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Sport a insulina

Czy wiecie jak sport wptywa na zapotrzebowanie naszego organizmu na
insuline? Wedtug mnie — zbawiennie!
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Regularny wysitek fizyczny sprawia, ze miesnie stajg sie bardziej podatne na dziatanie
insuliny. Dzieki czemu nasze zapotrzebowanie na nig moze znacznie sie zmniejszyc. Moze
zobrazuje to wam na wtasnym przyktadzie. Wiosnag, tego roku, zaczatem regularnie biegac,
okoto 30-40 minut dziennie, 4-5 razy w tygodniu. Po okoto dwéch tygodniach zauwazytem
pierwsze efekty, zaczatem bra¢ mniej insuliny, jedzac tyle samo. Z kazdym nastepnym dniem

obserwowatem dalszg poprawe. Wygladato to jak cudowne ozdrowienie Po okoto dwoch
miesigcach bratem minimalne dawki, do matych przekgsek nie musiatem nawet brac jej w
ogodle. Gdy tylko zrobitem sobie przerwe, moje zapotrzebowanie na insuline rosto.

Przyktad ten pokazuje jak waznym elementem w leczeniu cukrzycy jest sport, zaraz obok
lekéw (insuliny) oraz diety. Musze dodac, ze przez caty czas mojej przygody z bieganiem,
opisanej powyzej, staratem trzymac diete opartg na produktach o niskim indeksie
glikemicznym. Zauwazytem, ze bardzo pomocny w obnizeniu zapotrzebowania na insuline jest
btonnik. Znalaztem gdzies nawet btonnik w formie ptatkéw na mleko, nie dos¢, ze pyszny to
jeszcze bardzo zdrowy, bardzo dobrze wspierat regularne bieganie. Niestety nie mogtem juz
go pozniej nigdzie znalez¢. Zresztg btonnik zastuguje na osobny wpis o ktory pokusze sie w
niedalekiej przysztosci.

Aby wysitek fizyczny przynidst nam oczekiwane rezultaty musimy pamietac o kilku istotnych
kwestiach. Przede wszystkim wysitek musi by¢ regularny. Najlepiej ustali¢ sobie kilka dni w
tygodniu (najlepiej pie¢) w ktérych przeznaczymy 30-60 minut na sport. Kolejna kwestia to
rodzaj sportu jaki mamy zamiar uprawiac. Najlepszym rozwigzaniem sg sporty tlenowe, czyli
bieganie, jazda na rowerze, ptywanie itp. Nalezy wybrac sport ktéry najbardziej nam
odpowiada i ktory oczywiscie daje nam maksimum przyjemnosci. Jesli mamy problemy z
nogami, lepiej zrezygnowac z joggingu na rzecz innych dyscyplin. Musimy pamieta¢ rowniez o
tym, ze podczas wysitku fizycznego nasze miesnie zuzywajg cukier obecny we krwi, dlatego
warto przed planowanym treningiem zjes¢ cos, co zawiera weglowodany. Pamietajmy jednak
aby nie jes¢ bezposrednio przed wysitkiem oraz aby nie byto to zbyt obfite zaretko. Warto
rowniez sprawdzi¢ przed, swoj poziom cukru. Nie powinniSmy ¢wiczy¢ gdy jego poziom jest
zbyt duzy. Co to znaczy duzy? Mowi sie ze granicg jest okoto 220 mg/dl po jedzeniu oraz ok.
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140 mg/dl na czczo. Warto skontrolowac cukier rowniez po wysitku, zaréwno bezposrednio po
(ryzyko wystgpienia hipoglikemii), jak i okoto godzine pozniej. Méwi sie ze po intensywnym
wysitku miesnie jeszcze przez kilka godzin uzupetniajg zapasy glukozy, co rodzi mozliwos¢
wystgpienia niedocukrzenia. Jednak z wtasnego doswiadczenia wiem, ze gdy zjem cos przed
treningiem, to po zakohczeniu maoj cukier rosnie zamiast spadac. Musimy pamietac, ze
weglowodany sg uwalniane do organizmu nawet do 3 godzin po zjedzonym positku.

Sport jest naprawde $wietnym narzedziem pomocnym w polepszeniu naszego zycia. Musimy
jednak pamietac¢ aby zachowac zdrowy rozsgdek. Wszystko co napisatem powyzej, odnosi sie
do mojej sytuacji oraz mojego ciata. Dlatego najlepiej na poczatek zaznajamia¢ sie stopniowo
Z reakcjg swojego organizmy na wysitek fizyczny. Przede wszystkim trzeba sprawdzi¢ jak
zachowuje sie nasz cukier w trakcie wzmozonej aktywnosci fizycznej oraz po niej. Warto
réwniez skonsultowac swoje plany treningowe z lekarzem, ktéry pomoze wybrac dla nas
odpowiedni rodzaj wysitku, szczegolnie gdy mamy jakies dodatkowe problemy ze zdrowiem.

Oczywiscie nie musze chyba dodawag, jak zaje*** sport wptywa na nasze samopoczucie

Wystarczy tego pisania. Zaktadam buty i biegne! Zobaczymy gdzie zaprowadzg mnie dzis
nogi...

Pozdrawiam,

Albert Czajkowski

2o gt N
Sport... jest dla kazdego
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