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Linda Shawali

Alder: 29 &r

Bor: Solna

Familj: Maken |brahim

Gor: Utbildad sjukskoterska,
arbetar som barnmorska pa BB
Karolinska Solna. Driver Insta-
gramkontot @linashawali med
fokus pa recept och bakning.

LEVA LIVET

ar 29-ariga Lina

Shawali ser

tillbaka pa tiden

innan och runt

inspelningen

av Hela Sverige
bakar for tva ar sedan beskriver
hon det som en period dar krop-
penredan hade bérjat siga ifran
- men dér hon sjilv inte forstod
varfor. Hon trivdes med jobbet
som barnmorska pa forloss-
ningen pa Karolinska i Solna,
levde ett aktivt liv med trédning
flera ganger i veckan och drom-
men att fa bakai ett av Sveriges
storsta underhallningsprogram
pa tv hade blivit verklighet. Men
anda var hon helt utmattad, bade
mentalt och fysiskt.

- Jagvarvildigt, valdigt trott
och kunde inte koncentrera mig
panagonting. Jag fick dven ont
och blev svag i musklerna, sa
pass att jag halverade vikterna
pa gymmet. Pa néitterna kunde
jag vakna med en enorm smaérta
i brostkorgen, och da menar jag
vakna och grata av smérta. Jag
kande mig inte stressad men
skyllde dndaiborjan symto-
men pa att jag jobbade hundra
procent samt bakade massor pa
kvillar och helger infor tav-
lingen.

Lina s6kte vard flera ganger
innan inspelningen borjade,
men fick inga tydliga svar. Blod-
tryck och EKG sag bra ut och
de prover som togs visade inget
alarmerande. Nir hon sékte
akut for smértan i brostet fick
hon hora att besviaren sannolikt
var muskulira.

- Saldnge man inte letar efter
nagot sarskilt ar det l4tt att mis-
sa helheten. Jag sag nog ganska
pigg och frisk ut utat, trots att jag
inte alls madde bra.

Under inspelningen av Hela
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Lv wlLina forskte undvika kolhydrater for att slippa
-~hdga blodsockervérden, men ganska snabbt
<. markte hon att tankarna kring maten bérjade .
bli destruktiva.

Sverige bakar forsokte Lina
ignorera att kroppen madde

allt simre. Nagra tankar pa att
hoppa avhade hon inte. Hon tog
sig igenom tévlingarna och fick
manga ganger fina omdémen,
men inuti henne véxte frustra-
tionen over att inte kdnna igen
sig sjalv.

- Jag kunde glomma ingre-
dienser i recept som jag hade
gjort hundra ganger tidigare.
Jagblev besviken pa mig sjilv
for jag visste att jag egentligen
kunde battre. Samtidigt ville jag
inte visa nagon i produktionen
hur daligt jag madde. Jag kinde
att nu dr jag hér, nu maste jag
fullf6lja detta, ga all in och vinna
tavlingen.

Lina tog sig inte hela vigen
till final. Hon var besviken
men kénde sig dnda littad. Hon
berittar att hon hade en vilo-
puls pa 120 och forstod att det
inte léngre gick att bortférklara
symptomen. Hon s6kte vard igen
men fick en tid forst tre veckor
senare. En kvill pa jobbet, nir
hon madde vildigt daligt, be-
stimde hon sig for att kolla sitt
blodsockervirde. Det visade 19,9,
langt 6ver ett normalt virde.

- Jag tinkte att det kanske var
nagot fel pa maskinen och bad en

Blandade kanslor. Ar valdigt glad ver att
medverka i tv-programmet Hela Sverige
bakar. Men ocksa utmattad.

Kanner sig valdigt trétt, bdde mentalt och
fysiskt. Soker vard men proverna ser bra ut. Inga

blodsockervarden tas.

Tar ett blodsockervarde sjalv.
— » Vildigt hogt varde. Aker in till
akuten och diagnostiseras med
typ 1-diabetes.
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kollega att testa sitt blodsocker,
men det lag bra. Sa jag testade
mittigen och davar det sa hogt
att maskinen inte ens kunde
maita det.

Lina akte in till akuten pa S:t
Gorans sjukhus i Stockholm och
efter ytterligare prover diagnos-
tiserades hon med 1-diabetes.
Samtidigt upptécktes ocksa en
overproduktion i sk6ldkorteln,
hypertyreos.

— Det blev som en dubbel

Lina Shawali kunde vakna pa nétterna med

brostsmartor. "0ch da menar jag vakna och

chock. Allt kom samtidigt och
jag forstod varfor jag hade matt
sa daligt. Min lillebror har typ
1-diabetes sa jag kdnner till sjuk-
domen vil, men jag hade inte de
klassiska symptomen sa bade jag
och likarna hade fokuserat pa
andra tinkbara orsaker.

Den forsta tiden efter sjuk-
domsbeskedet beskriver Lina
som omtumlande. Allt kretsade
plotsligt kring blodsocker, insu-
lin och larm fran sensorn som
vickte henne om nitterna. Hon
blev néstan besatt av siffrorna i
appen som visade hennes blod-
sockerkurvor. Aven relationen
till mat fordndrades. Till en

— ———— {2y

LEVA LIVET

boérjan forsokte hon undvika
kolhydrater for att slippa hoga
blodsockervirden, men ganska
snabbt markte hon att tankarna
kring mat borjade bli destrukti-
va. Hennes man reagerade ocksa
och bokade en resa till Paris for
att hjalpa henne att hitta tillbaka
till matglidjen.

