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Din HbAlc

Referanseomrade*: 4,5-5,7 %
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* Referanseomradet er representativt for et gnsket niva for HbAlc. Besgk web-siden Vanlige spgrsmal (FAQ) for mer informasjon.

Testen av hemoglobin Alc (HbAlc) maler prosentandelen Alc hemoglobin-proteiner det er festet glukose til. Jo
hayere blodsukkeret ditt er i giennomsnitt, jo mer glukose er festet til hemoglobin Alc-proteinet. HbAlc-nivdet
gjenspeiler gijennomsnittlig blodsukker de siste tre manedene. En sunn HbAlc er under 5,7 %, mens et niva pa over
5,7 % indikerer kronisk forhgyet glukose, og at du bgr snakke med legen din. Forhgyet HbAlc kan reduseres og
handteres gjennom kosthold og livsstilsendringer. Du kan regne med a se endringer i HbAlc-nivaet nar du tester tre
maneder etter at du har gjort betydelige endringer i kosthold og livsstil.

Glukose er et karbohydrat som finnes i blodet og som nesten alle vev i kroppen bruker som energi. Karbohydrater
finnes i mange forskjellige stivelsesrike matvarer, for eksempel ris, poteter, brgd, pasta, kjeks, kaker, godteri og
bakverk. Frukt og grgnnsaker inneholder ogsa ulike mengder karbohydrater. Glukose transporteres inn i cellene ved
hjelp av insulin, og brukes som energi. Hvis insulinet blir mindre effektivt, eller for mye glukose kommer inn i
blodstrgmmen og ikke kan brukes som energi, vil det giennomsnittlige blodsukkeret gke og HbAlc stige over tid.

Glukose er en viktig og ngdvendig energikilde for kroppens vev og for hjernen, men for mye glukose i blodet over
tid, kan fgre til skade pa blodkar og vev i organer. Mindre blodkar i nyrene, gynene og taerne kan bli bergrt. Kronisk
forhgyet blodsukker gker sjansene for diabetes, hjerte- og karsykdommer og kognitive lidelser.

Snakk med helsepersonell far du gjgr endringer i kosthold eller kosttilskudd. A begrense inntaket av sveert
bearbeidede matvarer, redusere eller eliminere tilsatt sukker, spise proteiner til hvert maltid og gke fiberinntaket,
kan bidra til lavere blodsukkernivaer. @kt mengde fysisk aktivitet, bedre kontroll over fysisk og psykisk stressniva
samt nok sgvn kan ogsa bidra til bedre kontroll over blodsukkeret. Det er viktig a vaere klar over at visse medisinske
lidelser som polycystisk ovariesyndrom, skjoldbruskkjertel-lidelser, jernmangel, kronisk leversykdom eller
spvnforstyrrelser kan pavirke kroppens evne til a forbrenne glukose. Noen medisiner og kosttilskudd kan ogsa
pavirke blodsukkernivaet. Derfor er det viktig a diskutere medisiner og sykehistorikk, sammen med testresultatene
dine, med kyndig helsepersonell.
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