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Cukrzyca a wysitek fizyczny

Aktywnos¢ fizyczna stanowi niezbedny element profilaktyki i leczenia w niektorych
schorzeniach a przede wszystkim w otylosci, nadcisnieniu, chorobach serca, wreszcie
cukrzycy. Aktywnos¢ fizyczna ma szczegolne znaczenie w profilaktyce cukrzycy typu 2.
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Znanym, potwierdzonym w badaniach jest fakt, ze brak aktywnosci fizycznej sprzyja wystapieniu
cukrzycy typu 2, a osoby, ktére raz w tygodniu wykonuja intensywne ¢wiczenia fizyczne maja
znacznie nizsze ryzyko wystapienia cukrzycy. Kazdy wzrost wydatku energetycznego o 500 kcal
tygodniowo zmniejszat ryzyko cukrzycy o 6%.

il . .

Warto podkresli¢, ze dobry efekt w zapobieganiu cukrzycy uzyskiwano réwniez w wyniku stosowania
niezbyt intensywnych ¢wiczen, wystarczajace byly ¢wiczenia fizyczne w postaci spaceréw.

U chorych na cukrzyce wysitek fizyczny, dieta i stosowane leki stanowig podstawowe elementy
skutecznego leczenia.

Wysitek fizyczny jest szczegdlnie wazny w cukrzycy typu 2, gdzie stosowany przynosi wyrazne efekty.
Do najkorzystniejszych naleza:

- utrzymanie lub wrecz spadek masy ciala, znaczna poprawa wyréwnania cukrzycy,

- spadek wartosci glikemii w wyniku wzrostu wrazliwosci na insuline po wysitku fizycznym,

- wreszcie stosowanie w wyniku tego mniejszych dawek insuliny lub doustnych lekéw
przeciwcukrzycowych.

Ze wzgledu na inny mechanizm cukrzycy typu 1, regularny trening u tych chorych wymaga zmiany
diety i dawkowania insuliny, by skutecznie wplywal na wyréwnanie cukrzycy.

Rodzaje ¢wiczen fizycznych

Rézne formy aktywnosci fizycznej, ich intensywnos¢ i czas trwania maja rézny wpltyw na wartosci
glikemii u chorych.

Cwiczenia anerobowe jak szybki bieg, podnoszenie ciezaréw, ¢wiczenia sitowe, to ¢wiczenia w czasie
ktorych dochodzi do wzrostu poziomu cukru we krwi, ktéry moze utrzymywac sie przez dluzszy czas.
Zwyzka cukru we krwi jest wynikiem nadmiernej stymulacji nerwowego uktadu adrenergicznego,
a zrodlem energii jest glikogen spalany w miesniach /glukoza w miesniach i watrobie jest
magazynowana w tej postaci/. W poczatkowym okresie pogarsza sie wrazliwos¢ na insuline.
Korzystne jest jednak to, ze w okresie pdzniejszym po wysitku utrzymuje sie zwiekszona wrazliwos¢
na insuline. Cwiczenia anerobowe nalezy wdraza¢ po konsultacji z lekarzem.

Cwiczenia aerobowe (dynamiczne) - spacer, bieganie, ptywanie, taniec, jazda na rowerze, w czasie
tych ¢wiczen energia pozyskiwana jest z ttuszczow i weglowodanow /glukozy krwi i glikogenu
miesni/, ktore ulegaja spalaniu. Prowadzi¢ to moze do niedocukrzenia, zwlaszcza, gdy nie
zmniejszono przed wysitkiem dawki insuliny, a przy dilugotrwatym wysitku samo zwiekszenie
kalorycznosci diety /dodatkowy positek/ moze nie wystarczac. Po dtuzszym okresie ¢wiczen nastepuje



przestrojenie organizmu: ustroj korzysta gtownie z thuszczow a oszczedzajac glikogen oraz glukoze
krwi pozwala na bardziej skuteczne utrzymywanie poziomu cukru we krwi. Nie powinno wéwczas
dochodzi¢ do niedocukrzen.

Zalecane ¢wiczenia (wg American College of Sports Medicine)

Chorym zaleca sie 3 do 5 razy w tygodniu przez 20-60 min. éwiczenia aerobowe /spacer, bieganie,
plywanie, taniec/. Zwykle jest to 55-90% maksymalnej czynnosci serca, co determinuje intensywnosc
¢wiczen. Istnieje specjalny wzdr na obliczenie czestosci akcji serca, jaka moze by¢ osiagnieta
w czasie wysitku fizycznego.

Ponadto wskazane jest wykonywanie ¢wiczen oporowych, 2-3 razy w tygodniu co najmniej jednego
zestawu 8-10 ¢wiczen angazujacych rézne grupy miesni.

