
Attività fisica e microinfusore
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DOPO L’ATTIVITA’ SI PAGA IL …DEBITO

RIPRISTINO DEL
GLICOGENO NEL 
FEGATO

RIPRISTINO DEL
GLICOGENO NEI 
MUSCOLI

IPOGLICEMIAIPOGLICEMIA

Il ripristino del glicogeno muscolare dura dalle 24 alle 36 ore dopo 
l’esercizio fisico in funzione dell’intensità e della durata dell’esercizio 



Mangia 
di più



Mangia 
di più

Fai un po’ 
di ogni cosa !!



Per chi inizia:
consigli preliminari

• Impostare un profilo di basali e 
boli differente per i giorni 
dell’attività fisica

• Idratazione corretta: pre-durante-
post esercizio: acqua o acqua e 
Sali

• Portare con sé carboidrati per 
supplementazione pre-durante-

• Tendi all’ipoglicemia inavvertita? 
L’attività fiusica può accentuarla

• Alimentazione: 
– Normale 4-5 gr CHO/Kg/die che 

può aumentare a 5-6 per 1 ora di 
allenamento al giorno, e arrivare 
fino ad 8 g/Kg/die per +2 ore al dì

• Utile un reflettometro per i ketoni 
(beta-oh-butirrato più sensibile) 

supplementazione pre-durante-
post

• Iniziare l’attività a intensità bassa, 
da aumentare gradualmente

• Visita medica per identificare 
possibili complicanze : 
microalbuminuria, fundus oculi 
(football, rugby, ecc), ev. prova da 
sforzo

(beta-oh-butirrato più sensibile) 
per glicemia +300



Strategie specifiche per chi utilizza 
il micro

• Carboidrati EXTRA per l’esercizio fisico 
(ExCarbs) 

• Modifica dei boli prandiali 

• Modifica delle basali• Modifica delle basali

• Combinare aggiustamenti di boli, basali e 
aggiunta di carboidrati



Fattore di CORREZIONE
Regola del 1800

• È L’ABBASSAMENTO DELL A GLICEMIA 
provocato da 1 unità di INSULINA

• E’ funzione della dose totale giornaliera di 
insulinainsulina

Fattore di correzione = 

1800 /dose totale 

(pronta + basale)



DOSE TOTALE
INSULINA

Se fai in totale durante il 
giorno:

Fattore di correzione 
dell’iperglicemia

Allora 1 unità abbassa la 
glicemia di:

20 unità 90
25 unità 70
30 unità 60
35 unità 5050
40 unità 45
50 unità 35
60 unità 30
75 unità 25
100 unità 18



Fattore di Correzione
giovanni fa IN MEDIA 3-5 BOLI AL Dì CON UNA MEDIA DI 20 U  

AL Dì ED UNA BASALE DI 18 U NELLE 24 ORE

Esempio:
– Glicemia al momento: 220 mg/dl
– Glicemia Ideale : 90-130 mg/dl

glicemia al momento-glicemia ideale(90-130)
Fattore di correzione

– Glicemia Ideale : 90-130 mg/dl
– Fattore di Correzione  : 1800 : 38= 45 mg/dl

220 - 130
45

=2.0 u

Alla dose solita di quel pasto mi conviene aggiungere 2 u
Per evitare una iperglicemia post-prandiale troppo elevata



DOSE TOTALE
INSULINA

Se fai in totale durante 
il giorno:

Rapporto CARBOIDRATI-
INSULINA

Grammi di CARBOIDRATI = 
insulina

500/ u di insulina

Allora  1 unità servirà per 
assimilare:

20 unità 25 gr

25 unità 20 gr

30 unità 17 gr30 unità 17 gr

35 unità 14 gr

40 unità 13 gr

50 unità 10 gr

60 unità 8 gr

75 unità 7 gr

100 unità 5 gr



Cho alimentari

insulina
Rapporto carboidrati insulina
450/ U tot

glicemia

Fattore di Sensibilità : 1800/U tot

Esercizio fisico
ExCarbs
Tabelle per peso
Tipo di attività
intensità



ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari 
per un’ORA e calcolati in base al 

