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' Mo B2 Att delta i olika typer av

”langlopp” har blivit otroligt
populart.....

Aven de med diabetes typ 1
deltar eller vill delta.....
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Kimmeo Eskelinen

Det ar manga elitidrottare som
har diabetes typ 1

Blodsockerreglering ar en
viktig del i prestationen !
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Petter Stymne Maria Hjorth

~
Diabetes typ 1

Vilka strategier har vi idag néar langvarig
fysisk aktivitet ska genomforas?

J

Stig Mattsson, dietist -
Diabetesforum - April 2017 2



Diabetes och Traning

Motionslopp cykel (70 km) — Diabetes typ 1
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-> Alla deltagare hade nagon gang under loppet hyperglykemi
-> 2 av 6 deltagare (33 %) fick en hypoglykemi

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.

Motionslopp cykel (70 km) — Diabetes typ 1

1. 3 h, 47 min
2. 4 h, 4 min
3. 2 h,3 min
4. 2 h, 15 min
5. 2 h, 57 min

Q 2 h, 56 min

/Deltagare/tid

Kolhydratintag
105g (28 g / tim)
78 (1,7 g / tim)
53g (26 g / tim)
165g (73 g / tim)
156 g (53 g/ tim
(35

-» Ingen av deltagarna hade ett systematiskt beteende!
-> 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-
Aneaster Spring Classic. Can J Diabetes. 2014.
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Rekommendationer vid fysisk aktivitet under
langre duration — diabetes typ 1

Michael C. Riddell -2014
Det saknas idag
Rekommendationer och strategier
om lampligt
kolhydratintag och insulinjusteringar
vid traning/tévling av langre duration

athletes must often
adopt a trial-and-error approach

:zpproprlate
for the duration and intensity
of the exercise

Vid avsaknad av rekommendationer och strategier
far individer med diabetes typ1 anta en "trial-and-error approach”

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.

Langvarig fysisk aktivitet
Jamforelse diabetes typ 1 och icke diabetiker

4 Uppldgg langlopp - Icke diabetiker N
- Kolhydratintag 90 g/tim
-> Insulinnivaer nagot hogre an innan aktivitet
\ (insulinnivaerna styrs av kolhydratintaget) /

Uppldgg langlopp - diabetes typ 1

-> Basinsulinet sankt oftast med ca 30-50 %
-» Kolhydratintaget styrs av blodsockerlage

N J
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Hur lange racker kolhydratforraden under fysisk aktivitet?

Muskelns kallor till kolhydrater under langvarig fysisk aktivitet
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Témda
kolhydratférrad
N2
Vad ska
insulinet
reglera?

Ar det ritta att helt forlita sig pa att kraftigt sinka
insulindoserna for att uppna en stabil glukosreglering?

Nutrition in Sports. 2013

Nivaerna av insulin hos icke diabetiker
under fysisk aktivitet vid olika kolhydratintag

Blodsocker Insulin
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Kolhydrater 80 g/tim = Insulin nagot hogre an innan fysisk aktivitet

Hypoglycemia during prolonged exercise in normal men. N Engl J Med 1982
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Vad hander med kolhydratforraden om vi
fyller pa med 80 g kolhydrater/tim

Blodsocker
o A 80 g KH/tim - Icke diabetiker
of 33 % / ] - Cykling till utmattning
z . F =Y N I -> "anstrangande” intensitet
g—: 1 ‘9\%\“‘1/ Vatten -> Tillférsel av kolhydrater vs placebo
a3 * g . Placebo
% ; Timel(hrs)
= - Efter 3 timmars fysisk aktivitet
Muskelglykogen -
o med 80 g kh/tim
= P
§ o TRy
g RN 80 g kolhydrater/tim
Z oo A 7
2 Q}q\ / / -> Muskelns kolhydratférrad tomt!
2 s 3= \&_i'f+
g Vathan —— aoea - Musklerna alskar kolhydrater !
’ E)I(ERCISE 'ZFIME (hrﬁ;s i

Muscle glycogen utilization during prolonged strenuous exercise when fed carbohydrat. the American Physiological Society. 1986.

