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Robin Bryntesson iondr eller tévlingsic — Hur lyckas man med detta ndr man har diabetes?

o 0 e -~

Fysisk aktivitet - Problem vid diabetes

-> Hur skoter kroppen blodsockret?

Fysiologi
v € -> Levern ger och muskulaturen tar

Kolhydrater & lnsu.lin_) Infér och under tréning o o
> Hur mycket kolhydrater ska jag inta under tréning

-> Vad &r problemet till Igt blodsocker och sviingighet?
I praktiken - For mycket insulin eller for lite kolhydrater?
-> Kolhydratférbrukning — kolhydratintag efter trining

I.“ |
Stig Mattsson, dietist, Falu lasarett ﬁ
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v & Forsta steget till ett bra blodsocker
. ' _:" § o -> Ar att undvika hypoglykemier -» sviangighet
© Peter Adolfsson

5r 13 4ni For lagt blodsocker efter tranin
For lagt blodsocker under traning g
Intensitet Blodsocker Vad ar den priméra orsaken till
% av max hjiirtfrekvens Ex. pa aktivitet | Effekt pa P-Glukos hypoglykemier och sva ngighet efter tréning?
<60 Promenad Litet, méfligen 14t nedgang|
. 60-70 Joggning. mgmim::n-:nmln Tréning > 45 min
Viktigt att fylla pa
70-85 | Kontinueriig och tyaug med kolhydrater
"Anstrangande” I.::;I:: nedgang under aktivitet ! -
pr— N For lagt intag av For mycket insulin
»e5 Sprintiopning. | Sjunkande -Stigande Insulin kolhydrater efter traning
“Mycket anstraingande™ Intensiva intervall
” ’ Ishockey \\ / Kan behdva héjas
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KOST OCH TRANING VID DIABETES Det ar kroppen sjalv som skéter blodsockret

Hormonell reglering - kolhydratforrad

dr eller tavlingsi — Hur lyckas man med detta ndr man har diabetes?

Anabol miljé (Uppbyggande)
Fysisk aktivitet - Problem vid diabetes

5 mmol/I (0,9g)

6 ?
-> Hur skéter kroppen blodsockret? Om dina kolhydratforrad ar fyllda!
-» Levern ger och muskulaturen tar 4 mmol/l (0,7)

T
. > Infor och under traning
Kolhydrater & Insulin /

> Hur mycket kolhydrater ska jag inta under traning
Stresspaslag -> "svingigt” socker

Fysiologi

Katabol milj6 (nedbrytande)

-> Vad &r problemet till Igt blodsocker och sviingighet?
| praktiken o i i or li ? . . 12
p! - For mycket"msulm .eller for lite ko!hydrater. . Forsok att undvika ett for Iagt blodsocker
-> Kolhydratférbrukning — kolhydratintag efter trining o .
ﬁ -> stresspaslag > svangigt blodsocker !

. . - o . .
Blodsockerreglering under fysisk aktivitet Hur ar ditt kolhydratforrad nar du tranar
Kolhydratférrad och blodsocker
Blodsocker “Anstréngande intensitet”
| Stillasittande | o et I “"™ || Efter tréning !
] —— Kolnydratrik kost
Hormonell reglering Kontraktion j_ I‘—#\F’I\I\ / -+ Kolhydratfattig kost )
) 1 Kolhydratintag 1
Glukagon, Adrenalin ... a4 . S Uit kolhydratintag ‘
A A 4
10 Adrenalin i
nmol/l 4 I Lagt kolhydratintag ] Blodsocker 1
"-,_"/Knlh%dnmkken N Katabola D
< o4 = @ — (nedbrytande) Nedbrytande
1004 E'\:::;‘gon I gt olhydratntag I hormoner hormoner
50+ N
3 mmal/ e et \
Blodkarl 0,9g/! o ol
~ e o
Traning - Muskeln okar sitt upptagav "socker” fran blodet. Astorstes gd i marwing
-> Levern 6kar sin frisdttning av “socker” till blodet. "~ kolh forra A .
For mycket insulin under traning kommer att "bromsa” leverns frisdttning av socker ! Lagre o yd rat Orrad ‘"d start av tranlng
" -> blodsockret sjunker snabbare - Mer nedbrytande milj6 !
Efter tréningen har vi en 6kad formaga att ta emot kolhydrater (GLUT-4) — - - — — -
Leverns r';ai\rgutvudgnsva;et att forse Vart forrad av kolhydrater & blodsocker
odet med socker Ett "Stillasittande” liv
Kolhydratférrad lever ; Kolhydratférrad muskler
Ca100g ( Ca400g

