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9 Motion och Fysisk trdaning

Interna lankar:

Kost och tréning (kap 8)

bilaga: Traning, insulin och kolhydrater

Externa:
http://www.tyss.se/wp-content/uploads/2018/01/Diabetes-TYP-1.pdf
http://www.fyss.se/wp-content/uploads/2018/01/Diabetes-TYP-2.pdf

Fysiologiska effekter av fysisk aktivitet

Att minska stillasittandet, 6ka sin muskelmassa och sin kondition ar en av hornstenarna
i behandlingen av diabetes. Det har ett antal gynnsamma fysiologiska effekter:

o Okar glukosupptaget i samband med tridningen

o Okar insulinkinsligheten genom att uppreglera antalet insulinreceptorer

o Okar basalmetabolismen (dmnesomsattningen) och underlittar en sund
viktnedgang som innebdar att man minskar fettmangden i kroppen (speciellt
bukfetman)

Sanker LDL-kolesterolet och triglycerider

Hojer ("det goda") HDL-kolesterolet

Sanker blodtrycket

Minskar bildandet av aterosklerotiska karlférandringar

Aktuella Rekommendationer - Fysisk aktivitet pa recept
(FAR)

Stillasittande

Mangden stillasittande ar en oberoende riskfaktor for 6kad ohélsa, detta oavsett
mangden fysisk traning. Idag ar den aktuella rekommendationen kring stillasittande
maximalt fyra timmar per dag och helst inte mer dn 30 minuter stillasittande i ett strack.
Att ordinera minska stillasittande kan vara en lamplig start for en fysiskt inaktiv,
langvarigt sittande patient.

Vardagsaktiviteter

Ersatt stillasittande med vardagsaktivitet, t ex ga eller cykla istallet for att ta bil, sta upp
nar du arbetar eller pratar i telefon. Generell stegrekommendation dr minst 7000 steg
per dag. Startdos styrs av patientens aktuella halsotillstand. Anvand garna stegraknare
och aktivitetsdagbokfor att 6ka motivation och féljsamhet. Aktivitetsdagbok finns att
ladda ner eller bestilla eller bestélla via www.vgregion.se/far.

Fysisk trdning

Generell rekommendation ar konditionsframjande fysisk traning pa mattlig
anstrangningsniva 150 min/vecka (t ex 5 raska promenader pa 30 min), alternativt hog
anstrangningsniva 75 min/vecka (t ex 16pning eller gympa) eller en kombination av
dessa. Korta tidsintervall om minst 10 minuter har visat sig kunna ha positiva
halsoeffekter. Till detta rekommenderas styrketraning tva gdnger per vecka samt for
patienter > 65 ar dven balanstraning samt muskeltdjningar av stora muskelgrupper.
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Anpassa alltid traningsdos utifran patientens aktuella halsotillstand. Anvand Borg - RPE-
skalan® i samtal om val av aktivitet. Patienter som pa grund av sitt halsotillstand inte

Klarar att na upp till

rekommendationerna ordineras att vara sa fysiskt aktiva som

hélsotillstdindet medger.

BORG RPE-SKALA INTENSITET
INGEN ANSTRANGNING ALLS

EXTREMT LATT

MYCKET LATT

LATT

NAGOT ANSTRANGANDE

ANSTRANGANDE
MYCKET ANSTRANGANDE

19 EXTREMT ANSTRANGANDE

20 MAXIMAL ANSTRANGNING

Kan man ga ner i vikt av trining

Fysisk traning innebar att vi forbranner mer energi vilket leder till en viss viktnedgang.
Men man maste halla pa ganska lange for att branna en relativt mattlig mangd energi:

Basalmetabolism motsvarar for de flesta ca 20-30 kcal/kg/dygn. Dvs en man som vager
70 kg ett basalt energibehov pa ca 1800 kcal/dygn. Forutom det man ror sig i vardagen
(vilket hos manga ar valdigt lite) kan man 6ka energiférbrukningen genom okad fysisk
aktivitet som faktiskt inte behover vara speciellt intensiv:

| Promenad (ldngsam) || 200 kcal/h |
| Promenad (snabb) || 350 kcal/h |
| Trappgang || 600 kcal/h |
| Klattra i berg || 800 kcal/h |
| Springa, Skidor, Cykel || 500 - 1000 kcal/h |
| Motionssim || 400 kcal/h |
| Stida || 300 kcal/h |
| Golf || 300 keal/h |
| Tradgardsarbete || 300 kcal/h |
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Ja man kan definitivt ga ner i vikt av detta men man maste orka halla pa tillrackligt lange
och regelbundet. Detta kraver en viss grundkondition. Det handlar snarare om
"vardagsmotion" dn "fysisk traning". Utdver forbrukningen vid det tillfdlle man ror pa
sig 0kar ocksa basalmetabolismen och insulinkansligheten.

Exempel.

1 timmes "snabb" promenad 4 ganger per vecka branner ca 5600 kcal/manad. Det
motsvarar drygt %2 kg fettmassa per manad. Om man dessutom raknar med att
basalmetabolismen okar 5 % sa okar féorbranningen for en man som vager 70 kg med
0,05*30* 70 * 30 =3000 kcal/manad = knappt ¥ kg fett per manad. Totalt kan man
minska ca % - 1 kg/manad i minskad fettmdangd om man inte dter annorlunda. Det
innebar 10 kg pa ett ar!



