Attivita fisica e microinfusore
e tutto?
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Nestle

Good Food, Good Life

100
Cp- creatine phosphate

s 80 {mainly sprinting) \
o Aerobic
) (mainly fats and
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E Anaerobic {mainly carbs
Eg 20 and for middle distance)
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D # — [ ]

Time (sec/min) 5" 10” 30" 60" 120" 4 10' 30" 60 120’
Distance (m) 100 400 800 5000 marathon

- Adapted from Martin and Coe: Training Distance Runners



Periodize Nutrition to Match

Good Food, Good Life

Periodization of Training and Competition

Training Phasa
General Prep Specific Prep Competition Transition
Light Heavy Light Heavy Light Heavy Light Hoavy
training volume -hra'weak 58 hrs 10+ hrs 4-T hrs &0 hrs F5hrs 4T hrs <2 hrs 2-4 hrs
taperad training vary low
Training intensity low moderawe to high volume and to complete
intensa racing rest
% of total % CHO ~60% ~B6% ~T0% ~57 %
daily energy % FAT ~28% ~22% ~18% ~32%
intake % PRO ~12% -12% -12% ~-11%

Data adapted from [Tamopolsky, 1090 #1717 Tipton, 2004 #1710;Burke, 2004 #1708;Burke, 2001 2540},




Good Food, Good Life




Recruitment of energy sources
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EACH ATHLETE HAS DIFFERENT | ﬂg‘{a i
PHYSIOLOGY NEEDS = = |

DIFFERENT ACUTE RECOVERY

NEEDS




Maximizing glycogen re-synthesis

~1 to 1.5g CHO » kg BW-1s hr-’

Of high glycaemic index carbohydrates
In frequent small doses of
20-30g CHO every 20 to 30min
for the first ~2 hrs

What about protein / amino acids?

{Adapied from Jentjens & Jeukendrup. Sports .ld'E-u' 33 (2): 117-144, 2003)




Maximal synthesis rare
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(Adapied from Jengens & Jeukendrup. Sports Med 33 (2); 117-144, 2003)
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PRO w/ CHO supplementation

on glycogen replenishment

« |t appears that when CHO intake i1s sufficient for maximal
glycogen re-synthesis rates (1 to 1.5 g CHO = kg BW-1 = hr-'), the
addition of added PRO will only slightly enhance the time for
glycogen synthesis.

« However, the co-ingestion of CHO and PRO may not only help

to maximize muscle glycogen contents, BUT also serves to
Initiate protein synthesis.

0 IS T. CiedingeerT



How acute nutntional recovery
may fit into an athletes entire diet

Evening

Mot Dinner Snack

Snack

gam 10am noon 2pm gpm 10pm

First Zhrs ~25% of
Acute Recov  total daily
~650 kcals energy intake




VA= Acute recovery for endurance
% workouts (in the first 2 hrs)

Generally, large energy expenditure:
Energy expenditure dunng human
movement = ~1kcal [ kg / kilometer body weight

L

B

Major substrates used:
Glycogen and intramusclar hpid (IMCL)

But PRO important for repair of muscle
damage, and synthesis of now proteins.

General Prep Endurance Phase Competition Phase
{when energy expenditure during WiO's is large {when energy expendriture during WiO's is lower
Training load is high; importance is recovery) and looking to optimize body composition)
Proposed acute recovery Proposed acute recovery
~1.5g CHO/kg ~1g CHO/kg
~0.3g PRO/kg -0.3g PRO/kg
~0.3g FAT/kg For blkg = ~300kcals

For 60kg = ~ bl0kcals

CHO= carbohydrate; PRO= protein; FAT= fat; ."* Mesti Reesarch Center



Factors That Affect J \

Glucose Uptake
§
. Muscle Mass
Intensity of Exercise
- 3. Dusation of Exercise
hysical Conditioning (GLUT-4).
. 'E Pre-exercise diet and metabolic state
© 6. Insulin levels.

7. Gender. age, genetic factors.

Riddell CID 2006






Aerobic Exercise

PRODUZIONE UTILIZZAZIONE
DI GLUCOSIO DI GLUCOSIO




TROPPA INSULINA
CIRCOLANTE

~ ™. UTILIZZAZIONE
—liy DI GLUCOSIO

T Insulin

il Glucagon




[nappropriately Low Insulin

UTILIZZAZIONE
DI GLUCOSIO

IPER
GLICEMIA
RISCHIO DI

TGlucagon
and

other stress
hormones




DOPO L'ATTIVITA' SI PAGA IL ..DEBITO

RIPRISTINO DEL
GLICOGENO NEI
MUSCOLI

RIPRISTINO DEL
GLICOGENO NEL
FEGATO

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



Extra Carbohydrates for

Exercise:
“ExCarbs”
.-'3

S

Universal recommendation of 15-30g every 30-60 minutes.
ADA)



