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Finns det en optimal tidpunkt pa dagen for
personer med typ 2-diabetes att trana?
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Traning vid typ 2 diabetes

* Motion ar en del av behandlingen — mekanismen bakom
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Vikten av motion vid typ 2-diabetes
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Rogers et al, Diabetes Care 11:613-618, 1988
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Insulin and muskelarbete anvander tva olika
signalvagar foér sockerupptag i muskeln
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Finns det en optimal tidpunkt pa
dagen for personer med typ 2-
diabetes att trana?




Hoégintensiv traning
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Traningsprogram

6 X (1 min 100 % Watt max, 1
min 50 / 30 W)

50/30W
cool-down

50/ 30 W

Time (min)
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Resultat
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Hoégintensiv traning pa
eftermiddagen hade en mer
gynnsam effekt pa
blodsockret &n traning pa
morgonen
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Lagintensiv traning
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PPG Excusions (mmol/L)
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Tidpunkten for lagintensiv traning spelar ingen roll
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amEX (T2DM Individuals)

Teo et al. 2020 Med. Sci. Sports and Exercise
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PPG Excusions (mmol/l)
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Ingen skillnad i
blodsockret om
traningen agde rum pa
morgonen eller
eftermiddagen
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Vikten av latt motion efter maltid

] 10-30 minuters lagintensiv
tréning sanker blodsockret
avsevart efter en maltid

Blood glucose (mmol/L)
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Hestmark et al. Preventive Medicine 42:369-371 2006
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Sammanfattning

Motion &r en del av behandlingen och kan
bidra till att reglera blodsockret

Hogintensiv traning bér genomféras
pa eftermiddagen

Lagintensiv traning kan ske nar det passar dig

Lagintensiv traning direkt efter en maltid
dadmpar blodsockertoppen
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Diabetes-

Tack for er u arksamhet!
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