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0 TYM, ZE SPORT TO ZDROWIE NIKOGO NIE TRZEBA
PRZEKONYWAC JEDNAK W PRZYPADKU DIABETY-
KOW WSZELKI WYSILEK FIZYCZNY, CHOC JAK NAJ-
BARDZIEJ WSKAZANY, MOZE SKONCZYC SIE NAWET
HIPOGLIKEMIA. DLATEGO PRZED WYBRANIEM SIE
NA TRENING, WARTO WCZESNIEJ SIE ZASTANOWIC
NAD DOBOREM CWICZEN ORAZ CZESTOTLIWOSCIA
| DLUGOSCIA TRENINGU.

Cwiczenia fizyczne w cukrzycy nalezy dokfadnie zaplanowac

i koniecznie przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultowac z lekarzem
prowadzacym. Konsultacja taka jest szczegolnie wazna u pacjen-
tow z réznymi powiktaniami w przebiegu dtugotrwatej cukrzycy.
Dobrze jest na poczatku zwrdci¢ sie do doswiadczonego rehabili-
tanta, trenera osobistego czy kinezyterapeuty.

Dobor éwiczen

Polecam ¢wiczenia wytrzymatosciowe i oporowe, ale bez niepo-
zadanych intensywnych wysitkow statycznych, takich jak np. dzwi-
ganie duzych ciezardw czy ¢wiczenia sitowo-wytrzymatosciowe,
czyli maratony czy sporty ekstremalne. Najbardziej polecane sg na-
turalne formy aktywnosci fizycznej takie jak: ptywanie, intensywny
marsz, lekki bieg, taniec, jazda na rowerze albo ¢wiczenia w fitness
Klubie. Wszystko zalezy od indywidualnych upodoban i predyspo-
zycji chorego. Nie nalezy przez caly czas trzymac sie jednej formy
aktywnosci fizycznej. Przeciwnie, zalecane jest jak najwigksze
urozmaicenie. Oprdcz korzystnego efektu zdrowotnego zapobiega
to nieuniknionemu znuzeniu, ktore powoduje wykonywanie ciagle
tych samych éwiczen.

Kontrolowany wysitek fizyczny jest skuteczny i efektywny, jesli
wykonuje sie go systematycznie i regularnie. Minimum obejmuje
¢wiczenia wykonywane przynajmniej trzy razy w tygodniu po 30-
60 minut. Najefektywniej jest, kiedy ¢wiczymy codziennie po 30-
45 minut o regularych porach dnia.

Wysitek fizyczny w cukrzycy typu 1

W tym typie cukrzycy konieczne i nieodzowne jest dopasowanie
programu ¢wiczen do planu positkow i schematu wstrzyknie¢
insuliny. Nalezy to koniecznie ustalic ze swoim lekarzem prowa-
dzacym. Jesli ¢wiczenia odbywaja sie ponad godzing po jedze-
niu, to dobrze byloby zjes¢ przed wysitkiem odpowiedni positek
weglowodanowy (porcja ryzu, makaronu czy kaszy z owocami
i naturalnym jogurtem). Oczywiscie ta reguta dotyczy nie tylko
zaplanowanych ¢wiczen fizycznych, ale réwniez intensywnej

i dtugotrwatej pracy fizycznej (praca w ogrodku czy wycieczka
piesza). Zamiast positku mozna tez zmniejszy¢ dawke insuliny
(0 5 do 10%). Warto réwniez sprawdzi¢ przed rozpoczeciem
¢wiczen swoja glikemie. Jesli jej poziom jest niski, to powinno
sie zjeS¢ wiecej po to, by pozniej unikngc n|espo
staci niedocukrzenia, pojawiajacego sie w 1r
PO wysitku,