Diabetes typ 1 )
Skulle det fungera att daka Vasaloppet
med hogre nivder av insulin an vad vi
har nar vi tittar pa TV? )
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Systematiskt intag av kolhydrater under
langvarig fysisk aktivitet (diabetes typ 1)

2015

Individer med diabetes typ 1 (n=8)

Vasaloppet 89 km
d (sluttid: 7-10 tim)

75 g kolhydrater/tim
/ g Y/

Balansera kolhydratintaget med
V/ lamplig mangd insulin

”Traningslager” 3 dagar
(léra oss att stalla in insulindoser)

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.

Tre traningspass for att lara sig att stalla
in “ratt” insulindos till 75 g kh/tim
Langdakning 3 tim

Fredag Lérdag Sondag

bonene Traningspass 1 | powme  pomme Traningspass 2 poone pacone Traningspass 3 paeese
18 =32 1® 324 .
10 — 288 10 — 288

Deltagarna larde sig snabbt att ”"balansera” insulindoserna mot
det givna kolhydratintaget (75 g/tim)

Stig Mattsson, dietist -
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Vasaloppet 2014 — Diabetes typ 1

P-glucose
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[ The Vasalopp (90 km cross-country skiing) I
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Stabiliserar hormoner etc

Kolhydrater 4
Insulin P

som kan paverka
blodsocker
Glukagon
Tillvdxthormon
Kortisol
Adrenalin
Fria fettsyror

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.

Vad hander nar blodsockret stiger

Blodsocker

Stoppad insulinpump under 8 tim

Fria fettsyror (FFA)

-> 12 deltagare (DM1)
>344r
-> stopp pump (8 tim)

Glucase (mol1)

20 -
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Stig Mattsson, dietist
Diabetesforum - April

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

En forhojning av FFA till 0,8 mmol/I hos icke diabetiker

Halverade det muskulara glukosupptag (-50 %)

2017

4,

Performance of the continuous glucose monitoring system (CGMS) during development of ketosis in patients on insulin pump therapy. Diabetic Medicine. 2006.
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Finns det nagra nackdelar att
trana/tivla med hogre nivaer av insulin?

Start
6,2 mmol/|

5,5

12 +
94
'“-/7’5\/

Nackdelen med hdga insulindoser

Robin Bryntesson (1 min, 56 sek efter vinnaren)

al Mora (89 km)
s 2""3 | 4tim, 16 min
»2 mmo (52:a)
8 mmol
4 mmol
‘ L
1
12.00

08.00 09.00
Silen

Vasaloppet 2014 — Robin Bryntesson

-> Fram till Oxberg kédndes det otroligt bra — lag da 11:a !
-> Fran Oxberg fram till mora missade han 4 langningar av dricka !

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

Mora

10 km fére mal kopplade
han ur pumpen!

Stig Mattsson, dietist
Diabetesforum - April 2017
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Att sta pa startlinjen med ett bra
blodsocker

Blodsocker vid starten av en tavling
Liangdakning — Tavling — 75 km

K/id starten av en tévling ér\

ofta blodsockret mycket hogt !

N2

- Nervositet (adrenalin)

Blodsocker — Finlandialoppet

Blood glucose (mmol-1™")

v

j SE— L \9 Hur kan vi l6sa detta?/
Distance (km)

Stig Mattsson, dietist -
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Att uppna 5-10 mmol/I vid start av tavlingen
"Forlangd frukost”

Insulindos till frukost ska ta hand om:
- Maltid
-> Stresspaslag fore start (nervositet)

Foére tavlingsstart

-» Vid behov —dricker av kolhydratlésning
-> Kolhydratl6sning (ca 30-40 g)

Ex: 7 E insulin for maltid (70 g)

Insulin + 3 E for stresspaslag (30 g)

profil

i

-Nervos
11'%?\(,;,
v&!’%‘,ﬁ
N
CTEL

Frukost Stress  1t~a__
nsulin- ] \#\} I
profil 1 2 -
Novo rraprwd 07!00
Ca 04.30 1ltm Zﬁ"'Start3 tim 4tim
Vasaloppet

[ Alla deltagare hade mellan 5-10 mmol/I vid starten av loppet!