/\ Glykogen
A

Kolhydrat A

Glykogenférrad forra Kolhydrat
Forrad av kolhydrater forrad
Blodkarl Smmol/l (0,9g/l)
5 mmol/| Levern Musklerna
Blodkarl 09g/l Fyller pa socker i blodet Tar socker fran blodet

Leverns glykogenférrad ar alltid 13gt pa
morgonen & efter tréning!

Frukosten viktig for att fylla pa forrad

”Normal” kolhydratfylinad

Stig Mattsson, dietist -
Stockholm, 21 mars 2013 2
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Traningslager — Icke diabetiker — intar for lite kolhydrater

Vart forrad av kolhydrater & blodsocker
Kolhydratforradet lagt efter trianing

Kolhydratférrad muskler i . . " "
Ca 400-500 g Om du intar mindre kolhydrater dn du férbrukar:

Kroppens forrid av kolhydrater sjunker

Tréningsdag 2

Kolhydratférrad lever
Ca100g

yan - v
: Blodsockret sjunker
= ¥

Basinsulin behdver sdnkas

I_l Smmol/l (0,9g/l)

Levern Musklerna P .
Dalig pa att férse blodet med socker Tar MYCKET socker fran blodet o "NI_Ia|‘et a-l'"a"tld- . o
Ga3 till sings med en "tillridcklig” kolhydratfylinad i kroppen,
sro000
Efter trining ©> tomda kolhydratforrad | &ty | [ e /””
Blodsockret sjunker —— o
Traningslager — Icke diabetiker — intar "tillrdckligt” med kolhydrater I Spelar det nazon roll nar traningen utfors 2 I
© | Tisdag den 28juni (natt 1) 1 IVnmn' I T-w-x B Traningsdag 1 4 8 8 =
. l i [ e N~
- Hur manga maltider har vi pa
________ CEB e I A SR Fler maltider kvar Fa maltider kvar
/ . N . kolhydrfal'fyllnad ionas innan liggdags ! ‘ innan liggdags ! l
Om du intar lika mycket kolhydrater som du férbrukar: Liggdags?
Kroppens forrdd av kolhydrater bibehalls |
)
v . 10 Tréning, Trining Trining
Blodsockret bibehalls Sne RPN P P |y iso
v = N B R 2 I <
Basinsulin kan ligga pa en likartad niva whom i wwm  ww  ow\  nw g ww g mw  n#wm  mwe
| For lagt intag av kolhydrater kvillen innan \ /
Malet &r alltid: S S A — = s
Ga till sdngs med en "tillrécklig” kolhydratfylinad i kroppen, y ol—— - mg — \ r‘/ <
» 7
" Ar det nagon skillnad att trina mitt pa dagen,
I i = - 20 jamfort med pa kvillen ?
#4 00 00 0200 0400 0000 0900 1000 200 400 000 19 00 2000 00 m3 0000
Hur lange réacker vara kolhydratforrad vid tréning Kroppens lager av kolhydrater
Intensitet - "anstrdngande”
lever sp Blodsocker Leverns och muskulaturens Kolhydrater
S= .l | T
) [ siodsodiver wi— || kolhydratforrad kan témmas 500 g Muskulatur

[ sjunker IS
) |_ kolhyratforad gt snabbt vid hég intensitet !

