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ZASADA 3 3. ZAKORCZENIE AKTYWNOSCI -
Warto przeprowadzaé aktywnosé FIZYCZNE] - czas trwania od 5 do 10 minut. AKTYWNOSC FIZYCZNA
fizyczng w 3 etapach: Korzysci: ¢wiczenia na koniec umozliwiaja

powrdt np. cidnienia tetniczego krwi, G Wysitek tlenowy - podczas
1. Rozgrzewka - czas trwania 5-10 minut. czestosci oddechu, czestosci skurczéw ktérego spalanie glukozy przebiega
Miesnie wykorzystuja whasne zapasy glukozy.  serca do stanu przed podjeciem wysitku. wolniej, np. marsz. taniec, nordic

walking, jazda na rowerze, trucht:

Jesli éwiczenia beda wykonywane ZASADA 4 « spodziewana zmiana poziomu
w domu, warto przed aktywnoscia Istotne jest zywienie przy glukozy - obnizenie;
fizyczng przewietrzy¢ pomieszczenie. aktywnosci fizycznej. « ryzyko hipoglikemii - duze;
« zalecane przynajmniej 150 minut
Korzysci: pozwala na ,rozruszanie” 1. Przed treningiem - positek najlepiej tygodniowo (do wystapienia zadyszki);
zastatych stawéw, delikatnie podwyzsza spozy¢ na 2-3 godz. przed treningiem. « osobom otylym zaleca sig 200-300
Sf)’l iycia jest tym obszarem, na k‘l‘él‘y mamy bardzo duiy wplyw Wsréd temperature ciala, a takze powoduje Dzieki temu mozliwe jest zgromadzenie minut/tydzieA.
kluczowych jego elementéw determinujgcych zachowanie zdrowia wymienia rozszerzenie naczy krwionosnych wystarczajacych zapaséw energii do :
sie akiywno§é fizycznq, ktéra niesie ze sobg wiele korzy§ci i sprawia, i przyspieszenie przeplywu krwi. wyk.onania z.a;.alanovxl/anych Ewiczen. @ W){sﬂek bezﬂer.lowy, czyli
o o T e B B Positek powinien by¢ lekkostrawny bardziej intensywny i wykonywany
Zejozemypa 9 CRlzyezilo P i 2. CWICZENIA GLEOWNE - i nieobciazajacy przewodu pokarmowego. w krétszym czasie niz tlenowy,
czas frwania zalezy od mozliwosci Warto pamieta, aby produkty miaty niski np. sprinty, ¢wiczenia sitowe
i kondycji osoby ¢wiczacej. W miare indeks glikemiczny, z biatkiem i thuszczem. z maksymalnym obciazeniem:
wydhuzania sie wysitku wykorzystywane « spodziewana zmiana poziomu
Aktywnos¢ fizyczna jest jedna z form ZASADA 2 sq zapasy glukozy z watroby, ktéra 2. Okolotreningowo - positek zalezy m.in. glukozy — wzrost;
prewencji cukrzycy typu 2 u 0séb zdrowych,  Samokontrola poziomu glukozy u oséb uzupelnia jej stezenie we krwi. od infensywnoéci, czasu trwania wysitku « ryzyko hipoglikemii - mate.
przyczyniajac sie do poprawy kontroli z cukrzyca, u ktérych jest ryzyko wystapienia fizycznego oraz od poziomu glukozy -
glikemii i wrazliwosci insulinowej. Regularna hipoglikemii podczas wysitku fizycznego, warto mie¢ w poblizu/przy sobie produkt 9 Przy wysitku mieszanym -
aktywnosé fizyczna o umiarkowanej powinna obejmowaé pomiary: o wysokim indeksie glikemicznym, aby np. w niektérych grach zespotowych,
infensywnosci moze przyczyni¢ sie takze zabezpieczy¢ sie przed wystapieniem takich jak pitka nozna, koszykéwka —
do kontrolowania juz rozpoznanej cukrzycy. « do 15 minut przed rozpoczeciem nagtego spadku poziomu glukozy. zawierajacym elementy wysitku
wysitku fizycznego, POD WPLYWEM AKTYWNIEJSZE] zarbwno tlenowego, jak i beztlenowego
ZASADY PODEJMOWANIA PRACY MIESNI DOCHODZI DO 3. Po treningu - mozna spozy¢ produkty/ istotne jest edukowanie o mozliwosci
AKTYWNOSCI FIZYCZNE] « co 60 minut lub rzadziej w przypadku WZMOZONEGO DZIALANIA positek o srednim i/lub wysokim indeksie wystapienia hiper- oraz hipoglikemii.
stosowania systemu ciaglego ISTOTNYCH HORMONOW, M.IN.: glikemicznym zawierajace cukry proste,
ZASADA1 monitorowania stezenia glukozy (CGM) ktére stanowia ,szybkie” zrédto energii
Wybér aktywnosci fizycznej powinien lub systemu do skanowania (FGM), « insuliny — hormon (biatko) dla wyczerpanych komérek miesniowych.
by¢ skonsultowany z zespotem produkowany przez trzustke (przez Natomiast po 1-2 godz. od zakonczenia
terapeutycznym, ktéry oceni m.in.: + 30 minut po zakonczeniu aktywnosci, komorki ,beta”) - jest swoistym treningu dobrze jest spozy¢ wiekszy
Tekst: dr n. o zdr. Beata kluczem, ktéry otwiera ,drzwi” positek sktadajacy sie z weglowodandw
Stepanow - specjalista w dziedzinie « ewentualne przeciwwskazania - pozwoli « przed péjsciem spac iw nocy. komérek dla znajdujacej sie we krwi i biatka. Ma to na celu odbudowe
pielegniarstwa diabetologicznego, to na zaprojektowanie indywidualnego glukozy. W wyniku wysitku fizycznego glikogenu i biatek w miesniach.
spotecznie - prezes Stowarzyszenia programu aktywnosci fizycznej, ktory wzrasta zapotrzebowanie na glukoze
Edukacji Diabetologicznej, zawodowo - zminimalizuje ryzyko wystapienia powiktan; w komérce, ktéra staje sie bardziej ZASADA 5
dyrektor Centrum Edukacji wrazliwa na insuline - szybciej i atwiej Przygotuj sie odpowiednio do aktywnosci
i Specjalistycznej Opieki Medycznej « oczekiwania osoby zainteresowanej; otwiera swoje ,drzwi", a dzieki temu fizycznej. Warto pamieta¢ o odpowiednim
zmniejsza sie poziom glukozy we krwi; stroju sportowym, wygodnym obuwiu,
« poziom wiedzy i umiejetnosci aby nie powodowa¢ odciskéw czy otaré
w zakresie zapobiegania np. spadkowi « glukagonu - wytwarzany jest naskérka, oraz o plynach - niegazowanej
i wzrostowi poziomu glukozy w trzustce (przez komorki ,alfa”), jest wodzie mineralnej. Nie nalezy dopuszczaé
i ci$nienia tetniczego krwi; wyrzucany, gdy poziom glukozy we krwi do wystapienia uczucia pragnienia.
sie zmniejsza. Wowczas, aby podniesé Regularna aktywnos¢ fizyczna,
« stopien aktywnosci fizycznej - jej poziom, przyspiesza rozktadanie podejmowana co najmniej co 2-3 dni,
czas, rodzaj czy intensywnos$é glikogenu, wielocukru stanowiacego oraz whasciwa samokontrola glikemii sa
Stowarzyszenie Edukacji wysitku fizycznego. materiat zapasowy w komérkach. waznymi elementami kompleksowego
Diabetologicznej postepowania w leczeniu cukrzycy.
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