Kost, insullin och traning vid diabetes typ 1 2019-03-22

KOST OCH TRANING VID DIABETES TYP 1 Diabetes typ 1 och trdning
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KOST OCH TRANING VID DIABETES Det &r kroppen sjélv som skéter blodsockret

dr eller ta i = Hur lyckas man med detta néir man har diabetes? Hormonell reglering _ kolhydratfiirréd
4

A
Anabol miljé (Uppbyggande)

-> Hur fungerar kroppen?
Fysiologi -> Varfor blir jag 1ag/h6g UNDER tréningspass?
-> Varfér blir jag 1ag/hog EFTER tréningspass?

5 mmol/l (0.9g)

-——\mkolhydrauarrad ar fylidal
4mmol/i (0,7g) /
Under -> Hur lang tid efter din maltidsinsulindos trinar du?
isk aktivi - Tréningspass ca 1tim /
FySIS aktivitet -> Kolhydratintag /

Stresspaslag - ”svéngigt” socker

Katabol miljé (nedbrytande)

Efter -> Lampligt kolhydratintag efter traning
. .. -> Insulindos till maltid R . 12 1 :
Fysisk aktivitet 5 Basinsulin under natten Forsok att:.lndwka att et.t. fo.r lagt i blodsocker
-» stresspaslag > svangigt blodsocker !

Blodsockerreglering under fysisk aktivitet Repetition - Fysiologi

[ Var lever frisdtter glukos till blodet ‘ ‘ Vara muskler tar glukos fran blodet

Stillasittande |

Hormonell reglering Kontraktion

Glukos

Glukagon, Adrenalin ....

ANAT

Glykogen

Y
5 mmol/l
Blodkarl 09¢g/l

osupptag 1

Pa morgonen och efter traning Efter tréning
- laga kolhydratférrad - laga kolhydratférrad

Glukos P

Tréning -> Muskeln okar sitt upptag av “socker” fran blodet @ Glukosupptagd
-> Levern okar sin frisattning av "socker” till blodet
Pa kvallen ska levern ha ett
Insulin - Minskar leverns frisattning av ”"socker” till blodet hégt kolhydratférrad Blodkarl Fyllda kolhydratforrad
(oS ason) |
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KOST OCH TRANING VID DIABETES

dr eller tavlingsi = Hur lyckas man med detta nér man har diabetes?

-> Hur fungerar kroppen?

Fysisk aktivitet

F\/Si0|0gi - Varfér blir jag 1dg/hog UNDER triningspass?
-> Varfir blir jag |dg/hig EFTER traningspass?
Under = Hur lang tid efter din maltidsinsulindos tranar du?

- Trdningspass ca 1tim

- Kolhydratintag

Efter
Fysisk aktivitet

-> Lampligt kolhydratintag efter traning
-> Insulindos till maltid
-> Basinsulin under natten

Malsattning blodsocker?

« Vilket blodsockermal
skall vi strava mot?

- fore?

- under aktivitet?

- efter aktivitet?

- natt efter aktivitet?

A
Fore 2 tim efter Idrott Blodsocker infér fysisk aktivitet
maltid maltid start
Hogt Cirka 5-8 mmol/l
8= 8
Hégt
6 - Malvirde ... men din kolhydratfylinad (lever & muskler) avgor! |
Malvarde
Malvarde - -
) . irka 5-
4 4 Laat Hog kolhydratfylinad > | | c;nfof/f
Lagt Lagt 9 —
. i irka 7-
Lag kolhydratfyllnad - %@'f ::nms
Vad hander nar blodsockret stiger
Stoppad insulinpump under 8 tim rmmes
Blod§a:ker Fria fettsyror (FFA) —
e - ImmAniuilieE IM%
Varfor ar det viktigt att starta HET R e P
2 ” ” o L7162 g Z:___L_H-‘/ ‘\(JFJsiJciml—vanen
traningen med ett “bra” blodsocker? LY S T8 ||

