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Cukrzyca typu 2 i aktywnos¢ fizyczna
(Diabetes type 2 og fysisk aktivitet)

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma duzy wptyw na regulacje twojego poziomu cukru.

Chroni ona takze przed rozwojem choréb sercowo-
naczyniowych, wysokim ciSnieniem i otyloScia — a do
tego jest wazna dla zdrowia mieéni, szkieletu i stawow.

Osobom, ktore wezesniej nie byly aktywne fizycznie,
zaleca sie zwykle pot godziny Srednio intensywnej
aktywnosci kazdego dnia. Jesli uda ci sie podwoié te
iloé¢, bedzie to dla ciebie dodatkowa korzy$¢. Aktywnosc
fizyczna zwieksza przyswajanie glukozy w organizmie,
niezaleznie zar6wno od insuliny jak i utraty wagi.

Samo kurczenie sie mieSni zwieksza przyswajanie
glukozy w tkance mieéniowej i w dodatku poprawia
wrazliwo$¢ na insuline. Jest to jeden z najsilniejszych
efektow aktywnosci fizycznej. Efekt ten towarzyszy
wszystkim formom aktywnosSci, zaréwno u osoéb
mlodych i starszych, kobiet i mezczyzn - i zaréwno
przy cukrzycy typu 1 jak i typu 2.

Im wieksza prace fizyczna wykonujesz, tym silniejszy
osiagasz efekt i jest on najlepszy wérdd osob, ktore
wezeSniej nie byly aktywne fizycznie. Ma to pewne
praktyczne konsekwencje w ogolnym leczeniu cukrzycy,
a szczegoblnie w zapobieganiu cukrzycy typu 2.

Zapobiega i obniza poziom cukru

Regularna aktywno$¢ fizyczna przyczynia sie do
zapobiegania cukrzycy typu 2 - oraz podnosi
samopoczucie. Trening silowy i wytrzymaloSciowy
maja taki sam efekt i im wiecej aktywnos$ci, tym
silniejsza jest ochrona przed rozwojem cukrzycy - to
takie proste. Zwiekszona aktywno$c fizyczna moze
réwniezobnizy¢ HbA1c, czyli ,cukier dlugoterminowy”.

Infolinia o cukrzycy: 815 21 948 / Centrala: 23 05 18 00

Pewne wzgledy szczegolne

Je$li masz cukrzyce typu 2, mozesz z zalozenia
uczestniczyé we wszystkich formach aktywnoéci
fizyczne;j.

S3a natomiast pewne okolicznosci, ktore

nalezy wzia¢ pod uwage:

» Osoby, u ktorych wystepuje podejrzenie o dlawice
piersiowa, lub ktoére chcg trenowaé intensywnie —
bardzo wymagajacy poziom aktywnoSci - powinny
rozwazy¢ zrobienie badania serca, lacznie z EKG
wysitkowym. Poza tym, jesli chorujesz na cukrzyce,
istnieje wieksza szansa, Ze masz neuropatie auto-
nomiczng (uszkodzenie nerwow) lub stabe krazenie
krwi. Zanim zaczniesz intensywnie trenowac, powi-
niene$ wzia¢ te mozliwoéci pod uwage.

» Aktywno$c¢ fizyczna poprawia wrazliwo$é insulinowa,
ktéra moze ona utrzymywac sie na wyzszym poziomie
przez wiele godzin. Dlatego jesli przyjmujesz leki
obnizajace cukier, mozliwe, ze przed, podczas i/lub
po aktywnosci fizycznej musisz spozyé glukoze lub
inne szybko wchlaniajgce sie weglowodany - aby
unikng¢ niskiego cukru.

Trening sitowy moze by¢ doskonala forma aktywnosci
fizycznej dla diabetykow. Cwiczenia nalezy wykonywaé
w dynamiczny i kontrolowany sposoéb. Jesli podejrze-
wasz lub wiesz, ze masz chorobe sercowo-naczyniowa,
powiniene$ unika¢ treningu powodujacego znaczny
wzrost ciSnienia krwi. Porozmawiaj o tym ze swoim
lekarzem.
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Kiedy nie powinno sie ciezko trenowagé:
Aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci jest
zawsze zdrowa, lecz jesli trenujesz bardzo intensywnie,
musisz pamietac o nastepujacych ograniczeniach:

» Wysoki cukier podczas stosowania insuliny (powyzej
15 mmol/L). W takim przypadku intensywny trening
doprowadzi do dalszego wzrostu poziomu cukru we
krwi.

» Niestabilna dlawica piersiowa.

« Neuropatia autonomiczna, poniewaz wystepuje przy
niej zwiekszone ryzyko niskiego ci$nienia. Moga tez
nie pojawic sie u ciebie wczesne sygnaly ostrzegajace
o chorobie niedokrwiennej serca - obnizonym doply-
wie krwi do serca.

Infolinia o cukrzycy: 815 21 948 / Centrala: 23 05 18 00

« Retinopatia krwotoczna (uszkodzenie siatkowki oka).

» Choroba nerek, poniewaz wysokie skurczowe ci$-
nienie krwi - nadciénienie - podczas treningu moze
pogorszy¢ rozwoj uszkodzenia nerek.

» Neuropatia obwodowa, poniewaz czucie w stopach
i stawach jest obnizone i w zwiagzku z tym wzrasta
ryzyko doznania urazu.

« Niekontrolowana arytmia - zaburzenia rytmu serca.

Ostatnia aktualizacja niniejszej broszury informa-

cyjnej ze Stowarzyszenia Diabetykow miala miejsce
W 2013 roku.
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