PESO CORPOREO

% di 
CALORIE 

provenienti dai 
CARBOIDRA

TI

45 Kg 68 Kg 90 Kg

Arrampicata 60 90 120 60%

Ballo moderato 17 25 33 40%

Ballo intenso 28 43 57 50%

Calcio 25 38 50 40%

Ciclismo moderato 19 27 38 40%

Ciclismo intenso 37 55 74 50%

Ciclismo gara 75 112 149 65%

Corsa lenta 45 68 90 50%

Passeggiare 
moderato

15 22 29 30%

Passeggiare intenso 30 45 59 45%

Pattinaggio 
moderato 

23 34 45 40%

Pattinaggio intenso 62 92 123 60%

Pulire 12 18 24 30%

ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari 
per un’ORA e calcolati in base al 

PESO CORPOREO

% di CALORIE 
provenienti dai 
CARBOIDRAT

I

45 Kg 68 Kg 90 Kg

Pallacanestro 
moderato

35 53 70 50%

Pallacanestro 
intenso

59 89 118 60%

Aggiustamento del bolo del pasto 
Per attività fisica entro le 2 ore dal pasto
Sottrai gli EXCARBS dal bolo del pasto

Giovanna, 68 kg, vuole iniziare a fare cyclette
•Peso 68 kg
•Attività cyclette
•Intensità bassa
•Quando ? 1 ora e ½ dopo colazione ( 60 gr di cho)

• EXCARBS: 27 gr
. Rapporto carboidrati/insulina: 15 gr= 1u

Corsa moderata 96 145 190 65%

Corsa intensa 126 189 252 70%

Giardinaggio 43 65 86 50%

Golf 23 35 46 40%

Mangiare 6 8 10 30%

Nuoto moderato 38 56 75 50%

Nuoto intenso 64 95 127 60%

Palla a mano 59 88 117 60%

Palla a volo 
moderato

23 34 45 40%

Palla a volo 
intenso

59 88 117 60%

Pulire 12 18 24 30%

Rastrellare foglie 19 28 38 30%

Rugby 45 67 89 50%

Salto alla corda 
80/min

73 109 145 65%

Sci di fondo 70 105 140 60%

Sci da discesa 48 72 96 50%

Sci d’acqua 39 58 78 50%

Sparare 30 45 60 50%

Tennis moderato 28 41 55 40%

Tennis intenso 59 88 117 60%

Verniciare interni 14 20 28 30%

Verniciare esterni 21 31 42 40%

. Rapporto carboidrati/insulina: 15 gr= 1u
• Glicemia pre-colazione: 120 mg/dl
.  BOLO wizard suggerisce 4 u , 
• ma 27 gr/15= 1,8
- Bolo aggiustato : 4 u – 1,8 u = 2,2



ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari 
per un’ORA e calcolati in base al 

PESO CORPOREO

% di 
CALORIE 

provenienti dai 
CARBOIDRA

TI

45 Kg 68 Kg 90 Kg

Arrampicata 60 90 120 60%

Ballo moderato 17 25 33 40%

Ballo intenso 28 43 57 50%

Calcio 25 38 50 40%

Ciclismo moderato 19 27 38 40%

Ciclismo intenso 37 55 74 50%

Ciclismo gara 75 112 149 65%

Corsa lenta 45 68 90 50%

Passeggiare 
moderato

15 22 29 30%

Passeggiare intenso 30 45 59 45%

Pattinaggio 
moderato 

23 34 45 40%

Pattinaggio intenso 62 92 123 60%

Pulire 12 18 24 30%

ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari 
per un’ORA e calcolati in base al 

PESO CORPOREO

% di CALORIE 
provenienti dai 
CARBOIDRAT

I

45 Kg 68 Kg 90 Kg

Pallacanestro 
moderato

35 53 70 50%

Pallacanestro 
intenso

59 89 118 60%

Aggiustamento del bolo del pasto 
Per attività fisica entro le 2 ore dal pasto
Sottari gli EXCARBS dal bolo del pasto

