Kun cirka 40 % af alle med
type 1-diabetes motio-

diabetes
foreningen

Lige for traening:
Nar dit blodsukker ligger ...

motion med

Motion med type 1-diabetes:

A

DE BEDSTE TIPS

Hvordan undgar man lavt og hgjt blodsukker, nar man motionerer med type 1-diabetes?
21 diabetesforskere fra hele verden har gennemgaet de vasentligste studier pa omradet
og kommer med deres bedste rad i ny rapport. Her far du nogle af de vigtigste punkter.

Tekst: Motionskonsulent Kirsti Pedersen og journalist Helen H. Heidemann, Diabetesforeningen

AEROB

AEROB traening er f.eks. gang, cykling, jogging og
svemning. Traeningen involverer gentagne og sam-
menhangende bevagelser af de store muskelgrupper.
Intensiteten er lav til middel, og du kan fortsaette i
laengere tid.

A Hojt blodsukker

Blodsukker ved start 7-10 mmol/I

Lavt blodsukker

Tip: Start med et blodsukker mellem 7-10 mmol/L. Der vil veere
behov for indtagelse af kulhydrater, hvis treeningen fortseetter
ud over 45 minutter. Ved leengerevarende treening: nedseet
insulindosis og indtag flere kulhydrater.

ANAEROB
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ANAEROB traening er f.eks. vagtleftning, hgjdespring,
sprint, kuglested, svemning pa kort distance, lob med
hgj intensitet og HIIT (Hgj Intensiv Interval Traening).
Treeningen bygger pa eksplosive bevaegelser og kort
intens traening.

A Hgjt blodsukker

Blodsukkeret er generelt stahilt, men meget intens og/eller
kortvarig traening kan fa blodsukkeret til at stige under og
umiddelbart efter traening.

Lavt blodsukker

Tip: Start med et blodsukker mellem 5-7 mmol/l. Veer
opmeerksom pd forsinkede lave blodsukre efter endt treening.

Du praesterer bedst, hvis du kan opretholde et blodsukker pd omkring 6-8 mmol/l under din traening.

type 1-diabetes? nerer regelmaessigt

60 °/o er overvaegtige
40 %o har forhgjet blodtryk
Hvis du er fysisk aktiv mere end to timer om ugen, opnar du:

X Bedre langtidsblodsukker

X Nedsat risiko for hjerte-kar-sygdomme, forhgjet
kolesterol og blodtryk, forskellige kraeftsygdomme

X Nedsat risiko for gjen- og nyreproblemer

X @get psykisk velvaere

KOMBINERET
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KOMBINERET traening er f.eks. basketball,
handbold og fodbold, der bade indeholder eksplosive
bevaegelser og udholdenhed.

A Hojt blodsukker

Blodsukkeret kan bade ga op og
ned, da det er en blanding af
aerob- og anaerob-traening.

Lavt blodsukker

Indtag 10-20 gram hurtige kulhydrater,
for du begynder at traene

Udseet treening, indtil dit blodsukker
er over 5 mmol/I

Indtag 10 gram hurtige kulhydrater, fgr du
begynder at trane, hvis det er en aerob-
traeningsform

Anaerob-traning og hgj intensitetstraening kan
pabegyndes uden indtagelse af kulhydrater

Aerob-traning kan pabegyndes

@vrig trening kan ogsa pabegyndes, men vaer
opmarksom pa, at blodsukkeret kan stige
yderligere

Tjek for ketoner og drop traening, hvis indholdet
af ketoner i blodet er over 1,5 mmol/l. Du skal i
stedet have insulin. Kontakt din diabetesbe-
handler

Udfgr kun let traening i hejst en halv time, hvis du
har hgjt blodsukker.

Hvad er malet med din traening?

Vil du vide mere?

HUSK: Alle radene er rettesnore, sa prav dig
frem for at finde ud af, hvad der virker for dig.
Husk, at det altid er balancen mellem maeng-
den af kulhydrater, insulin og bevaegelse, der
har betydning for dit blodsukker.