(@) £ 6 so 20

2 - Utnyttjandet av

fett dkar ‘% I

30 do %6 20

:‘ ) L Musklernas Vid diabetes
‘:N kalhydvajlﬁnéd Iagt Fyll p& med kolhydrater om

_ (200-800)

400 g

Ca 17 g/ kg muskel

( —o—@

traning > 45 min

Timme 1 Timme 2 Y
Ou frbrukar ou forbrular Detta glykogenforrad récker ca
mycket av kroppens mindre av kroppens . . o
kolhydratforrad kolhydratforrad 1-2 timmar vid hart arbete
Nutrition in Sport, Volume VIl of The. of Sports Medicine, An 1OC Medical Commission Publication, Ronald J._Maughan 2000

Stig Mattsson, dietist -
Stockholm, 21 mars 2013 3



Kost och Traning vid Diabetes

2013-03-21

Kolhydratbehov for en ”vanligt” dag
Livsstil avgor kolhydratbehovet

350 -______________m

300 Plus Tréning !
50-150 g I Man270g
250 238g(84r)
”, ot 229g(114r)
Kolhydratbehov "vanligt” leverne -> ca 200-250 g Kvinna 218 g
199 (4 4r)

— [ xvinnor
.-
— Pran

17-24 &r  25-34 4r 35-44 &r 45-54 4r 55-64 4r  65-dr

600,

500g

a00g

300g

200g

Kolhydratbehov

Fysisk aktivitet dr det som primart avgor behovet av kolhydrater

Kolhydrat

Forbrukning/Behov

Att minska energiintaget

P4 ritt sitt | Var forbrukning > vart behov

Faktiskt intag
355¢

Ltim 6pn

.............. e s 3 ., 5 “Anstréngande”

130g

100g | Hisma & Nervsystem

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag

Vi maste lira oss att dta mer féljsamt !
Vid vila dter vi mindre kolhydrater — Trinar vi sa ter vi mer kolhydrater

Musklernas kolhydratfylinad & blodsocker
Kolhydratfylinad & glukosupptag fran blodet

Blodsocker

JAN

A Fyllda kolhydratforrad

-> Lagre flode
av socker fran blodet

till muskeln

| -> Lagre "insulinkdnslighet”

Fyllda muskuléra glykogenforrad innebér att muskelns
glukosupptag fran blod &r lagre - mindre risk for kdnningar !

Musklernas kolhydratfylinad & blodsocker
Kolhydratfyllnad & glukosupptag fran blodet

—
Alodsocker
A

Témda kolhydratforrad

-> Hogre flode
av socker fran blodet

till muskeln

| -> Hogre "insulinkdnslighet”

Témda muskulira glykogenforrad innebir att muskelns
glukosupptag fran blod blir hégre -> 6kad risk for kanningar !

Insulinkanslighet & kolhydratfylinad

" Insulinkanslighet
Hoég ”Insulinkinsligheten” forhojd

till dess vi aterstillt kroppens
/ kolhydratférrad

”Normal”

(Kolhydratfylinad) Miéndaj Torsdag

Vi fyller sakta pa kroppens
kolhydratforrad

Kolhydratfylinad

(lever, muskler)

Insulinkanslighet & kolhydratfylinad

" Insulinkanslighet
Hog &
”Insulinkdnsligheten”
aterstills snabbt efter trining
” 27 4 1
Normal }
(Kolhydratfylinad) ' Onsdag ' Torsdag '
Vi fyller upp férraden
snabbt efter traning
3 Kolhydratfylinad
ag (lever, muskler)

Stig Mattsson, dietist -
Stockholm, 21 mars 2013
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Blodsockrets transport in i muskelcellen

Via Insulin
(hormonellt)

Via fysisk aktivitet Energistatus
ira mekanismer) )

)

