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Trana sakert

med typ 1-diabetes (T1D)

T1D kan ibland gora det svart att trana, men det bor inte hindra dig fran att vara aktiv! Fysisk aktivitet kan
gynna bade din kropp och ditt sinne. Det ar inte bara bra for ditt hjarta och din allmanna halsa, utan motion
kan ocksa gora dina celler mer kansliga for insulin.

Viktiga saker att tdinka pd innan du trdnar:

- Typav dvning « Mangd och tidpunkt for din senaste insulindos
« Ovningens varaktighet « Mangd och tidpunkt da du senast at
» Tid pa dagen kolhydrater

Det 6vergripande malet ar att borja trana nar blodsockernivan ligger inom ett
sakert intervall.

Ha snabbverkande kolhydrater och ett mellanmal till hands om du far lagt
blodsocker.

Fysisk aktivitet kan paverka manniskor pa olika satt, och det ar inte alla typer av traning som
orsakar [agt blodsocker. Nar du vet hur en viss aktivitet paverkar dig kan du tillsammans med din
lakare anpassa maltiderna och insulinet efter den.

Ovningstyper: Eventuell effekt pa blodsockernivdn:

/

’% Lagre intensitet, langre varaktighet

@%} Hogre intensitet, kortare varaktighet Spike

©

Blandad intensitet Fall eller spike

Effekterna av traning upphor inte nar aktiviteten ar 6ver. Lagt blodsocker kan ibland intraffa 6 till 15 timmar
senare. Traning sent pa kvallen kan 6ka risken for lagt blodsocker under natten. Din lakare kan hjalpa dig att
justera ditt insulin sa att du undviker att fa ldga varden over natten.

Prata med din lakare for att fa mer information om hur du tranar pa ett sakert satt.

For mer information om FABULINUS-studie, fraga din studielakare.

Ni bidrar pa ett fantastiskt sdtt till forskningen om T1D!
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