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Aktywnosc¢ fizyczna w cukrzycy
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W przypadku os6b chorujacych na cukrzyce aktywnosc¢ fizyczna ma bardzo duze znaczenie, ale
nalezy dobrac¢ ja do mozliwosci cukrzyka. Kazdy bardziej intensywny ruch ciata powoduje zuzycie
glukozy w organizmie, a tym samym wplywa na jej wahania i stezenie we krwi. Regularne zazywanie
ruchu pozytywnie wptywa na przemiane glukozy. Brak leku, ktéry zmniejszatby tak bardzo
insulinoopornosc¢ jak regularne éwiczenia.

Duzo méwi sie, ze osoby chore na cukrzyce powinny zachowac¢ aktywnosc fizyczna, niestety gdy ktos
chce uprawiac sporty ekstremalne brakuje wiedzy. Bardzo wazne jest ustawienie cukrzycy do
rodzaju wysitku i do wydolnosci chorego. W tym celu radze skontaktowac sie z edukatorem, albo
lekarzem prowadzacym i ustalenie przy jakim rodzaju wysitku fizycznego osoba chora powinna
zmniejszy¢ dawke podawanej insuliny, a w jakich przypadkach zwiekszy¢ ja i ile dojes¢ wymiennikéw
weglowodanowych na dany rodzaj wysitku fizycznego oraz czas jego trwania. Nalezy tez mie¢ na
uwadze, jak czesto chory powinien kontrolowac glikemie, poniewaz aktywnosc fizyczna nie konczy
sie w momencie zdjecia butéw sportowych, ale ta przemiana materii na zwiekszonych obrotach trwa
jeszcze kolejnych kilka godzin. Dlatego wazne jest kontrolowanie cukrow, zeby nie wpas¢ w
hipoglikemie. Dlatego powtdrze - wysitek fizyczny tak, ale skonsultuj sie ze specjalista jak mozesz go



prawidlowo poprowadzié, zeby przynidst oczekiwane efekty. Rozpoczynajac, najlepiej wprowadzac
naprzemiennie ¢wiczenia tlenowe i beztlenowe, czyli robimy co$ w spokojnym tempie, po czym
przyspieszamy, za chwile znéw zwalniamy. Nie zniechecajmy sie, jesli mamy jakie$ niepowodzenia,
tylko sprobujmy dojs¢, dlaczego nie czuliSmy sie po danej aktywnosci dobrze, by¢ moze jej rodzaj nie
byt dobrany do naszej wydolnosci. Pamietajmy, ze po wysitku wazne jest uzupetianie wody w
organizmie i glukozy. Na przyktad, jesli idziemy w gory, po powrocie zjedzmy positek ztozony z
biatek i z thuszczy. One beda trawity sie dtuzej, nie podbija nam cukru, ale za to utrzymaja przemiane
materii tak, jakbySmy sobie tego zyczyli, zatem trzeba wiedzie¢, co zjes¢, kiedy i ile.
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