Kontraktion Energistatus

Muskelcell

Muskelcell

Muskelcell

Insulin

Att ta “ratt” dos basinsulin till natten

Basinsulin

~

Insulin placerar en
viss méngd GLUT-4
p& muskelns

| Lag “energistatus” (olhydratfsrrad) | |

N

Lag "energistatus” i
cellen dkar
troligtvis méngden

GLUT-4 ytterligare cellmembran

Okar muskelns upptag av
socker fran blodet

socker frdn blodet upptag av socker fran blodet

A A -
AAA AL AL A A5 Blodkarl T smmon
ANV VAN TRARA A A 09gn
A Blodsocker Blodkarl Muskelns glukosupptag
Insulin Under fysisk aktivitet Lag “Energistatus” lin - 6kar fran blodet !
(kolhydratforrad) Lalne N . Lalne olil - |
Okar muskelcellens upptag av Okar muskelcellens > Skar frén blodet |

Fyll pa dina kolhydratférrad efter traning !

Blodsocker under ett langlopp
Langdakning — Tavling — 75 km

Maltid ca 3 tim innan tavling
Reducera insulindos 30-50 %

Fyll pd med ca 40 g kolhydrater/tim

Eol o I

Mot slutet ar troligtvis 40-70 g mer
lampligt intag

Blo0d glucose (mmoti™T)

1 dl russin = 42 g kolhydrater

Kroppens kolhydratfylinad & insulindoser

Kroppens kolhydratfylinad (lever och muskulatur) paverkar
blodsockersvar och insulindos vid maltid!

Sensordata (mmol/l)

20100416 222 20100447 28 Ganoms. . ..
Blodsocker
4tim promenad 2,20tim A
09.00-13.00 promenad / \

15.00- /
17.20

O ek ? 4 Frukost Lunch Y ‘\ Middag s
80 g kolhydrater 110 g kolhydrater 140 g kolhydrater
9 E insulin 6 E insulin 6 E insulin

v Typ 1 diabetiker sénkte i genomsnitt insulindos med 35 % N R R R R R
v De intog i snitt 36 g kolhydrater/tim (ca 270 g totalt) 1Einsulin > 'Smkm l\:tch Mitdag
v' De skulle dock 6kat kolhydratintaget efter ndgra timmars skidakning ! Frukost Lunch Middag Fyllda Tomda Tomda
¢ 25 ¢ " 2 a

Kolhyd kolhydr kolhydr

Nutciion in Soorts, The Digbetic Athlete, Jorgen Jensen, Brendon Leighton, 2000 e Muskel Muskel Muskel

Kanningar och kolhydrater

Stillasittande person Aktiv person - Efter traning

Vart forrdd av kolhydrater & blodsocker

Kolhydratfarridet efter trining ligt

Vart férrdd av kolhydrater & blodsocker

Ett "Stillasittande”liv

=

|

Levern
Dl i att rse blodet med socher

Levern Musklerna

Musklerna
o r——e— Tarsockes frbn lodan

Tor MYCKET sockes i oot

Efter traning -> t6mda kolhydratforrad
slodsockretsjunker

“Normal” kolhydratfylinad

Var muskuléra kolhydratfylinad och insulinkénslighet
Hur gor vi for att 6ka insulinkénsligheten vid insulinresistens

6 dagar
1 pass/dag
Lépband 65 min

6 dagar
1 pass/dag
Lépband 65 min

(500 kcal) (-80 g kh) (500 kcal) (-80 g kh)
”nagot anstringande
Till
Anstringande”

“nagot anstréngande
Till

Anstringande”

| |

Hur mycket kolhydrater behéver man inta vid en kdnning ?

-Hur ar kroppens kolhydratfyllnad ?

