FORME PRIY

(UKRZYCY

Kontrola wielkosci porcji positkow i aktywnosé¢ fizyczna — jak utrzymaé forme
przy cukrzycy?

Prawidtowe zywienie i odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej sg, obok leczenia farmakologicznego,
najwazniejszym elementem leczenia kazdej postaci cukrzycy. Dlatego osoba z cukrzycg powinna
umieé swiadomie wybierac i komponowac produkty spozywcze, a takze uprawiac sport dostosowany
do swoich mozliwosci i preferencji.

Dieta przy cukrzycy

Nie ma jednej uniwersalnej diety dla wszystkich pacjentdw z cukrzycg, a jadtospis powinien by¢
zawsze okreslany indywidualnie w oparciu o mase ciata, wiek, wzrost, choroby wspdtistniejgce, a
takze o preferencje zywieniowe. Istniejg jednak pewne aspekty diety, ktdre sg szczegdlnie wazne przy
cukrzycy:

* Kontrola ilosci weglowodandéw w diecie i ograniczanie weglowodandw fatwo przyswajalnych.

* Regularne przyjmowanie podobnych (w sktadzie sktadnikdw pokarmowych) positkéw o
podobnych porach kazdego dnia.

* Kontrola wielkosci spozywanych positkéw.

*  Spozywanie warzyw w kazdym positku (minimum 4 razy w ciggu dnia) najlepiej w formie
surowej. Owoce z umiarem (2-3 porcje dziennie).

* Ograniczanie spozycie soli do 1 tyzeczki dziennie.
¢ Odpowiednie nawodnienie 1,5-2 litry wody.*
Wielkos$¢ porcji positkow i ich rozktad

W diecie, przy cukrzycy, bardzo wazna jest liczba i wielko$¢é positkow, a takze odstepy czasowe
miedzy nimi. Warto zna¢ witasne dobowe zapotrzebowanie energetyczne i komponowa¢ positki
réwnomiernie w ciggu dnia. Osobom z cukrzycg zaleca sie spozywanie od 3 do 5 positkdw o mniejszej
objetosci. Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ krétsze niz 3,5-4 godzin i nie dtuzsze niz 6



godzin. Dtuzsze przerwy mogg niekorzystnie wptywaé na przemiany metaboliczne i mogg powodowaé

spadek poziomu glukozy we krwi u oséb z cukrzyca.

Kazdy positek powinien by¢ zrownowazony pod wzgledem wartosci energetycznej i zawartosci
sktadnikéw odzywczych. Regularne jedzenie o podobnych porach, bez pospiechu i o okreslonej
wielkosci pozwala organizmowi w petni wykorzystac sktadniki pokarmowe.

Rozktad catodziennej racji pokarmowej na poszczegodlne positki w zaleznosci od ich liczby i rodzaju:

Rodzaj positku

Liczba positkow w ciggu dnia

I Sniadanie 30-35% 25 -30% 30-35% 25 -30%
Il $niadanie 5-10% 5-10%
Obiad 35-40% 35 -40% 35-40% 35-40%
Podwieczorek 5-10% 5-10%
Kolacja 25 -30% 25 -30% 25 -30% 15-20%

Zrédto: Gawecki J., Hryniewski I., Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu, PWN,
Warszawa 2000

W niektérych przypadkach, np. w cigzy czy w okresie wzmozonego rozwoju, liczba positkdw w ciggu
dnia moze by¢ wieksza. Jednak dla dorostej osoby, bez dodatkowych zalecen, optymalne zazwyczaj sg
3-4 positki.2

Aktywnosc¢ fizyczna przy cukrzycy

Aktywnosc fizyczna jest najczesciej okreslana jako ,,dowolna forma ruchu ciata spowodowana
skurczami miesni, przy ktédrym wydatek energii przekracza poziom energii spoczynkowej”. Pod
pojeciem aktywnosci fizycznej mozna rozumiec rézne formy ruchu takie jak: wypoczynek rekreacyjny,
zawodowa aktywnos¢ fizyczna, aktywnosc fizyczna w domu i poza nim. Aktywnos¢ fizyczna jest
jednym z wyznacznikdw zdrowego stylu zycia.

