.iamyoga.online/trinity/o1/
https://www.iamyoga.online/p-a-m/
https://www.iamyoga.online/pass/chakrasystemet-03-magchakrat/
https://www.iamyoga.online/pass/chakra-04-magchakrat/
https://www.iamyoga.online/pass/chakra-05-instinktiva-jaget/
https://www.iamyoga.online/kurs/de-tre-doshorna/
https://www.iamyoga.online/kurs/chakrasystemet/
https://www.iamyoga.online/kurs/chakra/