Prima di andare a correre Lorenzo consuma
Una colazione di 80 gr di carboidrati
Peso 70 kg
Attività corsa lenta
Intensità bassa (8 km/ora)
Quando ? 1 ora e ½ dopo colazione 

EXCARBS: 68 grCorsa moderata 96 145 190 65%

Corsa intensa 126 189 252 70%

Giardinaggio 43 65 86 50%

Golf 23 35 46 40%

Mangiare 6 8 10 30%

Nuoto moderato 38 56 75 50%

Nuoto intenso 64 95 127 60%

Palla a mano 59 88 117 60%

Palla a volo 
moderato

23 34 45 40%

Palla a volo 
intenso

59 88 117 60%

Pulire 12 18 24 30%

Rastrellare foglie 19 28 38 30%

Rugby 45 67 89 50%

Salto alla corda 
80/min

73 109 145 65%

Sci di fondo 70 105 140 60%

Sci da discesa 48 72 96 50%

Sci d’acqua 39 58 78 50%

Sparare 30 45 60 50%

Tennis moderato 28 41 55 40%

Tennis intenso 59 88 117 60%

Verniciare interni 14 20 28 30%

Verniciare esterni 21 31 42 40%

EXCARBS: 68 gr
. Rapporto carboidrati/insulina: 15 gr= 1u
Glicemia pre-colazione: 120 mg/dl
. BOLO wizard: 5,3 u 
. 68 gr/ 15 rapporto CHO/ins= 4,5
. BOLO aggiustato: 5,3 – 4,5 = 0,8







Aggiustamento del bolo del pasto 
Per attività fisica entro le 2 ore dal pasto

• Raccomandazione usuale: riduci la dose 
di insulina del pasto tra il 25 ed 75% in 
base all’intensità e durata

• Individua i tuoi EXCARBS, fai il rapporto • Individua i tuoi EXCARBS, fai il rapporto 
CHO/INS sottrai le unità così trovate dal 
bolo wizard consigliato dal micro



ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari 
per un’ORA e calcolati in base al 

PESO CORPOREO

% di 
CALORIE 

provenienti dai 
CARBOIDRA

TI

45 Kg 68 Kg 90 Kg

Arrampicata 60 90 120 60%

Ballo moderato 17 25 33 40%

Ballo intenso 28 43 57 50%

Calcio 25 38 50 40%

Ciclismo moderato 19 25 38 40%

Ciclismo intenso 37 55 74 50%

Ciclismo gara 75 112 149 65%

Corsa lenta 45 68 90 50%

Passeggiare 
moderato

15 22 29 30%

Passeggiare intenso 30 45 59 45%

Pattinaggio 
moderato 

23 34 45 40%

Pattinaggio intenso 62 92 123 60%

Pulire 12 18 24 30%

ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari 
per un’ORA e calcolati in base al 

PESO CORPOREO

% di CALORIE 
provenienti dai 
CARBOIDRAT

I

45 Kg 68 Kg 90 Kg

Pallacanestro 
moderato

35 53 70 50%

Pallacanestro 
intenso

59 89 118 60%

Francesco di 13 anni, 45 kg, 
va in bici con gli amici
Quando ? Alle 17, 4 ore dopo pranzo
La basale del pomeriggio è 1,1 u/ora
1. EXCARBS: 25 gr/ora 
2. Durata 4 ore= 100 gr di CHO di 

