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bilaga: Traning, insulin och kolhydrater
(Typ 1)

Vad hander i kroppen vid fysisk anstrangning

Fysisk aktivitet 6kar insulinkdansligheten och glukosupptaget
Insulinet sanker blodsockret mer dn normalt vid fysisk aktivitet. Speciellt om
man tranar stora muskelmassor (allsidig styrketraning, simning). Denna dkade
kanslighet for insulin kvarstar ofta upp till 24 timmar. I samband med traning
okar ocksa ett icke insulinberoende glukosupptag i musklerna.

Ater man som vanligt och tar sitt insulin i vanliga doser finns darfor risk for
kdnningar under motionspasset och efterféljande natt och féormiddag. De flesta
behover darfor minska sina insulindoser och/eller dta mer fore under och efter
ett motionspass.

Man skall daremot inte helt undvika att ta insulin. Har man for lite insulin i
kroppen sjunker inte blodsockret (man 6kar kansligheten for ett insulin som inte
finns). Detta leder till minskad prestationsformaga (energin=glukos blir kvar i
blodbanan och kan inte ta sig in i muskelcellen).

Fysisk aktivitet 6kar adrenalinhalterna i blodet

Adrenalinet okar frisdattningen av glukos fran levern (for att 6ka energitillgdngen
i kroppen). Har man da tagit for lite insulin infor traningen kan resultatet bli en
samre prestationsformaga och ett stigande blodsocker.

Fysisk aktivitet 6kar energiforbrukningen och tommer
energidepaerna

Ju mer intensivt man tranar ju mer 6kar framst glukosférbranningen. En mycket
liten del av kroppens glukos/energiforrad finns i form av glukos i blodet. Allt
eftersom detta (och muskelglykogenet forbrukas frisatts nytt glukos fran leverns
glykogenforraden. Vara glukosforrad racker i normala fall ca 1-3 dygn (om man
inte slarvat med maten senaste dagarna). Vid 16pning racker det ungefar 2 mil.
Vid hogintensiv traning hogst en timme. Nar leverns glukosforrad tar slut gar
kroppen over till att forbranna fett och att bryta ner protein (muskulatur).
Fettforbranning ar inte lika effektiv vid hogintensiv traning och sjilva idén med
traning ar ju att bygga upp och starka sin muskulatur (inte bryta ner den).

Skall man motionera under en langre tid maste man alltsa dta bra dagarna innan
sa glykogendepaerna ar fulla, anpassa insulindoserna, ha koll pa blodsockret,
tillféra energi i form av sportdryck (socker och saltinnehallande vatska) under
pagaende motionspass och se till att dta efter traningen for att fylla pa
gykogendepaerna, minska muskelnedbrytningen och majliggora
muskeluppbyggnad under aterhamtningsfasen.
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Planering av ett traningspass

« Athelstriktig mat 1-3 timmar fore ett motionspass. Justera eventuellt ner
insulindosen till denna maltid.

« Maitblodsockret innan ett traningspass (se nedan) och under ett
traningspass om det blir langvarigt.

+ Se till att ha tillgang till "snabba kolhydrater" (druvsocker, sportdryck)
under traningen.

« Setill att dricka ordentligt fére, under och efter traning.

« Extratillférsel av kolhydrater om traningen éverstiger 30 min. Ca 15-30
gram for varje halvtimme. T ex: Druvsocker, juice, mjolk, choklad, sot saft.
15 gram = ca 1 dI sot saft, %2 kexchoklad

« Atefter trianingen for att fylla pa glykogenféraden. Se nedan.

» Justera eventuellt ner nattdosen och frukostdosen nasta morgon.

Hur ska jag tolka blodsockret infor ett traningspass?

| P-Glukos || Tolkning / Atgird
<4 mmol/l || At och skjut upp trianingen i varje fall en timme till blodsockret
stigit.
| 4-6 mmol/1 || At extra kolhydrater innan du bérjar.
| 6-10 mmol/1 || Optimalt
10-15 Inga hinder foreligger forutsatt att man atit och tagit insulin
mmol/I
> 15 mmol/] || Uppskjut traningen !

timme.

