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2tting av heilivaq

Tad kann ongantid
skada at idka motion,
um rgrsluhatturin

er tilpassadur ti
einstaka. Kanningar
visa eisini, at
heilivagur saman

vid rerslu kann hava
positiva avirkan a
heilsusteduna

Vilmund Jacobsen

Hvi skulu vit rgra okkum, ta vit
longu taka heilivag fyri ov heggt
blédtryst, kolesterol ella blédsuk-
ur?

Svarid er, at ta skalt rgra teg
kortini, ti tad ger mun.

Tad visir ein verkeetlan, sum
fevnir um typu 2-diabetikarar, sum
umframt at taka heilivag, eisini
byrjadu at venja aktivt.

Millum sjuklingabdlkar, sum
kunnu faa nyttu av livstilsbroyting,
eru avis slgg av typu 2-diabetikar-
um. Talan er eitt ni um tey, sum
viga ov négv og hava eitt ov hggt
langtidarblédsukur.

Tad kann vera trupult at sann-
fora just hesar sjiklingar um tad
effektiva i einum meira aktivum
livsstili.

Men, Urslitid av eini lutfalsliga
nyggjari granskingarverkeetlan er
ein géd grundgeving fyri at lyfta
seg upp av sofuni.

Verkeetlanin visir nevniliga,
at félk, sum viga ov négv og typu
2-diabetikarar, id eru tad, sum danir
répa "darligt regulerede’, tapa i
vekt og faa eina betri blédsukur-
regulering, um hesi fleetta heilivag-
in vid venjing.

Yvirleeknin og leidarin av Center
for Diabetesforskning & Gentofte
Sjukrahasi, Tina Vilsbgll, greidir
fra, hvat liggur aftan fyri nevndu
verkeetlan:

- Vit hava ein hép av prégvum
um, at heilivagurin virkar, og ti er
tad ikki trupult at greida typu 2-dia-
betikarum fra, hvi tey eiga at taka
heilivagin. Hinvegin eru ikki so
noégv progv fyri, at flettingin vid
heilivagi og rgrslu virkar betri enn
heilivagurin einsamallur.

Hon visir 4, at nakrir typu 2-dia-
betikarar tiverri halda, at um tey
taka heilivagin, kunnu tey halda
fram vid einum ésunnum og inakt-
ivum livsstili - og kunnu velja lyft-
ina fram um trappuna.
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Fleetting av rerslu og heilivdgi virkar betri enn heilivagur einsamallur

- Vit vilja gjarna visa &, at tad
veruliga hjalpir at gera ein innsats
vid regluligari venjing, sjalvt um
folk eisini taka diabetesheilivag,
sigur yvirleeknin.

Trupult at bréta vanar

I nevndu verkaetlan luttéku 33 folk,
sum viga ov négv sum sum kunnu
répast "darligt regulerede” typu
2-diabetikarar.

Yvir eina tid & 16 vikur vard
onnur helvtin av sjiklingunum
vidgjgrd vid GLP-1 baserada dia-
betesheilivagnum - Victoza - og hin
helvtin fekk innspreening vid so-
nevndum "lumpiheilivagi”.

Allir  luttakararnir  idkadu

intensiva venjing undir eftirliti
triggjar ferdir um vikuna - vid
tveimum timum i spinning og ein-
um tima vid styrkivenjing.

Bélkurin, sum baedi fekk heilivag
og venjing, hevdi eitt tydandi fall i
langtidarblédsukrinum og eitt mid-
al vekttap a 34 kilo - ella, eitt betri
arslit enn vid heilivdgnum einsa-
mgllum. Hinvegin véru ikki tydandi
broytingar i somu tglum hja hinum
helminginum av bélkinum.

Badir bélkarnir upplivdu kort-
ini eina munandi betring av
konditiénini og eitt fall i feittpro-
sentinum.

- Kombinatiénsvidgerdin hev-
ur ein imponerandi virknad, men

- Tad hjalpir at gera ein innsats vid regluligari venjing - eisini,
um tu tekur diabetesheilivag, sigur yvirleeknin, Tina Vilsbgll

neydugt verdur vid fleiri venjingar-
royndum. Eitt na ber til at kanna,
hvat slag av venjing gevur besta
arslitid, og hvussu leingi venjast
skal. Vit vita g¢ll, at tad er trupult
at finna seer tid og motivatioén til
ein hélvan rgrslutima hvgnn dag.
Vit hava kanska négv at gera, tad
regnar, kanska er konan sur - ella
hundurin deydur. Kanningar visa,
at folk i fleiri fgrum detta aftur i
gamlar inaktivar vanar eftir eitt
halvt ar ella so.

Tina Vilsbgll visir 4, at nakrir av
luttakarunum i nevndu kanning
eisini eru falnir aftur i gomlu van-
arnar, men tibetur gledast flestu
teirra um tey mal, id rokkin eru, og
ti halda tey fram vid venjingunum.

- Virknadurin av kombina-
tiénsvidgerdini hevur verid tydn-
ingarmikil fyri tey, sum hava fylt
henni, sigur yvirlaeknin.

Egininnsatsur virkar

Teir 33 luttakararnir i kanningini
skuldu hverki broyta sinar mat-
vanar, ei heldur idka einsamgll.
Tey skuldu bert idka undir pro-
fessionellari leidslu triggjar ferdir
um vikuna.

Tina Vilsbgll veentar, at midal
vekttapid og fallid i bl6dsukrinum
hevdi verid enn stgrri, um verk-
eetlanin eisini fevndi um kostbroyt-

ing, men fyri at kunna siga tad vid
vissu, er neydugt at kanna hetta
neerri.

- Urslitid hevdi kanska verid
enn betri, um venjing og vidgerd
vid heilivagi vard kombinerad vid
einum kosttilmeeli. Tad, sum kann
yvirraska eitt sindur i verkaetlanini,
er, at rgrsla ikki einsamgll fordi til
eitt munandi vekttap ella g6 bl6d-
sukurtgl, men bert gav eina "um-
fordeiling” av feittinum i kroppin-
um. Tad er nevniliga flettingin av
rgrslu og heilivagi, sum ger tann
stéra munin.

Nakrir diabetikarar hava ym-
iskar fylgisjokur, og ti er tad
tydningarmikid vid einum skraedd-
araseymadadari venjingarskra.

- Tua skalt ikki venja teg til ein
sonevndan “ironman’, men hetta
snyr seg um at finna ein venjingar-
hatt, sum er best fyri hin einstaka
sjuklingin - venjingar, sum ikki
gera, at tu koyrir troytt/-ur, leggur
laeknin dent &.

Tina Vilsbgll og hennara starvs-
felagar eru nt1i holt vid eina nyggja
verketlan, har tey kanna foélk,
sum eru i stérum vanda fyri at faa
diabetes. Endamalid vid teirri verk-
atlanini er, at hesi f6lk kanska ikki
faa sjukuna ella kunnu ttseta sjik-
una vid venjingum.



