Mozgas - az életmddkezelés egyik eleme

Diabetoldgus orvosoktél gyakran hallani, hogy a napi gyakorisagu, a terhelhet6séghez igazodé fizikai
aktivitas az ,életmodkezelés” része.

De, ahogy az étrendnél, itt is figyelni kell néhany részletre:

Mig kismértékli vércukorszint emelkedésre j6 hatasu a mozgds, magas vércukor esetén az
izommunka nem csokkenti, hanem emeli a vércukorszintet (kinek 13-14 mmol/l, kinek 15 mmol/I
felett), ezért a fizikai aktivitas el6tt normalizalni kell a vércukrot!

- gyogyszeres kezelés esetén: b6 folyadék bevitel mellett dgynyugalomra van sziikség,
- inzulinterdpia esetén: korrekcids inzulin adhaté

Nem tervezett fizikai igénybevétel esetén (kilondsen inzulinkezelésben részesll6k részére) a
tovabbiak a teend6k:

- Vércukor ellenérzés az igénybevétel el6tt, sziikség esetén az igénybevétel alatt is

- Fizikai igénybevétel megkezdése el6tt normal vércukorszint mellett is gyorsan felszivddé szénhidrat
fogyasztasa javasolt: gyumolcs, 100%-os gylimdlcslé (esetlegesen kialakuld hipoglikémia
megel6zésére)

- A mozgas miatti vércukorszint csokkenés miatt slrlbben sziikséges étkezni (akar 1-2 éranként)

- Ha van ra alkalom, akkor az adandd inzulin mennyisége csdkkenthetd, vagy a szokott mennyiség
inzulin mellett plusz szénhidratra lehet sziikség (igénybevételtdl fliggben)

- analdg inzulinkezelés esetén is sziikség lehet 15-20 g szénhidrattartalmu koztes étkezésre

Nagyobb fizikai igénybevétel esetén nem csak az igénybevétel alatt alakulhat ki hipoglikémia, hanem
kés6bb is (egyéni érzékenységtél fliggGen), ezért érdemes az igénybevétel utan is figyelni a
hipoglikémia bevezetd tiineteire, és tobbszor ellenérizni a vércukorértékeket.

Fizikai igénybe vétel hatdsara né a sejtek cukor felhasznaldsa, javul a sejtek inzulin érzékenysége —
ezért is fontos a rendszeres mozgas, nem csak a testsuly normalizalasa miatt.

Ha egyes gydgyszerek mellett, vagy inzulinkezelés esetén 10-30 g szénhidrattal tobbet kell
elfogyasztani, hogy ne alakuljon ki hipoglikémia (alacsony vércukorszint) egy rendkivili fizikai
igénybevétel esetén, akkor képzeljiik el, milyen kedvezéen hatna a cukoranyagcserére, ha mindennap
rendszeresen mozognank!

Elég lenne csak TV-nézés helyett idénként sétdlni, hetente egyszer kirandulni, esetenként lépcsén
kozlekedni lift helyett (eleinte csak lefelé). Akinek szimpatikusabb, kerékparozhat, kertészkedhet,
Uszhat, vagy egyéb sportot (izhet (persze nem a sakkozasra gondolok).



Arrdl se feledkezziink el, hogy aki 2. tipusu cukorbeteg, a magas 6roklédési hajlam mellett az életmadi
rossz szokdsokat is tovabbadhatja. Tehdt, ha azt szeretnénk, hogy gyerekeink, unokaink elkertljék a
cukoranyagcsere zavarokat, ne csak a taplalkozasban, mozgasban is mutassunk példat.

Egészségeseknek heti 150 perc intenzivebb mozgas javasolt, és cukorbetegség esetén is heti 5
alkalommal fél-egy 6ra mozgas lenne ajanlott.

J6 tudni, hogy 1 6ra sétdlas alatt annyi energia ,,ég el”, mint 2,5 éra TV nézés alatt. Az olyan tempdju
gyaloglas pedig, mint ,,a sietek valahova”, kocogdssal egyenértékl. Természetesen, télen is hasonld
mennyiség(i mozgdsra lenne sziikség, mint egyéb évszakokban. igy az id6jaras miatt lehet, hogy olyan
mozgasi lehetdséget kell taldlni, ami otthon is megoldhatd. Es persze az sem baj, ha néhany barattal,
vagy rokonnal végezziik a tevékenységet, mert nem csak enni, de mozogni is jobb egyiitt.

Azzal is érdemes tisztaban lenni, hogy az ,én egész nap mozgok” hazi munkaval (mosogatas, f6zés,
vasalas) viszont csak annyi energiat hasznalunk fel, mint egy irodai munkat végzé.