2 tim 16pning + vatten (icke diabetiker)
-> FFA ca 1 mmol/l

En férhojning av FFA till 0,8 mmol/l hos icke diabetiker

Halverade det muskulédra glukosupptaget (-50 %) |

Performance of the continuous glucose monitoring system (CGMS) during development of ketosis in patients on insulin pump therapy. Diabetic Medicine.
2006 £ 2ty Acicbinduced Iobibition of Glucose loiake | Clig loyess 1900
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Riktlinjer kolhydratintag och traning

Tréningstid Icke diabetiker

( 2075 1 Timmes traning -> Kolhydratforraden tillrackliga! \
min Sma mangder eller munskolj

A\ J

Riktlinjer L2tim 30-60 g kolhydrater / tim
A . o o I > 1 Tim - kolhydratférraden blir 1aga!
Kolhydratintag och fysisk aktivitet [ (Hypoglykemier) ]

23 tim 60 g kolhydrater / tim
25 tim 90 g kolhydrater / tim -/

Rekommendationerna giller bade for att bevara ett bra
blodsocker samt for att maximera prestationsformaga

Modifierad utifrdn Jeukendrup 2014

Riktlinjer barn och ungdom
Kolhydratintag kortvarig fysisk aktivitet (< 1tim)

2015 2014 / Icke diabetiker behdver inte fylla pa med \
kolhydrater under ca 1 timmes traning!

Vid diabetes typ 1 beh6éver man oftast
fylla pa med kolhydrater!

Carbohydrate short duration (0-75 min): not required or very small amount

medium/long duration (75min-2.5h}: 30-60g/h(Burke et al, 2011) \ /

Aerob fysisk aktivitet < 1 tim
Inga kolhydrater behovs,
eller mycket sma méngder

During excrcisc: 30-60 giht for exercise »  During sport: V f"
arfor?

Aerob fysisk aktivitet < 1 tim
Inga kolhydrater

Vilka insulinnivaer har du i kroppen nar du tranar? 120 deltagare med diabetes (4-studier)
Detta kommer att avgora ditt kolhydratbehov under trining 45-60 min tréning — "ndgot ~ineen ¥
o0 Blodsocker vid start av tréning_______________
Exempel: 80 kg I8 e
(] aning |
£ 0 4tim ] :
L jmm————— Basinsulin T alti i
Aktive 1 Relativt | Relativt 0,83 E/tim=21E i 200 efter maltid 11 mmol/| H
insulin 1 A e e ] [P ————— -
‘ i laga nlvlaelr I} laga nivaer (50 %) % Tréning
1 _avinsulin! av insulin prr— E 00 B 5,5 mmol/i 1tim, 40 min
=2 || | | M efter maltid
0 7E 7€ 7E (50 %) °
150. !’ i, i) " ‘r'.e.._‘ -
100 A ¥ f T fo ® %00 Forandring blodsocker under traning
50 f Frukost '@; Lunch O Middag ~ “4 § 50 i ]
) N/ N f o 1
Basinsulin § S = =—— == -3040% . o
° ™= T T T T g . ww W ‘ J
00.00 04.00 08.00 12.00 16.00 18.00 20.00 24.00 é -100 \ |
Icke diabetiker som trénar och endast intar vatten har % -150 -1 mmol/I
ldgre insulinnivaer &n "basinsulinet” ovan! ;-;:: Hypoglykemi :
: -14 || =—
[ Under dagtid ir nastan alltid insulinnivderna for hoga! & -a00 53 av 120 (44%) mmol/

Stig Mattsson, dietist
-Mars 2019 3



Kost, insullin och traning vid diabetes typ 1

2019-03-22

Att justera insulindosen infor traning
Att efterlikna den "normala” fysiologin

Tnsulin 1 Kortvarigt

direkt efter traning

(hdgre intensitet)
-

Frisk
”Maltidsinsulin”

{ Insulin -20-50 %

”Basinsulin”

Maltid Tréning Maltid
Dla?e.tes.- Per}nbehandlmg Insulin
Maltidsinsulin ” L,
Bromsar levern
Basinsulin Basinsulin > oftast
fér hog méngd insulin
Maltid Tréning Maltid
“Maltidsinsulin” Basinsulin 4

1,5-2 tim innan tréning

 Basinsulin 20-50 %

”Basinsulin”

Maltid Tréning Maltid [ St Mattsson]

Kortvarig fysisk aktivitet (< 1 tim)

- Utan insulinreduktion
- Kolhydrattillforsel

Hur lang tid efter maltiden tranar du?

