Fysisk aktivitet og
type 1-diabetes

Blodsukker, insulin og kulnydrater
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Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

Hvad er fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet dakker over alle former for aktiviteter, hvor du anvender skelet-
muskulaturen. Det kan f.eks. vaere fysisk kraevende erhvervsarbejde, transport
som gang og cykling, hus- og havearbejde, leg og bevagelse (f.eks. med dine
bern eller berneborn), motion og treeningsaktiviteter i fritiden som ga-, cykel- og
lobeture, crossfit, fitness, svomning og fodbold.

Sundhedsstyrelsen anbefaler:

Voksne (18-64 ar) - beveaeg dig mindst % time om dagen

e  Velg fysiske aktiviteter i hverdagen, hvor du bliver let forpustet - og valg
indimellem ogsa aktiviteter, hvor du bliver forpustet og har sverere ved at
fore en samtale.

e  Hold kroppen stark ved at styrketraene kroppens store muskelgrupper 2
gange om ugen.

Born og unge (5-17 ar) - beveaeg dig mindst 1 time om dagen

e  Ver fysisk aktiv med moderat til hej intensitet, gerne gennem leg, lob, hop
og sport.

e  Begrans stillesiddende tid.

Aldre (65+ ar) - beveaeg dig mindst % time om dagen

e  Ver fysisk aktiv % time hver dag med moderat intensitet, s du bliver let
forpustet.

e  Tren de store muskelgrupper mindst 2 gange om ugen.

e  Hav searligt fokus pa og traen balance og bevagelighed 3 gange om ugen for
at mindske risikoen for fald.

Fysisk aktivitet kan inddeles i tre typer:

e Aerob traening: f.eks. gang, cykling, jogging og svomning. Treningen invol-
verer gentagne og sammenhangende bevagelser af de store muskelgrupper.
Intensiteten er lav til middel, og du kan fortsaette i leengere tid.

e Anaerob traening: f.eks. vegtloftning, hojdespring, sprint, kuglestad, svom-
ning pa kort distance, lob med hej intensitet og Hoj Intensiv Interval Treening
(HIIT). Treeningen bygger pa eksplosive beveagelser og kort, intens traning.

¢ Kombinationen af aerob og anaerob traening: f.eks. basketball, handbold
og fodbold, der bade indeholder eksplosive bevaegelser og udholdenhed.
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Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

De forskellige typer af treening pavirker dit blodsukker forskelligt. Det er derfor
en vigtig faktor at have med i overvejelserne omkring indtag af kulhydrater og
dosering af insulin i forbindelse med treening.

Fysisk aktivitet og folgesygdomme til diabetes

Hvis du har forhejet blodtryk, ber du konsultere din lage, inden du gar i gang
med at treene. Din laege kan vejlede dig i forhold til treningsformer, og om du
bor tage serlige hensyn.

Veer opmerksom pa dine fodder og valg af fodtej - ogsa nar du motionerer eller
er fysisk aktiv. Hvis du har fodsar eller andre problemer med dine fodder, bor
du sporge din fodterapeut til rads om, hvilket fodtej du ber benytte, nar du skal
dyrke motion eller veere fysisk aktiv.

Hvad sker der, nar du er fysisk
aktiv?

Forenklet sagt virker fysisk aktivitet og insulin pa samme made ved at ege opta-
gelsen af sukker fra blodet til kroppens celler.

Nar du er fysisk aktiv, bruger dine muskler mere energi til det fysiske arbejde.
Derfor ages optagelsen af sukker til musklerne, hvilket far dit blodsukker til at
falde, hvis ikke blodet far tilfort ekstra sukker fra kulhydrater, som du spiser,
eller fra sukkerdepoter i leveren.

Risiko for lavt blodsukker (hypoglykami)

Har du type 1-diabetes, er din risiko for at opleve lavt blodsukker storre bade
under og efter fysisk aktivitet.

Hos personer uden diabetes vil koncentrationen af insulin i blodet automatisk
falde, nar blodsukkeret begynder at falde. Det resulterer i, at leveren hurtigt
frigiver sukker til blodet, sa blodsukkeret stiger igen.