TInsulin

4. Fai un po’
di ogni cosa !l



Per chi inizia:
consigli preliminari

Impostare un profilo di basali e
boli differente per i giorni
dell'attivita fisica

|dratazione corretta: pre-durante-

pOSt esercizio: acqua o acqua e
Sali

Portare con sé carboidrati per
supplementazione pre-durante-
post

Iniziare l'attivita a intensita bassa,
da aumentare gradualmente

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

Tendi all'ipoglicemia inavvertita?
L’attivita flusica puo accentuarla

Alimentazione:

— Normale 4-5 gr CHO/Kg/die che
puo aumentare a 5-6 per 1 ora di
allenamento al giorno, e arrivare
fino ad 8 g/Kg/die per +2 ore al di

Utile un reflettometro per i ketoni
(beta-oh-butirrato piu sensibile)
per glicemia +300




Strategie specifiche per chi utilizza
Il micro

o Carboidrati EXTRA per I'esercizio fisico
(ExCarbs)

 Modifica dei boli prandiali
 Modifica delle basali

 Combinare aggiustamenti di boli, basali e
aggiunta di carboidrati



Fattore di CORREZIONE
Regola del 1800

« EL'’ABBASSAMENTO DELL A GLICEMIA
provocato da 1 unita di INSULINA

« E'funzione della dose totale giornaliera di
Insulina

Fattore di correzione =

1800 /dose totale
(pronta + basale)



Fattore di correzione

DOSE TOTALE dell’iperglicemia

INSULINA
Se fal In totale durante il
giorno:

Allora 1 unita abbassa la
glicemia di:




glicemia al momento-glicemia ideale(90-130)

Fattore di correzione
Esempio:
— Glicemia al momento: 220 mg/dl
—Glicemia ldeale :  90-130 mg/dl

— Fattore di Correzione : 1800 : 38= 45 mg/dI
220-130
=2.0u
45

Alla dose solita di gue] pasto mi conviene aggiungere 2 u

Per evitare una 1perg]1'cemia post—prandia]e troppo elevata



DOSE TOTALE Rapporto CARBOIDRATI-

INSULINA INISSTRIN
Grammi di CARBOIDRATI =
insulina

Se fai in totale durante
il giorno:

500/ u di insulina

Allora 1 unita servira per
assimilare:




Insulina

Rapporto carboidrati insulina

Fattore di Sensibilita : 1800/U tot
450/ U tot / \

Cho alimentari

glicemia
ExCarbs Esercizio fis
Tabelle per peso sercizio fisico
Tipo di attivita

intensita



ATTIVITA’

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

CA

ATTIVITA’

GR. di CARBOIDRATI necessari

% di CALORIE
provenienti dai

PESO CORPOREO prover Aggiustamento del bolo del pasto CARBOIDRAT
Per attivita fisica entro le 2 ore dal pasto
45Kg | 68Kg | 90Kg Sottrai gli EXCARBS dal bolo del pasto
Arrampicata = % 120 . IW___
Ballo moderato - ” - Giovanna, 68 kg, vuole iniziare a fare cyclette
Ballo intenso 28 43 S7 .Pe.S(.) \6 9 5e
Caloin — ” -Att|V|ta} (\:yclette
Ciclismo moderato 19 38 *Intensita bassa . .
*Quando ? 1 ora e ¥2 dopo colazione ( 60 gr di cho)
Ciclismo intenso 37 74
Ciclismo gara A B Bl . X CARBS: 27 gr
Corsa lenta N N B | Rapporto carboidrati/insulina: 15 gr= 1u
Corsa moderata i Il Bl - Glicemia pre-colazione: 120 mg/dl
Corsa intensa sl el BGll . BOL O wizard suggerisce 4 u,
Giardinaggio 43 65 86 e ma 27 gr/15=1,8
Golf i % 40 - Bolo aggiustato : 4u—1,8u=2,2
Mangiare 6 8 10
Nuoto moderato 38 56 75 50%
Nuoto intenso 64 95 127 60% Sci d'acqua i > ° o0%
Palla a mano 59 88 117 60% Sparare 30 45 60 50%
Palla a volo 3 ) e 20% Tennis moderato 28 41 55 40%
moderato Tennis intenso 59 88 117 60%
Palla a volo 59 88 117 60% Verniciare interni 14 20 28 30%
intenso Verniciare esterni 21 31 42 40%




ATTIVITA’