Insulinets paverkan avgér kolhydratbehovet

Vilka insulinnivaer har du i kroppen nar du tranar?
Ungefirligt kolhydratbehov vid 2 1 timmes traning
Exempel: 70 kg

i . " . . . Hur mycket kolhydrater behévs
mé.lr::i:iﬁznzlin — 1tim 15tim | 2¢im |2,5tim ) 3 tim for att undvika hypoglykemi > 1g/kg > >70g
; o pnd
(e reducerad ) 1-1,5 g/kg 065¢ 045g 030g 0,15g un e.””"”"g 0,65g/kg > 45¢g
/kg /kg /kg /kg > Diabetes typ 1
- 1tim cykling Aktivt 0,45g/kg - 30g
70kg  70kg 70kg 70kg -> "Négot anstrangande” insulin 0,30g/kg > 20g
>45g >30g >20g >10g - 0,1 E insulin/kg
Ex.70kg=7E 0,15g/kg > 10g
- Kolhydratbehov? Ingen
200 reduktion. A
Tréning < 1 tim 150 avinsulin /™ Fig N
N “Insulindverskottet” 100 f * P [ s,
i styr primért ditt 50 L f Middag e
T behov av kolhydrater ° Sasinsalin PR [m im e
otk under traning ° T T T T T
ha
oo T 00.00 04.00 08.00 12.00 16.00 18.00 20.00 24.00
Insulindos \%ﬁ
(hy log, N id) . . ° . . . P
el Hovereet Vi maste bli medvetna om hur lang tid efter maltiden vi trinar!
1 ' . 2
} t f } } -> Detta kommer alltid att paverka blodsockret
1 3 J 5
Modifierad utifr&n Francescato 2004 (@ stig Mattssan) (@ 5tig Wattsson)

Nivaer av insulin vid start/slut av trdningspass
Maltidsinsulin Traningspass — 1 tim
-> Insulinnivaer

__ Start 1 tim efter insulindos

7E
(humalog,
Novorapid)
t— Skillnad start/slut

T T start 2 tim efter insulindos

=
X

S start 3 tim efter insulindos

M __
] e

' T
1 2 3 11 5

Vid tridning som ligger néra insulindos till maltid
-> Inta kolhydrater precis innan trianingen borjar

© Stig Matisson

Stig Mattsson, dietist
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Kolhydratintag under traning (< 1 tim)

Behov for att balansera det ”“aktiva insulinet”

Tid efter maltidsinsulin
— ej reducerad insulindos
Tid efter maltid 1 tim 1,5 tim 2,5 tim 3tim

Kolhydratintag
per kg >1g/kg| 0,65g/kg 0,3g/kg

0,15g/kg
kroppsvikt/tim

12,59
Vuxen: 12,5-25g Y\

Barn:7,5-15 g

Vuxen
75 kg

759
1-1,5 tim
245¢g

50¢g
Vuxen: 50-100 g )
Barn: 30-45g

[ OBS: Kolhydratintag for att undvika en hypoglykemi! ]

Vid hog kénslighet for matidsinsulin - forsok tréna 2 2,5 tim efter insulind

25g
22,5tim

15 g

Barn/ Ungdom
45kg
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Sanka insulindos eller ta vanlig dos till maltid

1tim 2tim 3tim
Sinka sank Insulindos | | Sank Insulindos Ordinarie
- Insulindos
insulindos 50-75% 25-50 % 100%

Kortvarig fysisk aktivitet (< 1 tim) Lome | [ e | | e

profil

- Med insulinreduktion Bl T
- ingen tillférsel av kolhydrater »f*

s H H N
S
Novorad *V=g-g 3o 3
® -
[} 1tim 2tim 3tim 4tim 5tim 6tim
i i » " ot [Csipvaon]

Om ni sdnker insulindos till maltid...