Fordi du har type 1-diabetes og far tilfort insulin udefra, vil koncentrationen af
insulin i blodet ikke falde, i takt med at dit blodsukker falder. Det kan resultere
i, at dit blodsukker bliver for lavt, fordi insulin transporterer sukker fra blodet
over i dine muskler.
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Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

Overvej folgende for at undga at fa lavt
blodsukker under fysisk aktivitet:

Spis eller drik ekstra kulhydrater

Sukkerdepoterne i muskler og lever tommes hurtigt. Hvis du traener

i leengere tid, er det derfor vigtigt at indtage ekstra kulhydrater bade
for og under treening. Det kan hjalpe med at stabilisere dit blodsukker
under treeningen. Spis og/eller drik ogsa ekstra kulhydrater efter din
treening, sa dine depoter hurtigt kan fyldes op igen.

Nedsat maltidsinsulin for og efter aktiviteten

Fysisk aktivitet gger kroppens folsomhed overfor insulin i op til 48
timer efter endt traening. Din krop har derfor ikke brug for lige sa
meget insulin, som den plejer, nar du har veret fysisk aktiv.

Risiko for hgjt blodsukker (hyperglykaemi)

Dit blodsukker vil oftest falde, nar du har veeret fysisk aktiv. Ved meget hard
treening kan dit blodsukker dog bade under og umiddelbart efter din treening
stige midlertidigt. Stigningen skyldes, at niveauet af stresshormoner i blodet
oges under hard treening, hvilket resulterer i, at lever og muskler udskiller
sukker til blodet. Hojt blodsukker efter traeening er altsa et udtryk for en
umiddelbar insulinmangel.

Det er vigtigt at vere forsigtig med at tage ekstra insulin, nar blodsukkeret
stiger efter treening, da blodsukkerniveauet oftest falder af sig selv igen. Sukker-
depoterne i lever og muskler er nemlig udtgmte efter den harde treening og vil
derfor optage ekstra sukker fra blodet. Din krop vil derfor vere serlig insulin-
folsom i timerne efter trening.

Fysisk aktivitet tryk 2025.indd 5 21-11-2025 14:48:31



Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

Gode rad, for du gar i gang

I de folgende afsnit er det beskrevet, hvordan du kommer godt i gang med at
treene og undgar at fa lavt blodsukker. Alle anbefalinger er generelle, da det er
meget individuelt, hvordan kroppen reagerer pa treening.

Har du en sensor, kan du bruge den til at holde oje med dit blodsukker.

Har du et blodsukkerapparat, ber du male bade for, under og efter treening, nar
du starter op.

Gode rad:

e Du skal vide, hvordan du forebygger og behandler lavt blodsukker — se ogsa
pjecen 'Lavt blodsukker'.

® Du bor starte langsomt op, sd du far nogle erfaringer med, hvordan din krop
reagerer.

* Husk: Jo hejere intensitet og jo leengere varighed af treningen, jo storre vil
faldet i dit blodsukker typisk veere efterfolgende.

Har du spergsmal om treening, er du velkommen til at sperge en af behandlerne
pd SDCC (Kklinisk dieetist, diabetessygeplejerske, laege eller fodterapeut).

Sadan kommer du i gang

Mal dit blodsukker for, under og efter traening

1. Mal dit blodsukker, inden du starter treeningen. Notér det, og anvend det
aktivt til at vurdere, hvad du skal gore — fa hjelp i tabellen pa side 9.

2. Hvis du er fysisk aktiv i over % time, er det en god idé ogsa at male dit
blodsukker under traningen.

3. Mal dit blodsukker igen efter endt treening.
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Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

Justeér insulin og kulhydrater

® Nedsat din insulindosis for og/eller efter treening, eller spis/drik ekstra
kulhydrater, mens du treener. Du kan ogsa veelge bade at nedsette insulin-
dosis og spise ekstra kulhydrater.

e Spis eller drik hurtigtvirkende kulhydrater for og under trening og langsomt-
virkende kulhydrater efter treening — gerne kombineret med et hovedmaltid,
sa du far protein.

e Hvis du er fysisk aktiv som en del af et gnsket vagttab, ber du nedsatte din
insulindosis i forbindelse med treening frem for at spise ekstra kulhydrater,
fordi de teeller som ekstra kalorier. Veer opmarksom pa, at det typisk kraever,
at din traening er planlagt. Tal eventuelt med din diabetesbehandler forst.