Systematycznie uprawiana umiarkowana aktywnos¢ fizyczna w potaczeniu z racjonalng dietg, chroni
przed rozwojem chordb, takich jak: otytos¢ czy cukrzyca typu 2, a takze wspomaga ich leczenie. Jej
dobroczynne dziatanie na organizm ludzki wynika z wielu zmian przystosowawczych, ktére maja
miejsce w organizmie osoby ¢wiczgcej. Odpowiednio zaplanowany wysitek zapobiega: nadcisnieniu



tetniczemu, chorobom naczyniowym mozgu, otytosci, cukrzycy, zespotowi metabolicznemu,
nowotworom (np. okreznicy), osteoporozie, zwyrodnieniu stawdéw.? Gtéwna zaletg wykonywania
wysitku fizycznego przez osoby z cukrzycg, obok zachowania sprawnosci i utrzymania odpowiedniej
masy ciata, jest zwiekszenie wrazliwosci tkanek na insuline. Aktywnos¢ fizyczna, tak jak kazdy lek,
powinna by¢ indywidualnie dobierana do potrzeb osoby ¢wiczacej, z uwzglednieniem zaréwno jej
stanu zdrowia, jak i mozliwosci.

Zasady podejmowania aktywnosci fizycznej dla oséb z cukrzyca

Osobom chorym na cukrzyce zaleca sie wiasciwie wszystkie formy wysitku fizycznego (nawet sport
wyczynowy), pod warunkiem, ze cukrzyca jest dobrze wyréwnana i nie wystepuja jej powiktania.
Planujac regularng aktywnos¢ fizyczng, nalezy zwrécic szczegdlng uwage na:

e przeciwwskazania do podejmowania aktywnosci fizycznej

* monitorowanie stezenia glukozy przed wysitkiem, w czasie i po wysitku

e samokontrole glikemii i ewentualng modyfikacje dawek insuliny

e indywidualizacje programu ¢wiczen

e unikanie wysitku podczas szczytu dziatania insuliny

e unikanie wstrzyknie¢ insuliny w miejsca biorgce udziat w wysitku (np. przy planowanej jezdzie na
rowerze insuline najlepiej wstrzyknaé¢ w powtoki brzuszne)

¢ prawidtowo dobrane obuwie i pielegnacja stép po wysitku

¢ odpowiednie nawadnianie podczas wysitku

Jakie sg przeciwwskazania do podejmowania aktywnosci fizycznej u oséb z cukrzyca?

e hiperglikemia (>250 mg/dl u chorych na cukrzyce typu 1, >300 mg/dl u chorych na cukrzyce typu 2)
e hipoglikemia (przy glikemii <100 mg/dl nalezy spozy¢ dodatkowg porcje prostych weglowodandw)

e retinopatia (ryzyko wylewu wewngatrzgatkowego i odwarstwienia siatkdwki)

® neuropatia autonomiczna (ryzyko hipotonii ortostatycznej, zmiany czestosci rytmu serca
nieadekwatnej do zadanego obcigzenia, ryzyko wystgpienia hipoglikemii bez objawdw)

e nefropatia (mozliwos¢ nasilenia biatkomoczu)

e inne choroby stanowigce przeciwwskazanie do podejmowania aktywnosci fizycznej (np. zawat serca
niewyréwnane ci$nienie tetnicze, niestabilna choroba wierficowa) *

Woysitek fizyczny oraz racjonalna dieta powinny by¢ nieodtgcznymi elementami zdrowego stylu zycia
0s6b z cukrzycg. Wypracowanie zdrowych nawykow jak najwczesniej, pomaga w prewencji wielu
chordb dietozaleznych oraz leczeniu schorzen juz zdiagnozowanych.
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