consumo previsti
3. Vuole usare il GATORADE: ne berrà 1 

litro= 60 gr di glucosio, ovvero 250 
ogni ora

Corsa moderata 96 145 190 65%

Corsa intensa 126 189 252 70%

Giardinaggio 43 65 86 50%

Golf 23 35 46 40%

Mangiare 6 8 10 30%

Nuoto moderato 38 56 75 50%

Nuoto intenso 64 95 127 60%

Palla a mano 59 88 117 60%

Palla a volo 
moderato

23 34 45 40%

Palla a volo 
intenso

59 88 117 60%

Pulire 12 18 24 30%

Rastrellare foglie 19 28 38 30%

Rugby 45 67 89 50%

Salto alla corda 
80/min

73 109 145 65%

Sci di fondo 70 105 140 60%

Sci da discesa 48 72 96 50%

Sci d’acqua 39 58 78 50%

Sparare 30 45 60 50%

Tennis moderato 28 41 55 40%

Tennis intenso 59 88 117 60%

Verniciare interni 14 20 28 30%

Verniciare esterni 21 31 42 40%

ogni ora
4. EX carbs da compensare 100gr – 60 

gr= 40 gr
5. Il suo rapporto CHO/INS è 15:1, per 

cui
6. 40/15= 2,7 u in meno per 
7. 1,5 ore prima – 4 ore  -1,5 ore dopo = 

7 ore
8. 2,7 : 7 ore = 0,4 u/ora
9. Metterà una temporanea basale di 0,7 

(1,1 -0,4) per 7 ore iniziando 1,5 ore 
prima della corsa in bici



ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari 
per un’ORA e calcolati in base al 

PESO CORPOREO

% di 
CALORIE 

provenienti dai 
CARBOIDRA

TI

45 Kg 68 Kg 90 Kg

Arrampicata 60 90 120 60%

Ballo moderato 17 25 33 40%

Ballo intenso 28 43 57 50%

Calcio 25 38 50 40%

Ciclismo moderato 19 25 38 40%

Ciclismo intenso 37 55 74 50%

Ciclismo gara 75 112 149 65%

Corsa lenta 45 68 90 50%

Passeggiare 
moderato

15 22 29 30%

Passeggiare intenso 30 45 59 45%

Pattinaggio 
moderato 

23 34 45 40%

Pattinaggio intenso 62 92 123 60%

Pulire 12 18 24 30%

ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari 
per un’ORA e calcolati in base al 

PESO CORPOREO

% di CALORIE 
provenienti dai 
CARBOIDRAT

I

45 Kg 68 Kg 90 Kg

Pallacanestro 
moderato

35 53 70 50%

Pallacanestro 
intenso

59 89 118 60%

Sempre lorenzo va correre al mattino 
3 ore dopo colazione
1. La sua basale del mattino è 0,7 u/ora
2. Riduce di solito al 50% per 4 ore:
3. 1,5 ore prima- 1 ora di corsa- 1,5 ore dopo
4. Ovvero sottrae 1,4 u totale
5. Rapporto CHO/INS: 15:1
6. 1,4 u  scorripondono a 21 gr di CHO

Corsa moderata 96 145 190 65%

Corsa intensa 126 189 252 70%

Giardinaggio 43 65 86 50%

Golf 23 35 46 40%

Mangiare 6 8 10 30%

Nuoto moderato 38 56 75 50%

Nuoto intenso 64 95 127 60%

Palla a mano 59 88 117 60%

Palla a volo 
moderato

23 34 45 40%

Palla a volo 
intenso

59 88 117 60%

Pulire 12 18 24 30%

Rastrellare foglie 19 28 38 30%

Rugby 45 67 89 50%

Salto alla corda 
80/min

73 109 145 65%

Sci di fondo 70 105 140 60%

Sci da discesa 48 72 96 50%

Sci d’acqua 39 58 78 50%

Sparare 30 45 60 50%

Tennis moderato 28 41 55 40%

Tennis intenso 59 88 117 60%

Verniciare interni 14 20 28 30%

Verniciare esterni 21 31 42 40%

6. 1,4 u  scorripondono a 21 gr di CHO
7. Ma la corsa gli costa 68 gr
8. 68 – 21= 47 gr di CHO che deve comunque 

assumere
9. 47 gr sono circa 750 ml di GATORADE da 

assumere durante la corsa



Aggiustamento della basale
• Raccomandazione usuale: metti una basale 

temporanea tra il 25% ed il 50% iniziando 1,5 
ore prima e finendo 1, 5 ore dopo

• Calcola l’insulina che non fai ( basale solita 
meno temporanea basale) e traducili in meno temporanea basale) e traducili in 
carboidrati con il tuo rapporto CHO/INS

• Gli EXCARBS dell’attività – quelli corrispondenti 
alla basale ridotta sono i gr di carboidrati da 
assumere







The 30% Rule

Pumping Insulin, Walsh J, Roberts R













Come modificare la basale