GR. di CARBOIDRATI necessari

% di

ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari % di CALORIE

per un’ORA e calcolati in base al CALQR!E _ als i
PESO CORPOREQ o o Aggiustamento del bolo del pasto
o Per attivita fisica entro le 2 ore dal pasto
45 Kg 68 Kg 90 Kg
Arrampicata 60 90 120 60%
Ballo moderato 17 25 33 A Prima di andare a correre Lorenzo consuma j
Ballo intenso 28 13 57 = Una colazione di 80 gr di carboidrati
Calcio 25 38 50 e Peso 70 kg
Ciclismo moderato | 19 27 38 A Attivita corsa lenta
Ciclismo intenso 37 55 74 pwa |Ntensita bassa (8 km/ora)
Ciclismo gara 7 29 mwe Quando ? 1 ora e ¥2 dopo colazione
Corsa lenta 45 90 50% EXCARBS: 68
Corsa moderata 96 190 65% : gr __ _
. . Rapporto carboidrati/insulina: 15 gr= 1u
Corsa intensa 126 189 252 70% ) . )
— Glicemia pre-colazione: 120 mg/dl

Giardinaggio 43 65 86 50% : .

. BOLO wizard: 5,3 u
Golf 23 35 46 40% :

. 68 gr/ 15 rapporto CHO/ins= 4,5
Mangiare 6 8 10 30% . _ _

. BOLO aggiustato: 5,3 -4,5=0,8
Nuoto moderato 38 56 75 50%
Nuoto intenso 64 95 127 60%
Palla a mano 59 88 117 60%
Palla a volo 3 2 15 20% Tennis moderato 28 41 55 40%
moderato Tennis intenso 59 88 117 60%
Palla a volo 59 88 117 60% Verniciare interni 14 20 28 30%
intenso Verniciare esterni 21 31 42 40%




Change from baseline
in plasma glucose (mmolbL)

Change from baseline
in plasma glucose (mmold)
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Pre-Meal Insulin Adjustment — Method #1

Percent reduction in the premeal insulin dose (Lispro) in
relation to the intensity and duration of postprandial
EXETTISE
30 minutes 60 minutes

Duration

VOomax
25% SRS 50%

50% 75 %

75%

Rabasa-Lhoret 2001




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

e Raccomandazione usuale: riducl la dose
di insulina del pasto tra il 25 ed 75% In
base all'intensita e durata

 Individua | tuol EXCARBS, fal Il rapporto
CHOV/INS sottral le unita cosi trovate dal
bolo wizard consigliato dal micro



ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari % di ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari % di CALORIE
per un’ORA e calcolati in base al CALORIE per un’ORA e calcolati in base al provenienti dai
PESO CORPOREO provenienti dai PESO CORPOREO CARBOIDRAT
CARBOIDRA |
M 45 Kg 68 Kg 90 Kg
45 Kg 68 Kg 90 Kg 50%
Francesco di 13 anni, 45 kg,
Arrampicata 60 90 120 ) .. : .. 9
va in bici con gli amici 0%
17 25 33
Ballo moderato Quando ? Alle 17, 4 ore dopo pranzo
Ballo intenso 28 43 57 La basale del pomeriggio € 1,1 u/ora 30%
Calcio 25 50 1. EXCARBS: 25 gr/ora
Ciclismo moderato 19 38 2. Durata 4 ore= 100 gr di CHO di 45%
Ciclismo intenso 37 2 consumo pl‘(?VIS'[I : 40%
o — — ™ 3. Vuole usare il GATORADE: ne berra 1
ICliIsSmo gara . . .
3 litro= 60 gr di glucosio, ovvero 250 60%
Corsa lenta 45 68 90 ogni ora 20%
Corsa moderata % 145 190 . EX carbs da compensare 100gr — 60 20%
Corsa intensa 126 189 252 gr=40gr 50%
Giar‘dinaggio 43 65 36 [l S-UO rapporto CHOIJ/INS e 15:1, per 5%
Go|f 23 35 46 cul .
prym. - - " 40/15= 2,7 u in meno per -
angtare . 1,5 0re prima—4 ore -1,5 ore dopo = —
Nuoto moderato 38 56 75 7 ore °
Nuoto intenso 64 95 127 . 2,7:7o0re=0,4u/ora o
Palla @ mano 59 88 117 . Mettera una temporanea basale di 0,7 o0%
Palla a volo 3 ) e (1,1 -0,4) per 7 ore iniziando 1,5 ore 40%
moderato prima della corsa in bici 60%
Palla a volo 59 88 117 30%
intenso | | Verniciare esterni | 21 | 31 | 42 | 40%




ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari % di ATTIVITA’ GR. di CARBOIDRATI necessari % di CALORIE
per un’ORA e calcolati in base al CALORIE per un’ORA e calcolati in base al provenienti dai
PESO CORPOREO provenienti dai PESO CORPOREO CARBOIDRAT
CARBOIDRA |
M 45Kg | 68Kg | 90Kg
45Kg | 68Kg | 90K
’ J : Pallacanestro 35 53 70 50%
Arrampicata 60 90 120 60% moderato
Ballo moderato H * @l Sempre lorenzo va correre al mattino
Ballo intenso 28 43 8l 3 ore dopo colazione
Calcio 25 38 Ul 1. Lasuabasale del mattino € 0,7 u/ora
Ciclismo moderato 19 25 38 Riduce di solito al 50% per 4 ore:
Ciclismo intenso - = ” 1,5 ore prima- 1 ora di corsa- 1,5 ore dopo
Cicl — ™ Ovvero sottrae 1,4 u totale
iclismo gara Rapporto CHO/INS: 15:1
Corsa lenta “° %0 1,4 u scorripondono a 21 gr di CHO
Corsa moderata % 190 Ma la corsa gli costa 68 gr
Corsa intensa 126 189 252 68 — 21=47 gr di CHO che deve comunque
Giardinaggio 43 65 86 assumere
Golf - = " 47 gr sono circa 750 ml di GATORADE da
assumere durante la corsa
Mangiare 6 8 10 s
Nuoto moderato 38 56 75 50% Sci da discesa 4 s % S0%
Nuoto intenso 64 95 127 60% Sci d'acqua > > i oo
Pa"a a mano 59 88 117 60% Spar‘ar‘e 30 45 60 50%
Palla a volo 3 2 e 20% Tennis moderato 28 41 55 40%
moderato Tennis intenso 59 88 117 60%
Palla a volo 59 88 117 60% Verniciare interni 14 20 28 30%
intenso Verniciare esterni 21 31 42 40%




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

e Calcola I'insulina che non fai ( basale solita
meno temporanea basale) e traduclli In
carboidrati con il tuo rapporto CHO/INS

o Gli EXCARBS dell'attivita — quelli corrispondenti
alla basale ridotta sono i gr di carboidrati da
assumere



ExCarbs —
Alternative Calculations

Three methods for estimating carbohydrate

requirements during exercise:

Universal recommendation of 15-30¢
every 30-60 minutes (AASM/ADA)
Estimation of maximal glucose disposal

(1g/kg/h).

. Quantitative method based on the type of

activity.



“ExCarbs”, Summary

Three methods for estimating carbohydrate
requirements during exercise:

. Universal recommendation of 15-30g
every 30-60 minutes.

. Estimation of maximal glucose disposal
(1g/kg/h).

. Quantitative method based on the type of
activity.




The 30% Rule

30% Rule

12

10

e 100 I bolus
=@=5 |J bolus

Bolus Amount {units)
om

2 U bolus

\ ==1 ) bolus
4
2

. __.__
]
0 1 hour 2 hours 3 hours 4 hours
Duration

Pumping Insulin, Walsh J, Roberts R



Basal Insulin Adjustment,
Summary

Universal recommendation: 25% to 50% basal
insulin reduction* beginning 90 minutes before
exercise until 90 minutes after exercise or longer.

ExCarb equivalents can be translated into basal

insulin adjustment.

— My advice: Do not plan to initiate training with a
greater than 50% basal decrease.
Overnight temporary basal rates (70%) should be
considered for newly initiated evening exercise,

combined with “half boluses” for bedtime snacks and
3am blood glucose checks.

*Sonnenberg, 1990




Extra Carbs for Exercise —
“ExCarbs”

Epmpraaimate Grams of Carks Used Per Hosr 1n Differen® Exerclses

Ackivity Grams of cart wsed per hour
Wi LU D, 1540 (s, 0o b,

www. diabetesnet.com




e For Jeff’s 1-hour
runs. ..

* Semi-quantitative
method:

60kg X 1g/kg/hour
= 60g of ExCarb.