Ta ev 2-4 E snabbinsulin och kontrollera blodsockret om en

Tréana aldrig vid ketoner i urinen!

Insulindoser infor och extra kolhydratintag under traning

| Motion

|| Atgird

Latt motion

5-30 min cykling
2-4 km promenad

Oforandrad insulindos
Extra kolhydrater vid laga
blodsocker

Medelhard
motion

1-2 tim cykling 5-10 km
joggning

Sank insulindosen
Extra kolhydrater under traning

Hard motion

Skidakning i flera timmar
Fjallvandring

Sank insulindosen med 50%
eller mer
Extra kolhydrater




2019-01-10 diabeteshandboken.se

Varfor kan blodsockret stiga efter ett hart
traningspass?

Okad stresshormonfrisittning
Vid harda traningspass okar frisattningen av stresshormoner som i sin tur gor
att levern frisatter glukos.

Aterbildning av mjoélksyra (laktat) kan hoja blodsockret.

Om man anstranger muskulaturen hardare an hjarta, lungor och blodomlopp
orkar med kan man férbranna glukos "anaerobt” (utan syre). Det ar inte lika
effektivt och man far bara ut 1/15 av energin fran varje glukosmolekyl och
samtidigt bildas det mjolksyra i musklerna. Mjolksyran maste sedan ta sig till
levern och aterbildas till glukos. For detta kravs det energi och att den vanliga
glukosforbranningen kommer igang i levern. Det ar det vi brukar kalla
"syreskuld". For varje glukosmolekyl som sedan forbranns i levern klarar lever
att aterbilda 5 nya glukosmolekyler fran laktat vilket gor att en del av det socker
vi forbrant under traningspass aterbildas till glukos och blodsockret stiger.

Varva ner efter ett hart trianingspass.

Om man joggar ner 10-15 min eller sitter pa motionscykeln 10-15 efter ett hart
traningspass kan man férbranna eller lagra upp en del av den 6verskottsenergi
som bildas vid laktatnedbrytningen.

Ar detta ett aterkommande problem kan det till och med vara bra att ta en liten
dos insulin direkt efter traningspasset

Extra kolhydrater efter traning

Det ar minst lika viktigt att tillféra extra kolhydrater efter traningen. Om man
inte fyller upp sina glykogendepaer risker man att inte fa nagon
muskeluppbyggnad i aterhamtningsfasen da proteinet istéllet anvands som
energi. Man riskerar ocksa hypoglykemier upp till 24 timmer efter traningen. Det
kravs oftast mer kolhydrater dn vad man tror.

Som en tumregel behdver man tillfora ca 1 g kolhydrat per kg vikt och timme vid
medelhard motion. Vid maximal anstrangning kravs det dubbla. Det innebar att
en man som vager 70 kg som kort ett medelhart traningsprogram pa gym
behover tillfora ca 70 g kolhydrat. Ett lampligt kvallsmal kan vara:

2 smorgasar 35g
2 dl fil och flingor 25¢g
% banan 10g
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Ska man ta insulin till dessa kolhydrater?

Ofta behovs en liten madngd insulin. Men rdkna da pa ca %- % av den
insulinmédngd du normalt skulle tagit till denna mangd kolhydrater och minska
istéllet pa basinsulindosen om detta ar mojligt.

Nagra synpunkter pa val av motionsform

« Vid allvarlig njursjukdom eller 6gonkomplikation bér man undvika
aktiviteter som hojer blodtrycket for mycket.

« Om man ar motiondr behover man inte ta i s3 "mjolksyran sprutar”. Det ar
mer effektivt med traning i lugnt tempo och regelbundet.

« Minst 30 min aktivitet 3-4 gr/vecka rekommenderas.

Diskutera lamplig motionsform med din lakare eller skoterska.

Titta giarna in pa: http://www.fyss.se