- ” =g’
Sikta pa att starta traningen Gor upp ditt egna uPpIagg
med ett bra blodsocker

Cirka 5-8 mmol/l

Min egen plan vid trdning (insulin/kolhydrater) Riktlinjer kolhydratintag och traning

1tim 2tim 3 tim H H

Sanka ’—‘ — Vid diabetes typ 1
insulindos B
e 5% - Kalle Karlsson Traningstid Blodsocker ‘ Max prestationsformaga
‘ 058/ke 038/ke I 30-75 Hur lang tid efter maltid tranar du?
ca3og ca20g ca10g :i p a min -> Aktivt insulin (intensitet)
1 & ¥ {IM o /

200 Fore start Fore start Fore start i Ny 1-2 tim :e‘;zs:i‘:ivdrater + ngn ,:\’J ater / tim
3 Wpaket T 2/3paket 1/;‘_;::;et ﬁ ) TR Systematisk pafyllnad |———

[9-] . >40gK av kolhydrater

Y1 Gmms 1 2 2 2-3 tim !edu&ti ter / tim
> .
100 20 min 240 g kh/tim
% paket ‘% )

[ ] i 2,5 ti > 40 g kothydrater + 90 g kolhydrater / ti

= P‘-, ié“a‘ K m reduktion av insulin gronvdraerHm
Teo—g-g o5
° 0 1tim 2tim 3 tim 4tim 5tim 6tim
o PR S S o]

Stig Mattsson, dietist
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fibers fpar-
far fromfib frgrac X
: = =

o
()

av
2 - - — - ”langlopp” har blivit otroligt
Langvarig fysisk aktivitet (> 1 tim) populirt....
> utan insulinreduktion T Miatiomiatanierestationo T
- Kolhydrattillférsel teononee- R e :
Aven de med diabetes typ 1

deltar eller vill delta.....

Insulinnivaer under langvarig fysisk aktivitet

Langvarig fysisk aktivitet
Icke diabetiker 8 gty

Jamforelse diabetes typ 1 och icke diabetiker

Blodsocker & kolhydratintag Insulin / \
':‘;” o | KM s0gm | er »L Upplégg langlopp - Icke diabetiker
, P VA .
- R e, 19 ~ v K 80g
N N 3 20 A.l 2l ‘\L---L—"
s S = A',;,,;;:‘. : ey L—q{? sk i -wive - Kolhydratintag 90 g/tim
£ el N— im e . 2 " - -
H :‘; = T ek > e -> Insulinnivéer ndgot hogre &n innan aktivitet
£ 2
S Vatten Insulin { 35 %
° w0 2 insulinnivaerna styrs av kolhydratintaget
; S ! v ydratintaget) )
® ol Time (min) -
=19 st friska (18-47 &r) [ \
oLt L L L L -> Stationir cykling
0O % 60 90 20 150 Final - Normalvikt (kondition — medelmattlig) a 3 -di
i Ve tme osgor g Upplégg langlopp - diabetes typ 1
) -> Basinsulinet sankt oftast med ca 30-50 %
[Kolhydrater 80 g/tim -> Insulin nagot hogre dn innan fysisk aktivitet - Kolhydratintaget styrs av blodsockerlige
J
Ltiypogiycemia during prolonged exercise in normal men. N EnglJ Med 1982 \ /

Motionslopp cykel (70 km) _ D'abetés_typ 1 Motionslopp cykel (70 km) — Diabetes typ 1

A St CGM (| lig
@ — Control
:: Fore-loppet| _. Z::::;
= e Deltagare/tid Kolhydratintag
iy . 3,47 min 105g  (28g/tim)
- 78 . 4h,4min 7g (1,7 g / tim)

. 2h,3 min
. 2h, 15 min

53g (26 g / tim)
165 g (73 g/ tim)

. 2h,57 min 156 g (53 g/tim
60 80 120 180 240 . 2 h, 56 min (35 m)
Time (min)
- Alla deltagare hade nagon géng under loppet hyperglykemi -> Ingen av deltagarna hade ett systematiskt beteende!
-> 2 av 6 deltagare (33 %) fick en hypoglykemi -> Kolhydratintagets storlek styrdes av blodsockerniva !

