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Typ 1-diabetes och motion

Diabetes i sig ar inget hinder for att motionera och sa gott som alla motionsformer lampar sig for personer
med diabetes. Men du maste anpassa den fysiska aktiviteten till diabetes, egenvard och eventuella diabetes-

komplikationer.

Prata med din lakare innan du borjar motionera eller 6kar motionen, om du inte har motionerat aktivt pa

flera ar eller tanker motionera betydligt mer an vanligt. Lakaren ger rad om @ndrade insulindoser och forséakrar
sig om att motionsformen ar riskfri for dig. Sa du far hjartat och cirkulationsorganen, nervfunktionen och
cirkulationen i fotterna undersokta innan du kan satta igang.
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Motion
e far dig att orka mer och ma battre
- ar avstressande och kanns skont
- ger battre somnkvalitet
® paverkar hélsan
- forebygger och behandlar manga sjukdomar
o forbattrar fettmetabolismen och sockeromsattningen
— fettvavnaden minskar och far battre kvalitet
- insulinkansligheten forbattras
- blodsockret sjunker
® ger battre kroppssammansattning
— muskelvdvnaden okar, fettmangden minskar
® sanker blodtrycket
® gor att rorelseapparaten fungerar battre
® medverkat till att andnings- och cirkulationsorganen fungerar effektivare
® har positiv effekt pa din psykiska hélsa och ditt sociala liv.

De bestdende halsoeffekterna kommer fram efter 2-6 manaders regelbunden tréning.

® vardags- och nyttomotion varje dag — redan en halvtimme om dagen &r bra for halsan
uthdllighetstraning helst varje dag i 30 minuter med relativt normal intensitet, sd mycket
att du blir andfadd men kan prata

® dessutom muskelstyrka och koordination 1-2 ganger i veckan; ocksa en gang récker.

Personer med diabetes ska helst vdlja motionsformer som dels férbattrar andningen och
blodcirkulationen, dels innehaller stretchande element och férbattrar smidigheten. Bade
uthallighetstrdning och muskeltrédning sanker blodsockret effektivt — beroende pa intensitet
och varaktighet. Diabetiker ska garna satsa mer pa motionsformer som téjer musklerna och
okar smidigheten eftersom extra socker i kroppen med dren paverkar senor och leder.

Hog blodsockerniva ar forknippad med karlférandringar, nervpaverkan, 6kad inflammations-
risk och ldangsammare sérlakning. Fotsvullnad, snabbt trotta fotter, fordndrad svettning och
felstaliningar i fotterna kan bero pa svaga benmuskler. God allménkondition &r alltsé ocksa
bra for fotterna. Regelbunden inspektion av fotterna, bra blodsockervérden, fotgympa och
fotriktiga skor ar A och O for att forebygga fotproblem. Med lampliga skor och bra strumpor
undviker du skoskav och manga andra fotbesvar.

® Vid typ 1-diabetes ar det viktigt att mata blodsockret fore och efter fysisk aktivitet.
® Motionera inte om blodsockret &r éver 15 mmol/I eller du har ketoner (syror) i urinen.
® Du maste dta ett kolhydrattillskott pd cirka 20 g om blodsockret ligger under 6 mmol/I.



Allmanna rad for motion vid typ 1-diabetes

Mat blodsockret fore och efter tréaningen; vid langvarig traning ocksa under motionspasset.

Skjut upp traningen och ta en dos direktverkande insulin for att justera blodsockernivan om sockret ligger
over 15 mmol/l och du har ketoner (syror) i urinen.

At ett kolhydrattillskott pa ca 20 g om blodsockret ligger under 6 mmol/I fére tréaningen.

Minska den relativa dosen direktverkande insulin med 30-50 procent om du motionerar efter en maltid nar
insulinet har sin maximala effekt (ca 2 timmar efter injektionen).

Infor [angvarig motion kan du ocksa minska den basinsulindos som verkar under traningen med cirka
20-30 procent (Levemir- eller Lantusinjektionen pa morgonen den dag du motionerar eller Lantusinjektionen
kvallen innan).

Insulinkdnsligheten fortsatter att stimuleras flera timmar efter traningen. Darfér maste ofta basinsulinet till
natten reduceras med ungefér 20 procent efter langvarig traning eller vid kortare motionspass pa kvallen.

Det &r individuellt hur blodsockret paverkas av motionspass av varierande intensitet och duration. Mat blod-
sockret och anteckna hur det reagerar och vad du behover &ta i olika tréaningssituationer. Da lar du kdnna ditt
blodsocker battre.

Intensiv fysisk aktivitet som hojer pulsen ordentligt och 6kar adrenalinpaslaget kan fa blodsockret att stiga
under motionspasset. Det kan handa att blodsockret da sjunker forst efterat. Exempel pa den typen av traning
ar intervalltrdning, maximal prestation, bollsport och tavlingsidrott. | vissa fall kan det behdvas en aning
direktverkande insulin infor traningen.
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