Quantitative Method
e 68 g of ExCarb.

lable 7. Estimation of ExUarbs According 1o 1ype of Activity and Weight °

Weight
Activity 100 |bs. 150 1bs. 200 |bs.
brasstall 25 oB =0
basethall rroderals 35 <8 £
YIGOroLs 58 EB 17
ki eelirg £ mph 20 57 24
10 mph 35 iR £
14 mph all kA 1145
18 mph g5 140) 1ah
20 ol 122 il 214
dancing maoderales 17 5 13
VICKNOLS ~H ] CY
digging 45 £5 A3
aaling f j 1]
golf {pullcart) 23 &6 46
hondball = EE 17
Jump rope SUJmin fad 114 1445
PR 16 £3 1|
maountain climbing Gl £ 120
outside pairting 21 1 42
raking leaves ] 38
FURIAg 5 miph 45 a0
& miph o6 - 180
10 migh 126 138 252
shovalirg 31 25 )
skoating rmndersle 25 o4 43
WiooroLs a7 2 117
skiing crosscountny & mph TG 1156 133
danwrihil 52 i a2
wiater 42 kR Td
SO0 15 Ev gq
Ewimming 50w Craw 41 il i] 71
Tast craw &l £5 121
tenn s rraderate 2 ol 45
VIQOroLS 58 EG 17
Wil =ytnal rrderale riash] i 45
VigoroLs 54 B 117
walking 3 mph 15 2 4
4.5 mph All ia v |




Pre-Meal Insulin Adjustment

* 130 pound woman plans Lo Intensity: 6 mph.
begin cycling on a
stationary bike at the gym.

Lppresinats Cranc of Corls Ueed Pe- daur In DPfsrant sasaices

fiullkw iy tram: of ol vl e hesr
W LW 1 &0 e A 1.

Duration: 1 hour.

Timing: 90 minutes atter her 60g
carbohydratle breakfast.

Estimate 27g “ExCarb™

i requirement based on her

weight.

i She could therefore bolus for

only 60g - 27g = 33g,

Her Carbohydrate ratio 1s

| 5p:1u.

She will bolus 2.2 units 1n

place of 4 umits in order Lo

accommaodate the exercise.




Table 1. Estimation of ExCarbs According to Type of Activity and Weight *

Weight
Activity 100 |bs. 150 Ibs. 200 |bs
bazetall 25 a8 50
bazksthall rriaderate 35 48 61
Wicoious 548 HE 117
bicycling fi mph 20 a7 34
10 mph 35 dB fi1
14 mph il B3 105
18 mph a5 130 165
20 mph 122 168 214
dancing rroderata 17 25 33
Wigonous 2B d3 57
digging 45 65 B3
B3N b A 11
gk |pullcart) R, a5 46
hiandball 549 Ha 117
jump rope BO/min 73 104 145
s ity | 16 a5 E1]
rreauntain climbing &0 g0 120
oulside pairting 21 d1 42
rakng leoves 19 - 26
rrning 5 mph 45 =l
& mph ELE 190
10 mph 126 189 252
showvdEing 31 45 .7
skztirg mioderats 25 a4 13
Wigonous a7 gz 117
sking Crosscountry & miph TG 105 133
diown hiil a2 72 o2
water 1z o8 T
SO0 45 ar gq
W miming 31O CTEW 41 7] 71l
Tast e ao g5 121
tenns rrderate riash] J4 45
VIGONaUS 58 BE 17
Wil eyhal rrderate riash] J4 45
e ] 549 HA 117
waking 15 4

3 mph

~im

Subtract ExCarbs from
The Food Bolus

Calculation

Before his run, Jeff plans to
eat a breakfast containing
80¢g of carbohydrate.

68g ExCarb required
80g-68g = 12g.
Food bolus = 12g/15
=0.8 units

(instead of 80/15=5.3
units, and thus a 4.5 unit
reduction.)




Basal Adjustment

Intensity: 3mph.  Duration: 4 hours.

Timing: 3h after breakfast.

Daytime basal rate 1.1 units/h.

|. Intensity: Estimate =25g/h "ExCarb™

2. Duration; 25g/h X 4h = 100g,

. Gatorade 15g/h X 4h = 60g total.

4. ExCarbs for insulin adjustment = 40g

y. Given her CHO ratio of 15g:1u, this
represents 2.7 units of insulin.

0. This represents 0.4 units per hour over a 7
hour temporary basal.

‘:;1u|'1inu 90 minutes before tee-time, she sets
r basal at 0.7 units per hour for 7 hours.

4."""_

-uin.._...u

Lchele MeSanm wonrs an & suln

puimg lo manage hee blood sagar

(ALLSPORT)







The Morning Run.

Jetf ordinarily receives 0.7 units per hour basal.

A 50% reduction over 4 hours (90 minutes prior to

90 minutes after a 1 hour run) represents 0.7 u/h X
50% X 4h = 1.4 units

1.4 u X 15g/u = 21grams ExCarbs.

ExCarb requirement is 68 grams, theretore needs
to take 47 grams of additional carbs for his run,

which represents 250 mL of gatorade betore, at
midpoint, and after his run.