The "Ups" and "Downs" of a Bike Race in People with Type 1 Diabetes: Dramatic Differences in Strategies and Blood Glucose Responses in the Paris-to- The "Ups" and "Downs" of a Bike Race in People with Type 1 Diabetes: Dramatic Differences in Strategies and Blood Glucose Responses in the Paris-to-
Aneaster Spring Classic. Can J Diabetes. 2014. Aneaster Spring Classic. Can J Diabetes. 2014.

Stig Mattsson, dietist
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Systematiskt intag av kolhydrater under Vasaloppet 2014 — Diabetes typ 1
langvarig fysisk aktivitet (diabetes typ 1) — —— ot 1

mmoliL. The Vasalopp (80 km cross-country skiing)
L 32a Insulin P

2015 18
® Individer med diabetes typ 1 (n=8) 16

1 288

—252

Stabiliserar hormoner etc

Vasaloppet 89 km
som kan paverka

(sluttid: 7-10 tim)

blodsocker
75 g kolhydrater/tim Glukagon
Tillvaxthormon
. Kortisol
??Ianiera .lfoll;y'dratll.ntaget med ) ) ) Adrenalin
amplig mange insulin ML:I Start 2d‘m 47km 79'im 50km Distance (km) Fria fettsyror

"Traningslager” 3 dagar
(féra oss att stalla in insulindoser) En mycket stabil glukosreglering uppnaddes
-> Systematiskt intag av kolhydrater (75 g/h)

-> Kolhydratintaget balanserades med “ratt” mangd insulin

Evaluation of glucose control when a new strategy of increased carbohydrate supply is implemented during prolonged physical exercise in type 1 diabetes.
Eur J Appl Physio. 2015,

Evaluation of glucose control when a new strategy of increased carbohydrate supply is implemented during prolonged physical exercise in type 1 diabetes.
Eur J Appl Physio. 2015,

Att dka Vasaloppet — utan att sdnka insulindoser

Robin Bryntesson (1 min, 56 sek efter vinnaren)

start Mora (89 km)
6.2 mmol/! Evertsherg (47 km) Oxberg (62 km) 4tim, 16 min
2tim, 14 min 2tim, 51 min (11:a) 31"""‘" (52:a)

ol \ / Att sta pa startlinjen med ett bra
“ blodsocker
55 / el

3
s L L
t t t
08.00 09.00 10.0 11.00 1200
Sélen Mora

-> Fram till Oxberg kindes det otroligt bra - 13g d& 11:a !
-> Fran Oxberg fram till mora missade han 4 langningar av dricka ! 10 km fére mél kopplade

han ur pumpen!

-> Robin intog 64 g kolhydrater per timme (+ 7,5 dl vitska/tim)
-> Oférandrad méngd basinsulin !

Vasaloppet 2014 - Robin Bryntesson

Att uppnd 5-10 mmol/I vid start av tavlingen KOST OCH TRANING VID DIABETES

"Férlé ngd fru kOSt" iondr eller tavlingsi = Hur lyckas man med detta nir man har diabetes?
( . . R A
Insulindos till frukost ska ta hand om: Fore tavlingsstart -> Hur fungerar kroppen?
- Maltid - Vid behov —dricker av kolhydratlésning Fy5|olog| - Varfor blir jag 1dg/hég UNDER triningspass?
\-) Stresspaslag fore start (nervositet) -> Kolhydratlésning (ca 30-40 g) ) -> Varfor blir jag 13g/h6g EFTER triningspass?
: Ex: 7 E insulin fér maltid (70 g)
Insulin + 3 E for stresspaslag (30 g) e ~
profil
?* Nervés Under :))_l:ur lang tid efte;. din maltidsinsulindos trénar du?
4 . .. rdningspass ca 1tim
Fob .,‘ ' Fysisk aktivitet  koihydratintag
/ l
Frukost -Stress “.r a
F‘T,i:‘é?‘ Lo (
ihovo rapid 07i00 Efter - Liampligt kolhydratintag efter trdning
Ca04.30 " inggpPim  4um Fysisk aktivitet - Insulindos till maltid
Vasaloppet ysisk aktivite -> Basinsulin under natten
Alla deltagare hade mellan 5-10 mmol/I vid starten av loppet! ] 3

Stig Mattsson, dietist
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\

Qﬁr den primara orsaken till hypoglykemier
och svangigt blodsocker efter traning?