W sktad jednego zestawu wchodzi ok. 12 powtdérzen. Do ¢wiczen nalezy wiaczy¢ ¢wiczenia
rozciagajace, jako prewencja zmian stawowo-miesniowych, bedacych wynikiem szczegdlnie zZle
wyréwnanej cukrzycy /procesy uszkadzajace struktury stawowe/.

Na poczatek i zakonczenie ¢wiczen wskazane sa rozgrzewka i ¢wiczenia konczace. Rozgrzewka to
5-10 min. mniej intensywnych ¢wiczen, w ktére zaangazowane sa te grupy miesni co w ¢wiczeniach
wtasciwych /np. spacer przed planowanym biegiem/. Na zakonczenie réwniez 5-10 min.
rozluzniajacych ¢éwiczen.

Ogolne zalecenia dotyczace ¢wiczen sportowych dla chorych na cukrzyce typu 1 wg ADA (American
Diabetes Association) i rekomendacji dla 0séb z typem 1 cukrzycy (S. Colberg, Diabetes Educator
2000)

- Unika¢ wykonywania ¢wiczen przy stezeniu glukozy powyzej 250 mg% z towarzyszaca ketoza
/aceton w moczu/ jak rowniez powyzej 300 mg% bez ketozy. Przy poziomie glukozy ok. 100 mg%
spozy¢ dodatkowy positek.

- W trakcie programu nauczy¢ sie zmiany dawki insuliny i spozywania dodatkowego positku celem
unikniecia niedocukrzen.

- Poprzez czeste oznaczanie glikemii pozna¢ wpltyw réznych ¢wiczen na poziom glikemii.

- W miare potrzeby spozy¢ dodatkowy positek, pamieta¢ o zabezpieczeniu dodatkowego pozywienia
przy planowaniu wysitku.

Jesli jestes chory na cukrzyce badz aktywny fizycznie!!!

Stosuj ponizsze zalecenia!

Przeprowadz konsultacje ze swoim lekarzem, celem doboru bezpiecznego dla ciebie i rownoczes$nie
sprawiajacego ci przyjemnosc¢ zestawu ¢wiczen, ich intensywnosci, czasu trwania. Lekarz posiada
wiecej informacji o twojej chorobie i moze zdecydowac czy wspdlistnienie innych schorzen np. serca
nie jest wskazaniem do zaniechania niektorych ¢wiczen lub zmniejszenia ich intensywnosci.

Sposob i zakres aktywnosci fizycznej musi by¢ indywidualnie dobrany dla kazdego pacjenta.

Najczesciej zalecane ¢wiczenia to ¢wiczenia dotleniajace jak: ptywanie, spacer, bieganie, jazda na
rowerze - uprawiaj je co najmniej 3 razy na tydzien przez 20-60 min.

Dodatkowo stosuj program ¢wiczen sitowych /2-3 razy w tygodniu co najmniej jeden zestaw 8-10



¢wiczen - kazde 12 powtdrzen/

Wysitek fizyczny mozesz zwiekszy¢ np. wchodzeniem po schodach zamiast korzystania z windy,
rzadszym korzystaniem z samochodu.

Cwiczenia zaczynaj od matej dawki, poczatkowo np. kilkuminutowe spacery, stopniowo zwiekszajac
ich dystans.

Program ¢wiczen zaczynaj 5-, 10-minutowa rozgrzewka, czyli wykonuj ¢wiczenia z uruchomieniem
tych grup miesni, ktére beda nastepnie zaangazowane w czasie treningu, jednak mniej intensywnie.

Cwiczenia zakoncz réwniez 5-minutowym o stabym nasileniu zestawem ¢wiczen rozluzniajacych /np.
spacer/.

Rodzaj uprawianych ¢wiczen fizycznych moze by¢ uwarunkowany powiklaniami, np. ¢wiczenia sitowe
sa niewskazane przy obecnosci retinopatii /zmian na dnie oka/, a biegi badZz intensywne
spacerowanie przy istnieniu lub duzym zagrozeniu zespotem stopy cukrzycowej /zalecane wtedy
¢wiczenia to np. jazda na rowerze/. W zespole tym niewskazane jest obcigzanie nadmierne konczyn
dolnych, szczegolnie stop.

Pamietaj o czestej kontroli glikemii zaréwno przed wysitkiem jak i w trakcie, pozwoli ci to na szybkie
reagowanie na gwattowne zwyzki poziomu glukozy badZ niedocukrzenia. Kontroluj glikemie po
positku /uwaga na pdézne niedocukrzenia/.

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
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