.. 1typu 2
Ponad 80% chorych na te postac ¢ y Jest najczescie]
otytych, dlatego systematyczny i kontrolowany wysitek fizyczny
ma podwojne znaczenie. Nie tylko pomaga w lepszym wyko-
rzystaniu glukozy, ale réwniez skutecznie pomaga w spalaniu
zbednych kalorii z pozywienia. Razem z odpowiednio zbilan-
sowang dietg odgrywa zasadnicza role w leczeniu choroby

(skutecznie doprowadza do zmniejszenia insulinoopornosci).
Ludzie czesto o tym zapominajg i liczg na cudowng moc tab-
letek czy zastrzykow z insuling. Niestety, prawda jest zupetnie
inna. Bez odpowiedniego programu odzywiania i kontrolowanej
aktywnosci fizycznej nie osiggnie sie dobrych efektow, nawet
w przypadku przyjmowania najlepszych lekow na cukrzyce.
Podobnie jak w typie 1 warto przed wysitkiem pozna¢ swoje
stezenie glukozy. Jesli uptyneto juz nieco czasu od ostatniego
positku lub glikemia jest niska, to niezbedny jest odpowiedni
positek weglowodanowy. Zwigkszenie poziomu energii, jaka
zuzywamy podczas wysitku fizycznego, pomaga zrzucic¢ zbedne
kilogramy. Udowodniono, ze wzrost energii nie wystepuje tylko
podczas cwiczen, ale rowniez w czasie spoczynku. Jesli wiec
¢wiczy sie regularnie, to migsnie spalajg dodatkowe kalorie
nawet podczas odpoczynku.

Wainy element - dieta!

Dieta w cukrzycy musi by¢ indywidualnie zbilansowana pod wzgle-

dem kalorycznosci oraz wartosci odzywczych, co oznacza Scistg
kontrole ilosci i jakosci zjadanych produktdw oraz wypijanych
plyndw. Unika¢ nalezy bezwartosciowych produktow powodu-
jacych tylko skoki poziomu cukru we krwi. Potrzebujemy tylko
najlepszych i najwartosciowszych sktadnikow odzywezych takich
jak: biatko (zwierzece i roslinne), weglowodany (proste i ztozone),
tluszcze (najlepiej wolne kwasy ttuszczowe), witaminy i mineraty
(najlepiej z naturalnych produktow), btonnik pokarmowy oraz
woda. Dieta redukeyjna (odchudzajaca) polecana czesto w potg-
czeniu z programem fitness dla cukrzykdw nie oznacza jedynie
procesu prowadzacego do obnizenia wagi ciata, ale takze do
pozbycia sie tkanki tuszczowej i zmnigjszenia insulinoopornosci.
Wiele 0sdb z cukrzyca weale nie ma potrzeby zrzucenia zbednych
kilogramow. Nie wolno w tej diecie ograniczac lub eliminowac

7 pozywienia weglowodanow prostych i ztozonych. W odzywianiu
diabetyka gtéwna role odgrywajg weglowodany, ktére dostarczaja
energii do pracy i zycia. Wynikiem ich trawienia jest glukoza,
ktdra trafia do krwi, a dzieki insulinie wnika do wnetrza komdrek.
U 0s6b z cukrzyca proces ten jest zaburzony ze wzgledu na nie-
prawidtowa produkcje insuliny. Nasze miesnie zuzywajg do pracy
dwa podstawowe rodzaje paliwa — weglowodany i truszcze. Pod-
czas wysitku fizycznego glukoza pobierana jest gtownie z zapasow
w miesniach, jakim jest glikogen. W czasie wysitku glikogen prze-
twarza sie w glukoze, a ta spala sie, uwalniajgc energie niezbedng
dla pracy miesni. Po zakonczeniu wysitku nadmiar glukozy ulega
ponownie przemianie w glikogen. Totez po skonczonym wysitku
poziom cukru u 0séb chorych na cukrzyce, jak tez i u zdrowych
wyraznie sie zmniejsza.

Anna Lewitt — dietetyk, trener zywienia i trener 0sobisty
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Jesli w czasie wysitku (lub po pim) pojawia sig
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