Lecznicze dzictanie

ystematyczny wysitek fi-

zyczny to najskuteczniej-
szy i najtafiszy sposéb na
unikniecie wielu schorzen. Ba-
dania epidemiologiczne wy-
kazaty, ze rozwdj cukrzycy
wystepuje czesciej u 0séb nie-
aktywnych fizycznie i przeciw-
nie - u 0sob aktywnych cho-
roba ta rozwija sie rzadziej.
Wysitek fizyczny jest integral-
ng czescig kazdego dobrego
programu kontroli cukrzycy.
Ma on znaczenie lecznicze
u chorych na cukrzyce typu 2
i 1 oraz profilaktyczne u oséb
zagrozonych tg chorobga. Wie-
loaspektowe dziatanie wysitku
fizycznego korzystnie wplywa
na uktad krazenia, uktad ru-
chu, przemiane materii,aprzez
to zapobiega wiekszosci poz-
nych powiktan cukrzycowych.
Przed podjeciem wysitku fi-
zycznego niezbedna jest u cho-
rego ocena ogolnego stanu

w zalecanych granicach,

* obniza stezenie cholesterolu frakgji LDL, jedno-
czesnie podnoszac stezenie dobrego, ochronne-

go cholesterolu frakcji HDL
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Wy sitelk fizycziry-

¢ zwieksza wrazliwos¢ na insuline.

Podczas wysitku fizycznego zwieksza sie wrazli-
wos¢ receptordw insulinowych, co oznacza, ze
mniej czasteczek insuliny potrzebna do wprowa-
dzenia do komdrek ciata takiej samej ilosci glu-
kozy. Dzieki temu obniza sie zapotrzebowanie
na insuline i tatwiej uzyskuje sie prawidtowe wy-
rownanie metaboliczne. Oznacza to, ze wysitek
fizyczny poprawia insulino wrazliwos¢, co jest
szczegdlnie wazne u 0séb z nadwaga badz otyto-
scig, u ktdérych rozwineta sie opornosc na insuline.
* utatwia utrzymac stezenie glukozy we krwi

* powoduje utrzymanie prawidtowej masy ciata

Wysitek trivajgcy ponad pot godzinyg
uruchamia zapasy HUSZCzZi w organizimie.
* dziatanie antydepresyjne.
Badania psychiatryczne dowodzg, ze 30-minutuwy wysitek fizycz-
ny dziata podobnie jak leki antydepresyjne. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze jednostajny wysitek fizyczny to ¢wiczenia typu bieganie.
e dziatania antystresowe.
& Stres zwieksza poziom cukru we krwi, co utrudnia uzyskanie pra-
& widtowych wartosci glikemii. Wysitek fizyczny nie tylko spala do- &
i datkowa porcje glukozy wyrzucong w czasie stresu, ale rowniez :’
& roztadowuje emocje.
¢ utatwia normalizacje cisnienia tetniczego krwi
 powoduje zwiekszenie aktywnosci fibrynolitycznej osocza
i zmniejszenie procesOw krzepniecia
* powoduje poprawe krazenia obwodowego i wiencowego
* poprawia wydolnos¢ fizyczng — kondycje chorego.
* wptywa pozytywnie na stan miesni, kosci, stawdw i inne.
* polepsza jakosc¢ snu,
* sprzyja wiekszemu wydatkowaniu energii,
* zwieksza odpornos¢ na zakazenia
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wysitku fizycznego

zdrowia obejmujgca przede
wszystkim stwierdzenie wy-
stepowania, rodzaju i stop-
nia zaawansowania powiktan
cukrzycowych. Drugim nie-
zbednym warunkiem prawi-
dtowego stosowania wysitku
fizycznego u chorych na cu-
krzyce jest jego odpowiednie
dawkowanie. W tym wzgle-
dzie bierzemy pod uwage:
rodzaje wysitkdw, intensyw-
nos¢, czas trwania, czesto-
tliwos¢ wykonywania. W cu-
krzycy wskazane s3 wysitki
tlenowe, podczas ktdrych od-
dech i praca serca sg szybsze,
Co sprawia, ze wiecejtlenu do-
ciera do Ehﬁcujacych miesni.
) -

Taki rodzaj wysitku stanowig
np. ¢wiczenia ogdlnouspraw-
niajgce na wolnym powietrzu
w sali lub w wodzie, marsze,
truchty, jazda na rowerze,
ptywanie, jazda na nartach
biegowych. Najbardziej odpo-
wiednig i zalecang formg wy-
sitku fizycznego dla chorych
na cukrzyce jest 30 - minutowy
spacer, najlepiej codziennie.

W cukrzycy typu 1 oraz
u chorych leczonych insuling
nalezy przestrzega¢ zasad
bezpiecznego podejmowania
wysitku fizycznego. Chory musi
nauczy¢ sie ocenia¢ nasilenie
i czas trwania wysitku, zapotrze-
bowanie na dodatkowe weglo-
wodany oraz modyfikowa¢ dawki
insuliny w zaleznosci od reakciji
organizmu na wysitek. Glikemie
nalezy kontrolowac przed wy-
sitkiem, w jego trakcie i kilka
godzin po zakoriczeniu wysit-
ku. Wazna jest czestotliwos¢
¢wiczen, aby wysitek fizyczny
wywotywat korzystne efekty
tzn. poprawit wrazliwos¢ tka-
nek na insuline i wyréwnanie
glikemii, powinien by¢ wyko-
nywany najlepiej codziennie
i trwac okoto 30 - 45 minut. Ko-
nieczne jest przyjmowanie do-
datkowych weglowodandw
przed wysitkiem, co godzine
w trakcie wysitku i po jego
zakonczeniu. Nalezy unikac

. duzego wysitku na szczycie
ziatania insuliny oraz nie

wstrzykiwac insuliny w miej-

W cukrzycy

Sca intensywnie uczestniczace
w ¢wiczeniach (np. udo, ramig).

W cukrzycy typu 2 wysitek
fizyczny stanowi istotna czes¢
leczenia niefarmakologiczne-
go. Ma na celu zwiekszenie
wrazliwosci tkanek na insu-
line, co utatwia wyrdwnanie
metaboliczne. Intensywnos¢
¢wiczen powinna by¢ wpro-
wadzana stopniowo. Elemen-
tem treningu jest stosowanie
rozgrzewki ktéra powinna
objac przede wszystkim stret-
ching i trucht oraz trwac
przez okoto 5-10min. Zaleca
sie regularny wysitek o umiar-
kowanym nasileniu trwajacy
30 minut, wykonywany co-
dziennie lub przynajmniej trzy
razy w tygodniu. Trening po-
winien obejmowac rowniez
kilka krétkich ¢wiczen o duzej
intensywnosci. Zakonczenie
¢wiczerd powinno natomiast
opiera¢ sie o dziesieciomi-
nutowy marsz wraz z roz-
cigganiem ¢wiczonych partii
mieéni. Gwiczenia wraz z odpo-
wiednia dietq i farmakoterapia,
stanowiq podstawowa i nadrzed-
na czes¢ terapii oraz chronia
przed konsekwencjami choroby.
Zrownowazony, odpowiednio
dostosowany wysitek moze
przynies¢ tylko pozytywne
skutki. Warto by¢ zatem aktyw-
nym fizycznie, by dtuzej mdc
cieszyc sie lepszym zdrowiem.
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