Aterstilla forluster
- Energi
-> Kolhydrater

Aterstillde inte
Energi- &
Kolhydratforluster

Friska (6vervikt, insulinresistens)
Stillasittande livsstil

BMI: 29

Medelalder: 48 ar

n =16 (11 kvinnor/ 5 man)

Balans (BAL)
- 500 kcal

| Deficit (DEF) |

Stig Mattsson, dietist -
Stockholm, 21 mars 2013
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Var muskuléra kolhydratfyllnad och insulinkénslighet KOST OCH TRANING VID DIABETES

Hur gor vi for att 6ka insulinkdnsligheten vid insulinresistens

dr eller tévlingsi = Hur lyckas man med detta nir man har diabetes?
Insulin action increased 40% in DEF (P = 0.032) but not
BAL (—8.4%, P = 0.107). Hepatic glucose production was sup-
pressed during glucose infusion in DEF (30.2 = 9.5%, P = 0.037) but ) L. -
not BAL (—10.0 = 7.4%, P = 0.417). Fysisk aktivitet -> Problem vid diabetes

Restoring
energy balance by refeeding the energy and carbohydrate expended
during exercise resulted in no change in insulin action.

Fysiologi -> Hur skoter kroppen blodsockret?

A plausible explanation for our observations is that differ- > Levern ger och muskulaturen tar
ences in CHO availability, rather than energy per se, play a role
in mediating the difference between the two states of energy

balance. Kolhydrater & Insulin” Infor och under traning

> Hur mycket kolhydrater ska jag inta under tréning

~ | Postex-
ercise CHO feeding replenishes muscle glycogen stores and
reverses the exercise-induced enhancement of insulin action

> Vad dr problemet till I3gt blodsocker och svéingighet?

Att fylla pa kolhydratférraden efter trining motverkade en 6kning av ”insulinkinsligheten” | praktiken > For mycket insulin eller fr lite kolhydrater?
Ar mélet med motion vid insulinresi: (predi diab typ 2) 1 - Kolhydratforbrukning — kolhydratintag efter traning )
att minska det muskuléra férradet av kolhydrater ?! x

Vad &r den priméra orsaken till Kolhydrater

Blodsockersvar
hypoglykemier och sviangighet efter traning? ' -

For lagt intag av For mycket insulin
kolhydrater efter traning

- Till natten
Totalt intag/dag

Vilodag: ca 200-250 g - Till maltid

Tréningsdag: 6ka med ca 50 — 150g Kolhydratfattigt

Inta "rdtt” mangd kolhydrater efter trianingen ! I

Under vila anvinder 2 H P Vid maximalt arbete
e | Vara energikallor | "o Borgskalan
huvudsakligen fett " o . . kolhydrater som . . . . . R .
som bréinsle Vid olika intensitet brinsle Kolhydratférbrukning under tréning vid olika intensiteter
A\ N
100 "Litt- “Nagot- “Anstring- Mjélksyra- ani
| Anstréingande” Anstréingande” .-md.z"g 'JI':ii;k:af"/ 100 % Puls BOI‘g skala | KOIhydratbehov efter traning |
5 80 1 1 i : 60 6 Ingen anstrangning alls
B 1 1 - 70 7 Extremt latt
k] Fett 1 i
z 1 . 80 8
S | 1 — Viktigt att fylla p& 90 9 Mycket latt
; 60 1 T med kolhydrater 100 10
£ 4 under och efter . " "
k] P : ktiitet 110 (65 %) 11 Litt anstr 42 g Kolhydrater (0,5 g x kg)
£ 40 o~ 120 2
£ . 1 K : 130 13 N3got anstringand, 63 g Kolhy (1gxkg)
2 Kolhydrater ! i : .i. i 140 (75%) 14
g 20 - ! i 5 150 15 Anstrangand. 84 g Kolhy (1,5 g x kg)
£ | y i I 160 (85 %) 16
g 1 i i ) 170 17 Mycket anstra d 105 g Kolhyd: (>2gxkg)
- . 180 (92 %) 18
Intensiteten avgdr hur mycket kolhydrater 19 19 Extremt anstrangande
- . A 1 200 (100 %) 20 Maximal anstrangning
du forbrukar under en viss tid !

