Nar pa dygnet ar det
bast att trana for
individer med typ 2
diabetes? |
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Nar pa dygnet ar det bast
att trana”

Typ 2-diabetes och traning pa olika tider pa
dygnet

Dygnsrytmens paverkan pa olika processer i
kroppen vid typ 2 diabetes

Betydelsen av tranings-intensiteten

Sammanfattning och Rad

Harriet Wallberg, SFD Varmote 2023



Fysisk aktivitet ar en del av behandlingen vid

typ 2 diabetes
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Insulinkansligheten dkade efter en veckas
traning hos man med typ 2 diabetes
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Dygnskurva pa blodsocker hos personer med
eller utan typ 2 diabetes
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Finns det en optimal tid pa dagen nar fysisk aktivitet resulterar i
bra blodsockerkontroll?
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11 man, BMI 28, alder 60 som
behandlades med kost eller kost
+ metformin

High-intensity interval cycling
(HIIT) — 6 ganger / 2 veckor

6 x 1-min maximal intensitet,
foljt av 1-min vila

Savikj et al. Diabetologia 62:233-237, 2019



Effekt av morgon- eller eftermidagstraning pa blodsockerkontrollen
matt med kontinuerlig blodsockerméatning (CGM FreeStyle Libre)
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Jamférelse mellan traning pa férmiddagen (8.00-10.00)
och eftermiddagen (15.00-18.00) under 12 veckor

Deltagare var 32 personer med
* Typ 2-diabetes 12
* Overvikt/fetma 11
* Fettlever 9

Traningen bestod av tre sessioner per vecka i 12 veckor
- Cykling 30 min pa 70 % av max — tva ganger i veckan
- Styrketraning en gang i veckan

Mancilla R. et al. Physiol Rep 8(24):e14669, 2021
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Fysisk traning har battre metabol effekt nar traningen ager rum pa
eftermiddagen hos personer med typ 2-diabetes eller fetma
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Fysisk traning
minskade
kroppens
fettmassa nar
traningen agde
rum pa
eftermiddagen
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» Eftermiddagstraning har storre effekt pa konditionen
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Effekten av fysisk traning pa morgonen eller kvallen
hos man med 6vervikt eller fetma
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=  Man med overvikt/fetma genomgick fem dagars traning
pa morgonen (n=8) eller pa kvallen (n=8) och
jamfordes med en kontrollgrupp som inte tranade

= De som trdnade senare pa dagen sankte blodfetterna

Moholdt T. et al. Diabetologia 64(9):2061-2076, 2021



Effekten av fysisk traning pa morgonen eller kvallen
hos man med 6vervikt eller fetma
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=  Man med overvikt/fetma genomgick fem dagars traning
pa morgonen (n=8) eller pa kvallen (n=8) och
jamfordes med en kontrollgrupp som inte tranade

= De som trdnade senare pa dagen sankte blodfetterna

= Kvallstraningen forbattrade blodsockerkontrollen under natten

Moholdt T. et al. Diabetologia 64(9):2061-2076, 2021



Regelbunden fysisk aktivitet och risk fér hjartkarl-sjukdom, cancer
och fortidig dod ar korrelerad till dygnsrytmen

92 000 UK biobank - 7 ars uppfoéljning

Medel- till hard fysisk traning oavsett tid
pa dygnet medforde lagre risk for fortidig dod
och insjuknande i hjart-karlsjukdom eller cancer

| jdmforelse med morgongruppen, sankte de som
tranade pa eftermiddagen eller kvallen riskerna
ytterligare

Dutcomes
All-cause mortality

Cutoff =55% HR (95% CI); P°

Morning

1.00 (reference)

Midday-afternoon

0.86 (0.77-0.95); 0.003*

Evening 0.95 (0.80-1.13); 0.58
Mixed 0.82 (0.74-0.91); 1.5e-4°
CVD mortality
Morning 1.00 (reference)

Midday-afternoon

0.72 (0.61-0.85); 8.3e-5°

Evening

0.87 (0.66-1.14) 0.32

Mixed

0.67 (0.57-0.80); 3.9e£"

Feng et al 2023, Nature Communication



En session av HIT traning pa morgon eller
eftermiddagen — opublicerade data

Hos man med typ 2 diabetes:

Eftermiddagstraning gav langre tid inom
onskat blodglukosintervall matt med CGM

Hogre kortisolnivaer pa morgonen

Hogre Troponin T nivaer pa morgonen i
jamforelse med kontrollpersoner, vilket kan
betyda en hogre belastning pa hjartat vid
traning pa morgonen vid typ 2 diabetes

Glucose (mmol/L)

Time (hh:mm)

- AM Baseline — AM Exercise AM Post-exercise

- PM Baseline — PM Exercise PM Post-exercise
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Vad foérklarar skillnaden i effekt av traning pa
morgonen, eftermiddagen eller kvéllen?



Har intensiteten pa traningen nagot att géra med
skillnader mellan tider pa dygnet?

Harriet Wallberg, SFD Varmote 2023
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CGM battre eftermiddag
jfr morgon

Ingen skillnad morgon
eller kvall
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Okad insulinkdnslighet
och sankning av FFA pa
em, men inte pa fm

Kvallstraning forbattrade
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morgontraning

Em HIT ger mer tid inom
onskat blodsockerfonster
i jfr med morgonen
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Har intensiteten pa traningen nagot att géra med
skillnader mellan tider pa dygnet?

* Ja, studier som gjorts hittills visar pa att traningsintensiteten har betydelse

* Medel- till hard traning (70% av VO2max eller mer) pa eftermiddagen och
kvallen har mer positiva effekter pa 24-tim blodsockret an morgontraning hos
personer med typ 2 diabetes

e Lagintensiv traning, t ex promenade, har positiva effekter, oavsett tid pa
dygnet

Harriet Wallberg, SFD Varmote 2023



Olika intensiteter pa traningen anvander kolhydrater och fett |
olika grad
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Finns andra férklaringar till skillnad i effekt av
traning pa morgonen och eftermiddagen?



Kortisol — ett
hormon med
flera funktioner

e Kortisol behovs bland annat
for att vakna pa morgonen

e Kortisol utsondras bl a vid
langvarig stress och
sOmnsvarigheter

* For mycket kortisol okar
blodsockernivaerna genom
att stimulera till utséndring
av socker fran levern

cortisol
levels
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Muskulaturens energifabriker,
mitokondrierna har bast kapacitet pa
eftermiddagen och kvallen
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Insulinkdnsligheten ar hégst pa eftermiddagen hos
personer med typ 2 diabetes

- Friska individer

Oxidative
Capacity

_____ Personer med Typ 2-diabetes

Insulin
Sensitivity
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Vid typ 2 diabetes: Morgontraning dkade kolhydratnivaerna i blodet
och sankte muskelfetterna mer i jfr med eftermiddagstraning
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Under morgontraning anvande
musklerna mer fett som energikalla,
trots att intensiteten borde ha gjort
att kolhydrater skulle ha anvants

Vilket resulterar i att kolhydrater,
dvs socker stannar kvar i blodet och
och gor att 24 timmars
glukosnivaerna inte forbattras vid
morgontraning pa hog intensitet



Muskulaturens
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Skelettmuskulaturens Circadian Rhythm: Stord vid Type 2 Diabetes
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Sammanfattning

For personer med typ 2 diabetes:

= Medel- hogintensiv fysisk traning har positiva effekter pa blodsocker och insulinkdnslighet nar traningen
ager rum pa eftermiddag och kvall, men inte alls eller lika uttalat pa morgonen

= Lagintensiv fysisk traning visar inte pa nagra dygnsskillnader i blodsockerkontrollen

Hos personer oavsett sjukdom:
= Risk for hjartkarlsjukdom, cancer och for tidig dod minskade mer hos de som tranade pa eftermiddag
och kvall i jfr med de som tranade pa morgonen

Mojliga forklaringar till skillnader i dygnsrytmens effekter

= P3a morgonen ar kortisolnivaerna hoga, vilket tenderar att 6kar blodsockret

= P3 eftermiddagen ar insulinkdnsligheten hogre hos personer med typ 2 diabetes — passar da for hogintensiv traning
= Muskulaturens klockgener visar ett stort monster hos personer med typ 2 diabetes
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