Att uppna en
under langvarig

Vid Maltid Kolhydratintag Vid Traning
J > 40 g/tim
Méngd Kolhydratintag e mdngd Méngd
kolhydrater kolhydrater
J N2
Insulindos Insulindos

Starta med ett bra

stabil glukosreglering
fysisk aktivitet (> 2tim)

blodsocker
5-8 mmol/I|

Vi maste bli lite mer systematisk under
langvarig fysisk aktivitet

Stig Mattsson, dietist -
Diabetesforum - April 2017
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Traning och diabetes typ 1
| framtiden

Traning - Traningssvar

Muskelns naringstillgang paverkar traningssvaret

Nutritionsstatus
(glykogenfyllnad, etc)

Okad Genaktivitet
¥

Vad bygger vi upp?
¥

Muskelns bransle
paverkar vad vi

bygger upp!

Traningspasset
(intensitet, duration etc)

Vad kroppen ”bygger” (proteinsyntes) upp efter trining beror inte bara pa hur vi
tranar utan dven muskelns ”"bransle” kommer att paverka vad som byggs !

Stig Mattsson, dietist -
Diabetesforum - April 2017 12
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KOLHYDRATER

FETT

Vilket bransle anvander muskeln?

Vilket bransle
muskeln anvander
under traning

4

Paverkar dven

vad som byggs upp
efter traning?

_—— =\ = = = = = = = = = = ("Trdningssvar”)

-> Hégintensiv traning — Insulin 4

Under traning:

Kristoffer Ndhem -Basal under vila: 0,55 E/tim
L4

' Fettforbréinningspass”
”Kolhydratférbridnningspass”
"Vanlig” basaldos: 0,55 E/tim = 75 g kh/tim

”Tavling —Maximering kolhydratoxidation”
20 % héjning basaldos: 0,66 E/tim = 90 g kh/tim

Vid ”"Normal” insulinkdnslighet
maltid 1E = 10-15 g kolhydrater (7-17) v
Under - Lugn distanstraning - Insulin {,
trining 4

Att ta "ratt” mangd insulin till bade maltid & traning

Kolhydratrakning
”Din kolhydratfaktor
vid maltid”
Kolhydratrakning

”Din kolhydratfaktor
under trdning”

(insulinpump)

i = 60 % sdankning basaldos: 0,22 E/tim = 0-10 kh g/tim C Fria fettsyror (FFA)
<hanging

1 E =136 g kolhydrater

1 E =136 g kolhydrater

Stig Mattsson, dietist -
Diabetesforum - April 2017
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Aktivt
insulin

pmol/I

Vilka insulinnivder har du i kroppen nar du tranar?

Att genomfora ett “fettférbranningspass”

Exempel: 80 kg
TDD: 42 E

Basinsulin
0,83 E/tim=21E
(50 %)

Maltidsinsulin
=21E
(50 %)

7E 7E 7E
-------------------------------- it fita,c Traning  fify
{ ?,q” { ?.‘_;“& g }! # 'S

g

| § L
/} Middag &

LN | N
; Frukost ~ ®y, } Lunch ki
{ om 4
Basinsulin

iom e dim 4w | dwm  2em

T | \ | T T |
04.00 08.00 12.00

16.00 18.00 20.00 24.00

[ Icke diabetiker som tranar och endast intar vatten har J

lagre insulinnivaer dn ”basinsulinet” ovan!

Under dagtid dr ndstan alltid insulinnivaerna for hoga!

© Stig Mattsson

(s

Lugna distanspass
-» Fettforbranning

Insulinjustering & kolhydratintag

Hoégintensiva pass

->Kolhydratoxidation
ankta insulinivaer) (Forhéjda insulinnivaer)
| |
Specifikt Traningssvar

Specifikt Traningssvar
(Fett)

(Kolhydrater)

Stig Mattsson, dietist
Diabetesforum - April 2017
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/ Traning och diabetes typ 1 \

| framtiden

-» Vi kommer att vara mer
dynamiska i hur vi agerar med
insulin och kolhydratintag infor och
under traning/tavling

”Ratt” mangd
basinsulin

- /

Kolhydratintag

Tack for att ni lyssnat!

Stig Mattsson, dietist -
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