Stig Mattsson, dietist -
Stockholm, 21 mars 2013 6
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Fyll pa med "ratt” mangd kolhydrater Jamférelse kolhydrater
Forbrukningen av kolhydrater avgor hur mycket du bor fylla med ”Vanlig” maltid samt maltid efter tréning
Kolhydratférbrukning under traning per timme

Lt Négot Mycket I m"g i = ’k‘ { "k :
Anstringand Anstrioand Anstrangand A \

0,5g/kg 1g/kg 1,5g/kg >2g/keg
Exempel: 1 tim — 60 kg
30g 60¢g 90g 120g
Intag av kolhydrater efter traning -y T Toonr 0308
Ca 1-1,5 g kolhydrater/kg kroppsvikt iy P * J—

Kolhydratrakning - "lathund” Kolhydrater

Frukostrelaterat  Kolhydrater

1 skiva brod 10-15¢

1 skiva hart brod 10g

1 dl miisli 25¢g

1dl Cornflakes 10g

1dl havregryn 20g

1 msk sylt Se Lunch & Middag  Kolhydrater
1dl mjolk 5g N

1dl juice 10g 1 potatis 15¢
1 frukt 10-15g - 1dlI potatismos 15g
1banan 20g 1dl pommes frites 15g

1dl ris (kokt) 20g
1dlpasta (kokt) 20g

1dl majs 13g
1 st morot 6g
1 st tomat 3g

ol ML

Du bor veta ungefar:
- Hur mycket kolhydrater du férbrukar under ditt traningspass !
- Hur mycket du bér &ta efter traningen for att klara natten bra !
Det dr en fordel att kunna bedéma mangden kolhydrater !

Vart kolhydratforrad i kroppen Vart kolhydratforrad i kroppen
Balansen mellan intag och férbrukning — per dag Balansen mellan intag och forbrukning — Kvallstraning

Forbrukning av kolhydrater

Intag av kolhydrater

“Anstrangande intensitet”

:;":‘I"St: . ig g En”vanlig” dag: 200g To og
ellanmal: g (utan trning) :
Lunch: 60g 70kgx 1,5 =105 g kolhydrater 2smorgdsar:  30g
Middag: 60g Tréning 1 tim: 100g

i el " anstringande”] _— _—
Kvallsmal: 30g (" anstréngande”) Forbrukning = 1058 Totaltintag = 30g

Totalt intag = m g

Nir du endast har en maltid att fylla pa ditt kolhydratférrad efter trining:

PATTRESR T
Att ga till sangs med "tillrackligt” kolhydratforrad I 5 Mycket viktigt att du intar "rétt” mingd kolhydrater

Stig Mattsson, dietist -
Stockholm, 21 mars 2013 7
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Att bedoma kroppens kolhydratférrad
Exempel: kroppsvikt 60 kg
Kolhydrater totalt = 225 g

Hur &r kolhydratfylinaden
- Lever
- Muskulatur

Ihydrater totalt = 210 g

For lite
kolhydrater
efter trining !

Kolhydrater totalt = 115 g1
1

Tréning
1tim

19-20.00
“Anstrangande”

Kolhydrat
Forbrukning

Ca60-90¢g

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

Hur &r kolhydratfylinaden
- Lever
totalt= 175g

Lagg den storre
maltiden efter
tréningen!

Kolhydrater totalt = 115 g1
1

Traning
1tim  190.100 g
19-20.00
"Anstringande” -
o, i“%‘l
Ca60-90g ‘f -

Att fylla pa med kolhydrater efter trining

Témda muskler ”snor” en stor del av maltidens kolhydrater

90-100¢

—— ) y
— Blodcirkulation

Glykogen
(Kolhydrater)
/
\\ S

Storsta andelen av kolhydraterna -> fyller pa muskulaturen

Levern kommer inte att fyllas upp tillridckligt efter endast en maltid !