KOLHYDRATINTAGET DIREKT

EFTER TRANING
For Iagt intag av For mycket insulin
kolhydrater efter traning - Till natten
1. Totalt intag/dag - Till maltid
2. Kolhydratintag efter traning
Om du fyller pa bra med kolhydrater under
passet — kan du da dta mindre efter traningen?
Blodsocker
o A 80 KH/tim -> Cykling till utmattning
of 3 i\ri\/ e 1 -> "anstrangande” intensitet
i Ny Nt ' - Tillférsel av kolhydrater vs placebo
% - /Vanan .o
3 I e HUR MYCKET KOLHYDRATER GOR
: i 4 . o DU AV MED UNDER TRANING
Efter 3 timmars fysisk aktivitet
e med 80 g kh/tim
RN
I N 60 g kolhydrater/tim
g ~ ?%_\ o -> Muskelns kolhydratférrad tomt!
% . Vatten — o 2 -> Muskler dlskar kolhydrater !
E ;(FR(_ISE :’IME l'rs)’ )
Borgskalan- intensitet Fyll pa med ”"rdtt” méangd kolhydrater efter passet
Hur mycket kolhydrater gor du av med under ett traningspass? g ™
___ Kolhydratforbrukning under tréning - per timme
Puls VOp max Borgskala Kolhydratoxidation
60 6 Ingen anstrangning alls Litt Nagot Mycket
70 7 Extremt latt Anstringande Anstri d Anstri 1 Anstri d
80 8
igo ZOMycket latt 0,5 g/kg 1g/kg 1,5 g/kg >2g/kg
110 (65%) 44% 11 Létt anstringande e 0,5 g x kg/tim _
20 2 Exempel: 1 tim - 70 kg
130 13 Nigot anstringande ——> 1gx kg/tim
140 (75%) 60% 14 35g 70g 105g 140 g
150 15 Anstré d 1,5 g x kg/tim N
160 (85%) 75% 16
170 17 Mycket anstraingande ——> >2 kg/tim 'd . N
180 (2% 0% 18 g xke/ti Sikta mot att inta 1,5 g kolhydrater/kg
190 19 Extremt anstrangande k .k f PPy
200 (100 %) 20 Maximal anstrangning _ roppsv' t e ter tranlng J

Stig Mattsson, dietist
-Mars 2019
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”Vanlig” maltid samt maltid efter trining

Jamforelse kolhydrater [

Vissa livsmedel ar littare att dta/dricka om
du behover kolhydrater

( "vanlig” maltid ] [ Maltid efter traning |

! S AL

3 dI juice ger 30 g kolhydrater (fungerar efter tréning)
Om det &r svart att &ta den méngd kolhydrater som kan behévas efter tréning
kan man ta hjalp av olika typer av juice, banan, torkad frukt etc

Forsok att inta 1,5 g kolhydrater/kg efter traning
-> Upp emot 100 g kolhydrater

© St Matisson

Kolhydratrakning och
“insulinkanslighet” under dagen
Exempel kolhydratfaktor -> 1 E =10 g kolhydrater
Ex vid start: 1E tar hand om
TOTALT KOLHYDRATINTAG PER DAG
Frukost 78
Lunch 1x10 10
Middag 1x10 10
Kvall 1x10 10
Ca33%
Efter idrott 15 mindre
insulin
Kolhydratbehov for en ”"vanligt” dag Vart kolhydratforrad i kroppen
Livsstil avgor kolhydratbehovet Balansen mellan intag och férbrukning — per dag
O Lo ooikar SN
- Forbrukning av kolhydrater
300 Plus Tréning !
501508 Frukost: 50g myanlig” dag:
250 ’::;gz(::r)g Mellanmal: 15g (E.,'.'a,.:'::,.g g 2008
Kolhydratbehov "vanligt” leverne -> ca 200-250 g 229g(114r) Lunch: 60g
199g(asr) Middag: 60g Tréning 1 tim: 100g
Kvinna 192 g Kvallsmal: 30g (" anstrangande”)
thehov ca 130 |
. Man I i
17-244r 25-344r 35442 45-544r S5-643r  65-dr [Att ga till sings med "tillrdckligt” kolhydratférrad ]

