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Idrott och diabetes 

•  Den som har diabetes bör stimuleras 
att vara fysiskt aktiv av samma skäl 
som den som inte har diabetes 

•  St Vincent deklarationen 
•  Disability Act USA 

 
 
David H Wasserman, Bernard Zinman.  Diabetes Care, Aug 1994 



Många kända idrottsmän och kvinnor 
med diabetes	
  



Idrott och diabetes 

•  Kan man träna på hög nivå?      
•  Kan man tävla i olika idrotter? 
•  Hur ofta skall man träna/vara aktiv? 
•  Skiljer vi på våra råd beroende på typ 

av idrottsaktivitet? 
•  Hur gör vi med riskidrotter?  
 



Kolhydrater	
  
InakBvitet	
  Insulin	
  

FysiskakBvitet	
  

Glukoskontrollen 



Olika typer fysisk aktivitet –  
olika effekt på blodsockret 

Från	
  Ian	
  Gallen	
  och	
  runsweet.com	
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Idrott och diabetes 
•  Medaljens baksida……. 

•  Hypoglykemi är kopplat 
till fysisk aktivitet 

 
•  Hyperglykemi kan uppstå 

vid intensiv fysisk 
aktivitet till följd av 
förhöjda nivåer av 
kortison, adrenalin och 
noradrenalin                                
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•  Penna	
  
– Kontaktsporter	
  
–  Ishockey	
  
– VaOensporter	
  



Praktiskt: Pump och idrott 1 

•  Måltid 2 tim före aktivitet 

•  Sänk bolusdos före aktivitet– 
målvärde 5-8 mmol/L före 

•  Sänkt basaldos 2 timmar före 
aktivitet 



Kolhydrattillskott under aktivitet 

•  Kolhydrattillskott är viktigaste faktorn vid sidan om 
dosreduktion för att förhindra hypoglykemi 

•  Viktigt vid fysisk aktivitet > 60 min 
  



Måltid efter aktivitet 
 Ge extra kolhydrater 
 inom 30-60 min   

 
  Effektiv glykogen   
 bildning 

   
  Förebygger sen  
 hypoglykemi 

 
 



	
  

Cirka 5-8 mmol/L 
	
  

…	
  men	
  kolhydra.yllnaden	
  i	
  lever	
  &	
  muskler	
  avgör	
  

Cirka 5-6  
mmol/L 

Hög	
  kolhydra.yllnad	
  →	
  

Låg	
  kolhydra.yllnad	
  →	
   Cirka 7-9  
mmol/L 
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Börja träna din diabetes 
•  Utgå från dig själv 

och dina värden 
•  Kontrollera B-Glukos 

före, under och 
efter 

•  För dagbok anteckna 
vilka justeringar du 
gör – doser/ 
kolhydrater 

•  Hitta ditt eget 
koncept! 



CGM Real-time  



Dykning	
  och	
  diabetes	
  



Dykning	
  med	
  diabetes	
  

•  Världen:	
  
	
  -­‐	
  10	
  miljoner	
  dykare	
  
	
  -­‐	
  100.000	
  med	
  insulinbehandlad	
  diabetes	
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  DAN	
  (Divers	
  Alert	
  Network)	
  

	
  
•  Sverige:	
  
	
  -­‐	
  30.000	
  dykare	
  
	
  -­‐	
  450	
  (1,5%)	
  med	
  insulinbehandlad	
  diabetes	
  
	
  -­‐	
  Känner	
  Bll	
  cirka	
  100,	
  mörkertal…	
  

	
  
	
  



Hur	
  farligt	
  är	
  det?	
  

•  110	
  dykare	
  med	
  diabetes,	
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  registrerade	
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–	
  ingen	
  död,	
  ingen	
  tryckfallssjuka	
  

	
  
	
  
	
  
•  RepeBBv	
  mätning	
  av	
  blod	
  glukos	
  vid	
  dyk	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
mät	
  60,	
  30	
  och	
  10	
  min	
  före	
  dykning,	
  samt	
  direkt	
  
eaer	
  densamma	
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Dykning-­‐	
  Säkerhet	
  
•  Signal	
  för	
  hypoglykemi	
  =	
  ”L-­‐sign”	
  och	
  glukoslösning	
  
	
  



Hur	
  mycket	
  sjunker	
  blodsocker	
  under	
  dyk	
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Mean glucose value registered by the CGMS during a 
period of 48h during which five scuba dives were made 

Diving Meal C Mean CGMS 

CGM	
  användes	
  av	
  båda	
  grupperna	
  under	
  alla	
  dyk,	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
diabetes=röd,	
  kontroll=blå,	
  	
  målBder	
  och	
  dyk	
  angivet	
  
	
  

mmol/L	
  

13.9	
  

11.1	
  

8.3	
  

5.6	
  

2.8	
  



Dykning	
  ger	
  glukossänkning	
  3	
  mmol/L	
  

Enlarged figure, mean CGMS glucose during each dive, dive 1-5
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Dykning	
  och	
  Diabetes	
  vad	
  gäller?	
  