Att fylla pa med kolhydrater efter trining

Fyllda muskler ”snor” inte en stor del av maltidens kolhydrater

90-100¢

Glykogen
(Kolhydrater)

e m

Storsta andelen av kolhydraterna - fyller pa levern

Levern fylls upp pa ett bra satt !

Blodsockersvar
Lika maltid intas - fyllda eller tomda glykogenforrad

| Kolhydrat-

_ forrdd

Fylida
glykogenfdrrad

N\
R A\

Tid efter maltid

Kolhydratintag efter traning

Maéngden kolhydrater vid olika maltider

Mangd Mat
)

Traning (

langd Mal =
Tomda
Glykogenfdrrad
-Lever
Muskulatur 1
| storre méngder kolhyd
(Témda kolhydratférrad)

sgre mangder kolhydrater
fyllda kolhydratforrad)

Miingd Mat i
(kolhydrater) ingd Mat 'Mingd Mat Mingd Ma
(kolhydrater) kolhydrater) kolhydrater)

At nagot mer de forsta maltiderna efter triningen !
Det behovs ofta 2-3 maltider for fylla pa kolhydratforraden tillrackligt igen

Stig Mattsson, dietist -
Stockholm, 21 mars 2013
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Ratt dos basinsulin till natten Bra rutiner — kolhydrater & traning
p Kroppens kolhydratfbrréd och basinsulin 1. At en bra frukost -> Fylla pa levern med kolhydrater |
kolh;?!’r’:;g:réd A Basinsulin 2. Fyll pa med kolhydrater under tréningen

N
"HE linad” "Hdgre insulindos”| -> Nagot direkt fore passet vid kortaret pass < 1 tim|
sgre fyllna oy ﬁ P ( p ) Se tabell
ch/eller

-> Kontinuerligt under passet  (vid langre pass)

"Normal fyllnad” Balansen mellan kolhydratférrad och insulin "vanlig dos”

< Kolhydratfgrrdd Insull‘ﬂ> 2. Fyll pé med kolhydrater efter traningen - med "réatt” méngd

Exempel Din vikt (kg) x Intensitet (Borgskala) = Din férbrukning
70kg x 1,5g =105 g kolhydrater

® Direkt efter traningen  -> 1banan ca20g
N ® Kvillsmal S Fil&misli ca35g

”Lagre fyllnad” v v Lagre indulindos - 1smorgds ca20g 100g Se tabell
-> 1glas juice ca25g

Kroppens kolhydratfylinad paverkar bade:

> Basinsulin Malet ar att ga till sings med samma kolhydratfylinad
- Insulindos till maltid oavsett det ar "vilodag” eller traningsdag !
Patienfall - — —
Hockeyspelare med hypoglykemier & svingigt blodsocker Ett val reglerat blodsocker vid diabetes och traning kraver
Alder: 168r justeringar av bade insulin & kolhydrater
Vikt: Lok

v Okat kolhydratintag (ca 130 g) gav kroppen majligeter tiI%

kunna halla blodsockret pa en lamplig niva !
v De fick sedan minska pa insulindoserna till bade maltid och Kolhydrater Insulin
natt! - 6kad insulinkdnslighet
-> Tidigare gjorde kroppen allt for att "dverleva”, -Justering av kolhydratintag -Justering av insulin Infor,
kroppen minskade insulinet kraft (insulinresistens) Infér, under samt efter trdning under samt efter trining
\ Den primara orsaken till hypoglykemier var i detta fall
tt for 1agt int kolhydrater efter trining ! eI eI T
ettfor lagt intag av kolhydrater efter traning / ; Trénings- /7 Individens ™ ¢/~ Tréningens
= T ... intensitef \fr"ningsvana“,/" *..__ duration

Atgird/Radgivning: -Inta 100 g kolhydrater efter traningen

-Oka upp frukosten dagen efter med ca 30-40 g kolhydrater

Stig Mattsson, dietist -
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