Stig Mattsson, dietist
-Mars 2019 9
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Vart kolhydratforrad i kroppen Att bedoma kroppens kolhydratférrad
Balansen mellan intag och férbrukning — Kvillstréning Exempel: kroppsvikt 60 kg
Kolhydrater totalt = 225g |

- i Hur &r kolhydratfylinaden
Forbrukning av kolhydrater Maltid efter tréning - Lever
Under kvallstraning - Muskulatur

Kolhydrater totalt = 210 g

”Anstrangande intensitet”

Te:
2 smorgasar:

For lite
kolhydrater
efter tréning !

Og

70 kg x 1,5 = 105 g kolhydrater 30g

Kolhydrater totalt = 115 gl
1

Férbrukning = 105g

AN

[ Nir du endast har en maltid for att fylla pa ditt kolhydratférrad efter tréning: ]

Totaltintag= 30g

Tréning
1tim

19-20.00

"Anstrangande” | 15 8

Kolhydrat
Forbrukning

Ca60-90¢g

- Mycket viktigt att du intar ”"ratt” mangd kolhydrater

© Stz Matisson

Att bedoma kroppens kolhydratférrad
Exempel: Kroppsvikt 60 kg
Kolhydrater totalt = 275 g

Hur &r kolhydratfylinaden
Lever
- Muskulatur Kolhydrater totalt = 175 g

Kolhydrater totalt = 115 gl
1

maltiden efter
traningen!

Traning
1tim

Lagg den storre i BASI NSU LI N NATT

19-20.00

“Anstringande”

Kolhydrat
Forbrukning

Ca 60-90 g

[[© Stig Mattsson

Ratt dos basinsulin till natten KOST OCH TRANING VID DIABETES

Kroppens kolhydratférrad och basinsulin

dr eller tévlingsie = Hur lyckas man med detta ndr man har diabetes?
Kroppens . .
kolhydratforrad Basinsulin
A N
"Hagre fylnad” "Hogre insulindos”| - Hur fungerar kroppen?
Fysmlogl - Varfor blir jag 1dg/hég UNDER triningspass?

-> Varfor blir jag 1ag/h6g EFTER tréningspass?

Kolhydratforrdd Insulin
"Normal fyllnad” Balansen mellan kolhydratforrad och insulin ”vanlig dos” N -
< Under -> Hur lang tid efter din maltidsinsulindos tranar du?

. - -> Tréningspass ca 1tim
Fysisk aktivitet Kolhydratintag

”Lagre indulindos”|

"Lagre fyllnad”
gre Tyl N

«

Efter -> Lampligt kolhydratintag efter traning
Kroppens kolhydratfylinad paverkar bade: . .. - Insulindos till maltid
- Basinsulin Fy5|sk aktivitet -> Basinsulin under natten

-> Insulindos till maltid

] A
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Kost, insullin och traning vid diabetes typ 1 2019-03-22

»saar . 16 arig pojke som dlskar idrott...
Att ta "ratt” insulindos __ g Pol
Att bedéma intaget av kolhydrater
- — - Som manga av er vet har hans dygn sett ut sa har!

Vid Maltid Vid Traning - Superresisten!

Vilken méangd insulin du Du bor veta hur mycket
behéver till en maltid beror kolhydrater du behéver fylla pa
primért pa innehallet av: med under traning B= R ]
- Petade in fler sma mellanmal, kring 10 g kh per
kothydrater ! tillfile, & en dutt insulin.

WM
(114

LA
Var lite mer systematisk nar det galler insulin & kolhydratintag!
Skapa rutiner som passar just dig!

- Sedan sag hans kurva ut sa har!

- Har fitt sdnka bade basal- och bolusdoser sedan
resistensen slappt!

- Wow, vilken skillnad!

Vitternrundan
-> Ingen sénkning av insulindoser
-> Stabilt blodsocker

SMS efter tavling!

Tjena!
Tankte rapportera, sa
hir sag blodsockret ut
under Vatternrundan.

Stig Mattsson, dietist, Falu lasarett
Doktorand, Orebro Universitet

Tid: 9 tim, 4 min

80g kolhydrater/tim
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