	
  Svenska	
  riktlinjer	
  för	
  diabetes	
  och	
  dykning	
  	
  	
  
	
  

	
  Dykning	
  med	
  diabetes	
  möjligt	
  men	
  inte	
  riskfri[.	
  Jendle	
  et	
  al.	
  
Läkar]dningen	
  2011	
  
	
  	
  
	
  Aktuell	
  informa]on	
  om	
  dykning	
  och	
  diabetes.	
  
h[p://diabetologny[.se/aterkommande/dykning.html	
  

	
  
	
  Swedish	
  recommenda]ons	
  on	
  recrea]onal	
  diving	
  and	
  diabetes	
  mellitus.	
  	
  
	
  Jendle	
  et	
  al.	
  Diving	
  and	
  Hyperbaric	
  Medicine.	
  2012;42:231-­‐233.	
  	
  

	
  

•  Pågår	
  arbete	
  inför	
  internaBonella	
  guidelines	
  	
  



Diabetes mellitus  
and skydiving 

Photo	
  courtesy	
  of	
  Hans	
  Berggren	
  



Skydiving	
  är	
  en	
  stor	
  interna@onell	
  sport	
  
	
  
Årligen	
  sker	
  6	
  milj	
  hopp	
  av	
  800.000	
  fallskärmshoppare	
  

Photo	
  courtesy	
  of	
  Hans	
  Berggren	
  



Interna@onella	
  regler	
  saknas	
  
Tillåtet	
  i	
  vissa	
  länder,	
  förbjudet	
  i	
  andra….	
  

Photo	
  courtesy	
  of	
  Hans	
  Berggren	
  



Är	
  det	
  medicinskt	
  befogat	
  med	
  förbud	
  för	
  
fallskärmshoppning	
  vid	
  diabetes?	
  

Photo	
  courtesy	
  of	
  Hans	
  Berggren	
  



I	
  tryckkammare	
  kan	
  man	
  simulera	
  
både	
  dykning,	
  flygning	
  och	
  hopp	
  
	
  
Flertalet	
  parametrar	
  kan	
  monitoreras	
  
	
  
Led	
  i	
  aO	
  undersöka	
  hur	
  stabila	
  glukos	
  
sensorer	
  är	
  under	
  tryckförändringar	
  



CGM	
  fungerar	
  både	
  vid	
  över	
  och	
  undertryck	
  

.	
  	
  

•  Tryckförändring	
  genomförs	
  enligt	
  eO	
  specifikt	
  schema	
  i	
  
en	
  tryckkammare	
  där	
  avsikten	
  var	
  aO	
  skapa	
  typiska	
  
förhållanden	
  för	
  såväl	
  dykning	
  som	
  flygning	
  	
  

5500	
  m:	
  extensiv	
  höjd	
  	
  
	
  
2500	
  m:	
  tryck	
  under	
  flygning	
  
	
  
	
  
3	
  m	
  djup:	
  kompressionsstopp	
  
	
  
30	
  m	
  djup:	
  max	
  djup	
  för	
  	
  
Advanced	
  Open	
  Water	
  Diver	
  
	
  



 

Leonardo	
  da	
  Vinci.	
  Folio	
  1058.	
  Il	
  Codice	
  AtlanBco,	
  1483	
  -­‐	
  1486.	
  



Träningscamps	
  för	
  vuxna	
  med	
  diabetes	
  
Inspirerande	
  träning	
  i	
  en	
  fantasBsk	
  miljö.	
  I	
  samarbete	
  med	
  
utvalda	
  företag	
  inom	
  läkemedelsindustrin	
  vill	
  vi	
  
genomföra	
  riktad	
  utbildning	
  Bll	
  personer	
  med	
  diabetes	
  
som	
  sysslar	
  med	
  träning	
  på	
  elitnivå/hög	
  moBonsnivå.	
  
Inriktat	
  mot	
  cykling,	
  längdskidåkning	
  och	
  löpning.	
  
	
  
LångsikBgt	
  åtagande	
  från	
  alla	
  parter,	
  åOa	
  Bllfällen	
  (helger)	
  
under	
  två	
  års	
  Bd.	
  
	
  
www.selmaspa.se	
  
	
  
.	
  



Idrott och diabetes på säkert sätt 

•  Måltid minst 2 tim före 
•  Justera insulindos med målvärde 5-8 mmol/L 
•  Mät blodsocker före, under och efter träning 
•  Extra kolhydrater under träning + måltid 

snart efter träning 
•  Minska ev basinsulindosen (natt) 

	
  




