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Diabetes och motion

Motion och diabetes fungerat utmarkt ihop. Det finns dock risk for bade lagt och hogt

blodsocker och darfor ar det en del man kan tanka pa innan, under och efter. Man bor lata det

ga 1-3 timmar efter att man &tit en storre och insulinkravande maltid. Detta for att
insulinmangden i blodet i kombination med motion 6kar insulinkansligheten och risken att fa

1&gt blodsocker ar stor. Man bor testa sitt blodsocker innan traning. Over 15-16 och under 5-6

ar inte att rekommendera att bérja sin aktivitet utan atgard. Under tr

aningen kan man behéva

ata nagot sott efter 30 minuter, - kolla ditt blodsocker. Efter traningen kan det vara bra att 4ta

nagot sott, garna langsammare kolhydrater t.ex. fran mjolk och snar

t darefter en vanlig maltid.

Tank da pa att insulinbehovet oftast sjunker under 1-2 dygn efter utford traning, testa ditt

blodsocker.

S& har &r det bra om du ater innan och under olika motionsformer:

Aktivitet Blodsocker innan

Lag intensitet <4mmoll
Tex ga langsamt eller cykla
langsamt ca 30 min > 4 mmol/l

Moderat intensitet <4mmoll
Tex. Simning, tennis,

jogging, motionscykling 4-9mmoll
tradgardsarbete, golf

ca 60 minuter

Oka maten med

10-15 g Kolh fore

Inget behdvs

20-50 g kolh fore
10-30 g kolh /30 min

10-15 g kolh fore

9-16 mmol/l Inget behdvs
>16mmol/l Vénta med aktivitet.
Insulinbrist?
Hard aktivitet eller traning <4mmoll 50 g kolh fore
Kontrollera Blodsocker
Tex. Fotboll-, hockey-, 4-9mmolt 25-50 g kolh
Basketmatch. Tranings/tavlings- fore. Beroende pa
cykling eller simning, tung sno- varaktighet och
skottning i 60 minuter eller mer. intensitet. Mat ditt
blodsocker med 30
minuters intervall
9-15 mmol/l Inget innan men 10-30

gram kolh per 30 min
aktivitet



Kolhydrater i olika livsmedel:
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Grundregler

Innan traningen

- Planera sa att du har &tit och tagit maltidsinsulinet ca 1-3 timmar innan motionspasset,
garna pasta som har en langvarig effekt pa blodsockret. Det &r annars risk att den
maximalt blodsockersankande effekten av insulinet kommer nér du just borjat
motionera. Med novorapid eller humalog som maltidsinsulin bér du minska
maltidsdosen med 1-2 enheter om du ska borja motionera innan 1-2 timmar har gatt
efter injektionen.

Blodsocker och ketoner

- Mat ditt blodsocker innan du bérjar motionera. Om det ar under 5-6 mmol/l bor du ata
nagot innan du satter igdng. Om du dessutom har ketoner i blodet eller urinen (tecken
for att cellerna svalter) bor du véanta med motionen tills blodsockret stigit.
Ketonkoncentrationen bor vara < 0,6 mmol /I.

= Aven nir blodsockret ar 6ver 15-16 mmol/l bor du kontrollera ketoner i blodet och
urinen. Om nivan &r ékad bor du inte motionera forran 1-2 timmar efter det att du tagit
extra insulin (ca 0,05 enheter/kg).

Under traningen

= At extra under motionspasset om det varar langre an 30 minuter. En bra mangd att &ta
kan t.ex. vara ¥z kexchoklad (15 g kolhydrater) eller % banan (ca 10 g kolhydrater).
Du far sjalv prova dig fram. Det &r alltid bra att mata blodsockret under tiden du
motionerar och att skriva ner det.

Efter traningen
- At ordentligt efter motionen, girna nagot kolhydratrikt sésom en smorgas.

- Minska vid behov insulindoserna efter motionen (insulinet till kvéallsmaten med 1-2
enheter, nattinsulinet med 1-2 enheter, eventuellt 2-4 enheter). Om du motionerar mer
an 3-4 ganger per vecka s kommer den 6kade insulinkansligheten som motionen for
med sig att ha effekt dygnet runt. Du behdver darfor formodligen inte minska
insulindoserna pa samma satt da. Med sasongsvisa sporter kan man behdva minska sin
dygnsdos av insulin mycket under den aktiva s&songen, t.ex. upp till 40 % vid
ishockey.

Vid viktnedgang
- Om du motionerar for att halla vikten &r det viktigt att du minskar insulindosen fore
maten istéllet for att dta extra efter motionspasset.



Nyckelord vid kombination av diabetes och motion

Innan traningspasset

- Méngd insulin

- Tidpunkt for insulin
- Méngd kolhydrater
- Sort kolhydrater

Under tréningspasset

- Intensitet pa traningen?
- Léangd pa traningen?

- Tillfora extra kolhydrater?
- Hur ligger blodsockret?

Efter traningspasset

- Mangd insulin: snabbverkande och langtidsverkande
- Mangd kolhydrater
- Sort kolhydrater

Dygnet efter

- intensitet pa traningspasset? Paverkar
- Frekvens pa traningspassen? insulinkanslighet



Sa fungerar insulin ihop med motion

Stillasittande

Insulinet 6ppnar “’dorren” till cellen och sockret kan passera in. Storleken pé insulindosen
avgor hur snabbt blodsockret sjunker. Dina vanliga insulindoser ar anpassade till din
daliga niva av aktivitet i skolan eller pa jobbet.

Motion

Om du spelar fotboll eller deltar i nagon annan intensiv motion bor du sanka insulindosen.
Motionen gor att samma mangd insulin haller doérren 6ppen lite langre, d.v.s. mer socker
transporteras in i cellen, blodsockret sjunker latt for lagt. Minska darfor insulindoserna
nagot nar du motionerar. Effekten av motion sitter i minst 8-10 timmar vilket betyder att
du &ven behdver minska nattdosen med 2-4 enheter for att undvika k&nningar.

Motion

Kan man ersétta insulin med motion?

Vid diabetes typ 2 kan man till viss del ersétta insulin med motion. Motion 6kar
kansligheten for insulin. Under forutséttning att du har kroppseget insulin kommer detta
att verka mer effektivt vid motion. Vid diabetes typ 1 géaller inte detta, da saknar man helt
kroppseget insulin.




Recept pa sportdryck: att dricka under ett traningspass

25 gram druvsocker
1 krm salt
1 liter vatten

lite pressad citron/apelsinsaft

Sockerkoncentrationen (exkl. saft) = 2,5 %

4 dl = 10 gram kolhydrater

Bra internetlankar for ytterligare information:

www.diabetes.fi

www.alltomdiabetes.se

insulin.se
http://www.svenskidrottsmedicin.se/fyss/artiklar/typl.html

www.sjukvardsradgivningen.se


http://www.diabetes.fi/
http://www.alltomdiabetes.se/
http://www.svenskidrottsmedicin.se/fyss/artiklar/typ1.html
http://www.sjukvardsradgivningen.se/

