Info till patienter med typ 1-diabetes

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet och traning ar bra fér alla man-
niskors halsa oavsett om man har diabetes el-
ler ej. Ar man inte ar intresserad av idrottsutov-
ning sa finns det manga andra saker man kan
gora for att vara fysiskt aktiv. | var vardag ar det
manga aktiviteter som innebér att vi ror pa oss,
t ex putsa fonster, dammsuga, tradgardsarbete,
ga eller cykla till och fran arbetet.

Varfor ar det sa bra att trana?

Nar vi anvander vara muskler vid traning eller an-
nan fysisk aktivitet 6kar blodgenomstromningen
i kroppen, sockertransporten i muskeln 6kar och
insulinkansligheten forbattras vilket leder till att
insulindosen eventuellt kan minska. Regelbun-
den motion sanker blodsockret och forbattrar
den fysiska prestationsformagan. Vid traning ar
det darfor viktigt att du kontrollerar blodsockret
och vid behov anpassar dina insulindoser och
mangden mat efter dina behov. Behoven ar olika
beroende pa om du insulinbehandlas eller e;.

Nagra av de viktigaste halsovinsterna
for all vid fysisk aktivitet ar
e Okad insulinkanslighet
e Okad koncentrationsférmaga
e Battre kondition och battre ork
for alla slags aktiviteter
e Minskad risk for hjart- och karlsjukdomar
e Minskad muskel- och skelettvark
e Okad mojlighet att minska i vikt

Vad hander med
blodsockret under traning

Fysisk aktivitet leder i allmanhet till att blodsock-
ernivaerna sjunker. Utovar du en aktivitet dar
det ingdr spanning, t ex nagon tavlingsform kan
blodsockret istallet 0ka eftersom kroppens stress-
hormon adrenalin utsondras. Adrenalin gor att
blodsockret stiger.

Hur mycket och hur snabbt blodsockret paver-
kas vid fysisk aktivitet ar individuellt och beror
pa aktivitetens intensitet och langvarighet samt
hur du har atit tidigare och hur du ater i sam-
band med aktiviteten. Var uppmarksam pa att du
kan reagera olika pd samma typ av aktivitet vid
olika tillfallen.

Det basta ar att prova sig fram och mata blod-
sockret vid olika tillfallen, t ex precis fore traning,

A.MENARINI

diagnostics

i J A

under tréning, en timme efter, tva timmar efter
o s v. For att fa battre dverblick, gor garna en blod-
sockerkurva.

Om du tranar lugnt genom att till exempel ga
en promenad kan du mdjligtvis ga i nagra tim-
mar innan du eventuellt far nagra kdnningar. Om
du daremot springer det snabbaste du kan sjun-
ker blodsockret snabbare.
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Exempel pa hur insulin och energiintag
kan justeras:

Kortvarig Liten eller ingen minskning av insulin-
aktivitet dosen.

Medellang Minska insulindosen fore aktiviteten.
aktivitet, Vid langre tids aktivitet, mer &n 60

45-90 minuter  minuter kan det vara lampligt att inta s k
snabba kolhydrater,
t ex utspadd sportdryck var 30:e minut.
Insulindosen infér natten och
pafdljande dag kan minskas beroende
pa hur tréningen péaverkat kroppens
insulin kdnslighet.

Langvarig Minska insulindosen med upp till 25%
aktivitet, innan den fysiska aktiviteten.
2-8 timmar Inta snabba kolhydrater var 20-30:e

minut. Om den fysiska aktiviteten pagar
ldngre &n 3—4 timmar &r det lampligt att
ata ett mellanmal. Minska insulindosen
dver natten och péfdljande dag.

Traningstips for typ 1 diabetiker

e Valj aktivitet eller motionsform som du
tycker ar rolig

e Borja lugnt i lagom tempo, oka gradvis
e Motionera hellre regelbundet och i kortare
pass an ett langt pass da och da

e Anvand bra skor och strumpor, oavsett
om du gar, joggar, cyklar eller aker skidor

e Ha alltid med dig “snabba” kolhydrater
som t ex druvsocker eller sportdryck

e Tank pa att vid motion med tavlingsinslag
sa kan blodsockret stiga

e Om du motionerar for att halla eller ga
ner i vikt bor du minska insulindosen
fore maten istallet for att ata extra efter
motionspasset

Radgor alltid med ditt diabetesteam om
hur du ska planera din fysiska traning

e Om att mata blodsockret, fore, Viktigt

under och efter aktiviteten
Man kan aldrig ersatta insulinet med

traning for att sanka blodsockret.
Traning sanker inte blodsockret om
det inte finns insulin tillgangligt.

e Om och vad du ska ata fore,
under och efter aktiviteten

e Om du ska andra din insulindos
fore, under och efter aktiviteten

e Om nar du inte bor trana
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