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Wie ben ik?

Jasper Iking

• 35 jaar

• Diabetes type 1 sinds februari 

2008

• Evenementenmanager

• Hardlopen en Flagfootball

• Stichting ééndiabetes & Insulin

for Life



Wat doen wij eigenlijk?

Wij brengen mensen met diabetes in beweging. 

Letterlijk! Sporten en bewegen is natuurlijk voor 

iedereen goed, maar ook juist voor mensen met 

diabetes. We informeren, inspireren én ervaren 

samen.

Dit doen wij op ieder niveau, om samen in 

beweging te komen naar een betere kwaliteit van 

leven! En daar geven we je graag een paar 

voorbeelden van...



Activiteiten voor kinderen/jongeren
Activiteiten voor kinderen/jongeren



Activiteiten voor volwassenen



Fondsenwervende challenges



Mede mogelijk gemaakt door….!



Jongeren in 

beweging







Puberteit

Menstruatie

Overgang

en …



Jongeren met diabetes in beweging

- Voorkomen is beter dan genezen > actieve levensstijl verkleint de kans op diabetes type 2 later

- Actieve levensstijl is goed voor je mentale staat – diabetes burn-out onder jongeren is hoog

- Actieve levensstijl is goed voor je lichaam & diabetesmanagement

Sporten & bewegen met insulinetherapie is lastig!



Standaard spelregels
✓ Actieve insuline is zeer bepalend voor het verloop van de bloedsuiker tijdens sport

✓ De intensiteit, getraindheid en type inspanning bepalen de impact



Standaard spelregels
✓ Actieve insuline is zeer bepalend voor het verloop van de bloedsuiker tijdens sport

✓ De intensiteit, getraindheid en type inspanning bepalen de impact

✓ Sporten/bewegen verhoogt de insulinegevoeligheid (soms tot 4x-5x)

✓ Structurele hypo’s oplossen met minder insuline <> Incidentele hypo’s oplossen met koolhydraten

✓ Stress is een variabele en onberekenbare component (wacht met reageren)

✓ Max 2 uur zonder insuline ((kinderen) soms langer)

✓ Sporten met een hoge bloedsuikers kan, mits actieve insuline aan boord

✓ Afwijkende sensorwaardes (bij hoog en laag) bij inspanning

✓ Na-effect van sporten (hoog en laag)



Nieuwe technologie

✓ Automatische  modus vraagt om een nieuwe aanpak (t.o.v. de vorige modellen)

✓ Streefwaarde werkt anders dan (tijdelijke) basaal

✓ De actieve insuline en bloedglucose bepalen de strategie en de acties op de pomp

✓ Wanneer ontvang je wel en geen microbasaal of autocorrecties

✓ Pompstop gebruiken (bijvoorbeeld) om bij stijgende bloedsuikerwaarden om geen autocorrecties te 

ontvangen



Zijn er nog vragen?

Dank jullie wel allemaal!
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