- Vi akte dit bara for att dta
gott och forsoka sldppa alla
regler och siffror. Det hjilpte mig
jattemycket eftersom jag dlskar
mat och bakning. Min man ir
fantastisk och har varit ett stort
st6d i detta. Han var ocksa pa-
verkad iborjan, av att se hur jag
madde och att vakna och vara

Mar jattedaligt. Ledsen
dver att ha fatt typ
1-diabetes och far ofta
lagt blodsocker.

Aker till Paris med maken
Ibrahim pa en "dtarresa”, for
att avdramatisera den nya
installningen till kolhydrater.
"Det gjorde skillnad.”

O—
u

ar valdigt bra! Bakar, trénar
och ater allt. Medverkar i
Nyhetsmorgon i TV4 och
drommer om att fa ge ut en
bakbok.

¢
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orolig pa niatterna av mitt larm.
Numera ir han lugnare och so-
ver sig igenom larmen, siger Lina
och skrattar.

Vi gor den hir intervjun pa ett
café i centrala Stockholm. Lina
ar ledig fran jobbet ett par dagar.
Det dr en av fordelarna med att
jobba skift, sdger hon. Dessutom
far hon mer tid at att baka. Hon
beréttar att bakning har varit
en sjalvklar del av hennes liv
sedan hon var liten. Hon vixte
upp i Faluni en stor familj med
sjubarn och tillbringade mycket

Nir Lina precis hade fatt typ
1-diabetes var hon orolig for att
hon skulle beh6va sluta med bak-
ningen, med tanke pa socker och
kolhydrater. Idag tinker hon an-
norlunda. Hon bakar fortfarande
enligt klassiska recept, men ex-
perimenterar ocksa mycket med
mer blodsockervinliga alternativ
dér hon bland annat anvéinder
mandelmjol och dadlar istéillet
for vetemjol och vitt socker. Pa
sitt Instagramkonto — med 6ver
10 000 féljare — delar hon med sig
av recepten, och genom diabe-

"Det blev som en dubbel chock. Allt kom
samtidigt och jag forstod varfor jag hade

matt sa daligt.”

tid i koket tillsammans med sin
storasyster Jumana.

- Jag och min syster bakade
mycket tillsammans nér vi var
sma. Jag minns fortfarande
min forsta kladdkaka eller nir
vi gjorde maring och lyckades
vinda bunken upp och ner utan
attdenrann ut.

14 LEVA

tesen har hon natt en ny publik,
dir manga sjilva lever med eller
har barn med sjukdomen.

- Jagvill visa att man fortfa-
rande kan njuta av fika och bak-
ning &ven om man har diabetes.
For mig handlar det inte om for-
bud utan om balans, om att gora
saker som far mig att ma bra och

Lina
lever livet

Lar kdnna kroppens signaler
For kvinnor kan menscykeln paverka blodsockret mycket. Hormoner spelar stor roll
och manga marker att blodsockret stiger i samband med mens. Genom att forsta
kroppens férandringar blir det ldttare att vara forberedd och anpassa insulin, mat och
aterhdmtning efter behov.

Forsok ha en god relation till mat
Mat ska ge bade naring och gladje. Forsck att inte utesluta livsmedel helt, som
kolhydrater, utan hitta en balans som fungerar for dig. Att kombinera kolhydrater med mer
protein eller fett kan hjalpa till att skapa jamnare blodsocker. Och unna dig en fika ibland.

Lat livet styra sjukdomen - inte tviirtom
Typ 1-diabetes ar en del av livet, men den behdver inte definiera vem du ar. Forsok att
fokusera pa det du vill géra och det som far dig att ma bra. Gor ditt basta utifran dina
forutsattningar och kom ihdg att ett positivt tankesatt ofta gor vardagen lattare.

anpassa min diabetes direfter.

Nagot som far Lina att ma bra
ir att rora pa sig. Hon trinar pa
gymmet flera dagariveckan,
bade styrke- och konditionspass.
Men det var en omstillning i
boérjan med diabetes.

- Jag blev lag vildigt litt och
kunde knappt ta en promenad
utan att dippaiblodsocker. Jag
fick testa mig fram och forsta hur
kroppen reagerade pa insulin,
mat och traning. Idag funkar det
jattebra, men jag har alltid med
mig sockersaft eller Dextrosol
till ggymmet ifall jag skulle bli 1ag.

En vecka efter var intervju
ska Lina gista Nyhetsmorgon i
TV4 och bakaidirektsindning,
nagot hon bade ser fram emot
och férbereder sig noggrant infér
hemma i koket. Hon dlskar det
kreativa i bakningen och drém-
men ir att na ut med sinarecept
till fler.

- Jag skulle vildigt gdrna ge ut
min egen bakbok. Kanske med
ett avsnitt om dadlar, ja helst
forresten skulle jag vilja géra en
hel bok om konsten att baka med
dadlar, sdger hon och ler.