Gor dine egne erfaringer

Kroppens reaktion pa fysisk aktivitet er meget individuel. Derfor er det vigtigt,
at du gor dig dine egne erfaringer. Nar du begynder at traene eller @ndrer pa din
treening, er det en god idé i en periode at registrere i et skema:

e hvornar du sidst har taget insulin samt hvor meget

e hvornar du sidst har spist, og hvad du har spist — serligt typen og mangden
af kulhydrater

¢ hvor l&nge du har tr&net samt typen af tr&ning

e dit blodsukker fgr, under og efter trening.

Det kan vere en fordel at treene regelmeessigt og pa samme tidspunkt af degnet.
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Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

For du traener

For du treener, ber du tjekke dit blodsukker og tage nogle forholdsregler.
Sats pa en blodsukkerveerdi pa 5-8 mmol/l, for du starter treening.

Blodsukker

Anvisning

Under 5 mmol/l

e Indtag 10-20 gram hurtige kulhydrater, for du trener.
e Udset din treening, indtil dit blodsukker er oppe pa
5 mmol/l.

5 til 6,9 mmol/l

¢ Indtag 10 gram hurtige kulhydrater, for du trener, hvis
du skal treene aerobt.

® Du kan starte anaerob trening og treening med hoj
intensitet.

7 til 15 mmol/1

e Du kan starte aerob trening uden forst at indtage
kulhydrater.

e Du kan ogsa treene anaerobt og lave treening med hoj
intensitet.

e Var opmerksom pa, at blodsukkeret kan stige yderligere
ved anaerob trening.

Over 15 mmol/l

Tjek for ketoner:

e Er verdien under 1,5 — tag en lille dosis korrektions-
insulin, f.eks. 30 procent af vanlig dosis, og start treening.
Udfer kun let treening i hojst en halv time, nir du har
hojt blodsukker.

e Er verdien 1,5 eller storre — tag en normal dosis korrek-
tionsinsulin, og lad vaere med at traene, da det kan
vaere farligt. Folg dit blodsukker ngje. Start forst treening,
nar dit blodsukker er under 15, og du er fri af ketoner.

Fysisk aktivitet tryk 2025.indd 9

21-11-2025 14:48:32



Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

Pumpebehandling - justering af insulin og
kulhydrater i forbindelse med traening

Hvis du har en insulinpumpe, har du forskellige muligheder for at endre i
insulindosis i forbindelse med fysisk aktivitet.

1. Du kan have pumpen pé under fysisk aktivitet

Ved brug af funktionen 'midlertidig basal’ nedsatter du mangden af insulin

i kroppen i forbindelse med fysisk aktivitet. Midlertidig basal kan ogsa hedde
midlertidigt mal/aktivitetsprofil/ease off. Funktionen ber aktiveres 1-2 timer

for den fysiske aktivitet samt vare ved under aktiviteten, fordi en @ndring i
basalraten forst kan merkes pa insulinkoncentrationen efter nogen tid. Prov
dig frem i forhold til, hvor meget du skal nedsatte, og hvornar du skal vende
tilbage til normal. Ved midlertidig basal kan du for eksempel starte med at
saenke basaldosis med 50-75 procent. Hold pumpen pa den lave basaldosis, indtil
du har trenet feerdig. Forleng den eventuelt ved behov.

Har du pumpe med Hybrid Closed Loop System, skal du aktivere 'midlertidig
mal/aktivitetsprofilen' 1-1% time for din trening. Med en Tandem t:slim-pumpe
kan du desuden umiddelbart inden traning tage den mindste korrektions-

dosis for at forhindre pumpen i at give autokorrektion den naeste time.

2. Du kan tage pumpen af under traening

Huvis det er praktisk for dig, kan du tage pumpen af — eller slukke den — i hejst
1% time, mens du treener. Hvis du har brug for at veere uden pumpe i en leenge-
re periode, skal du tage bolusinsulin svarende til 50 procent af den manglende

basalinsulin fra pen eller pumpe én gang i timen.

10
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Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

Tid (min) | -180 -90 -60 -10 : O 30 60 1 +10  +60  +90  +120
E Traening '
Kulhy- | Maltid ' Eventuelt ' Moderat intensitet : Even- | Maltid '
drater ; 10-20 gkul- | Kulhydratbehov ved | tuelt . ;
gram (g) ' hydrater, hvis © fysisk aktiviteti mere : 10g '
] blodsukkeret | end 30 minutter: cirka | kulhy-; ]
; er mindre end | 10-30 g per 30. minut*  drater : ;
] 7 mmol/l ! ] ! ]
Bolus Reducér eventuelt : Reducér eventuelt
Insulin bolus til maden med ' bolus til maden
25-50 procent inden . med 25-50 procent
motion i efter motion
Basal Reducér basalraten - eksempelvis med 50-75 Reducér maske
Insulin procent i 1% time, for du treener, under tr@ning og basal over natten

eventuelt efter. Hvis du tager pumpen af under trae-
ning, sa husk ekstra bolus: cirka 50 procent af det, du

mangler, hver time.

For Hybrid Closed Loop-pumper: Aktivér 'motions-

profil/midlertidigt mal' 1% time for aktivitet.

Mal blod- | 4-8
sukker mmol/l

5-8 mmol/l

over 4
mmol/l

5-8 mmol/l

*Det svarer til 0,3-0,9 gram kulhydrater per kg kropsvaegt per time.
Eksempel: Vejer du 70 kg, svarer det til cirka 20-60 gram kulhydrater per time.

Ovenstaende figur viser et eksempel pa, hvordan du kan justere basalrate, bolus-

insulin og indtag af kulhydrater ved treening med og uden insulinpumpe pa.

Vigtigt:

Det frarades, at du traener, hvis du har haft insulintilfaelde
eller insulinchok indenfor de sidste 24 timer.
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Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

Hurtigtvirkende kulhydrater
- lige for og under traening

10 gram kulhydrater, der optages hurtigt i blodet, fas f.eks. i:

e % banan

e 1-2 klementiner

e 12-15 vindruer

e 1 @®ble, pare, fersken, lille appelsin

e 1 lille pakke rosiner

e 2-3 torrede abrikoser

e 1-2 dadler eller figner

e 1 dl frugtjuice

e 1 dI sed saft eller sodavand med sukker*
e 2 dl skummet-, mini- eller keernemeelk
¢ 1 dl almindelig kakaomaelk

e Y% bolle (lille) eller ¥ skive brad

e 1-1% skive tykt knaekbrod

e 2 skiver tyndt knaekbred

e 2 riskiks

® 3 Mariekiks

e 1%-2 dl blabaer

e 2 dl jordbeer

® 130 g vandmelon

*Drik f.eks. vaeske med en sukkerkoncentration pa mellem 2% og 5 procent
svarende til mellem 2% og 5 gram sukker per 100 ml under trening, f.eks. lige
dele juice og vand.

12
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Fysisk aktivitet og type 1-diabetes

Langsomtvirkende kulhydrater
- efter traening

Umiddelbart efter treeningen kan det veere en god idé at drikke et glas kakao-
meelk (2 dl), da kulhydrater sammen med protein pger muskelopbygningen.
Et glas kakaomalk indeholder 20 gram kulhydrater.

S0 S0 e st P

Herefter bor du veelge langsomme kulhydrater. Vurdér ud fra dit blodsukker, om
du har behov for ekstra insulin.

10 gram kulhydrater, der optages langsomt i blodet, fas i:

e 5 skive rugbred
e Y skive surdejsbrod

e !5-% dl grovvalsede havregryn

e 34 dl All-Bran Plus

¢ 1 mellemstor kartoffel

¢ % dl kogt bulgur

e 3, dl brune ris

e % dl parboiled ris

e 3, dl fuldkornspasta eller spaghetti

® % dl kogte bygkerner

* 15 dl kogt quinoa

1 dl kidneybgnner, kogte eller fra dase
e 3% dl hvide benner, kogte eller fra dase
e 3 dl kikeerter, kogte eller fra dase

% dl linser, kogte eller fra dase
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Dit behov for kulhydrater athanger af dit ken, din alder, din vaegt og kropssam-
mensatning samt dit fysiske aktivitetsniveau i lobet af en dag. Fa din dieetist til
at hjelpe dig med at beregne, hvor meget du har brug for.
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Vil du vide mere?

Har du brug for hjeelp til at handtere din mad og diabetes,
nar du er fysisk aktiv, kan du bestille tid til en samtale med
en klinisk disetist pa Steno Diabetes Center Copenhagen.

R Steno Diabetes Center Copenhagen
Steno Diabetes Center Borgmester Ib Juuls Vej 83, 2730 Herlev
c°penhagen www.sdcc.dk

www.videncenterfordiabetes.dk
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