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VIETBANIE

Rekreacija je izuzetno vazan
oblik lije¢enja Secderne bolesti, a
ovisno o dobi i pridruzenim boles-
tima, lije¢nici savjetuju od 30 do
60 minuta blage ili srednje tjele-
sne aktivnosti dnevno

Ka se sla,%u
TJELESNA
KTIVNOST

| DIJABETES?

i umirovaniu te poboljsava regulacija
glukoze u lrvi,

Ve male promiene u ponaganju
mogu poluciti uspjeh, & dr. Mima
Georgieva, kardiclog angiolog iz
Poliklinike Diamelli oboljclima od
decerne bolest preporucuje, ovisno
o dobi te eventualnim pridruzenim
bolestima, 30 - 60 minuta dnevno
blage ili srednje tjelesne aktivnost,
— Svakako je prije pocetka (jelovieZ
be potrebno zagrijati se. Takoder je
potrebno provjeriti razinu glikemije
zhog eventualnog dodatnog obroka
{u sluéaju nizih vrijednost). Makon
tielovjezbe takoder provierite razinu
glikemije — bit ¢ere iznenadeni uéin-
Lkom telesnie aktimosti na kontrolu
secerne bolesti —jstice dr. Georgleva

ielesna aktivnost pomaie
inzulinu da ,ubacl” glukozu
u migic koji je kovisti za
proizvednju energije 1 na tz]
nacin smanjuje razinu ghikoze 1 krvl,

vk Simunovic
Foto: Shiilierstock
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Osim toga, misicl iskori3tavaju glu-
koru puno bolie nege masno thivo, 2
\jeloviezha povedava izgradnju misi-
¢a, smanjenje masno tkivo te na iaj
nadin povedava potrogénju glukoze fak

te srnatra kako ludi éesto ne provode
teleanu aktivnost uz izgovore da ne-
majl VEemena, a istoviemeno mnogo
vremena froge na gledanie televizije
ili slicne (nejaktiviost.
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VIEZBANIE

RUEC STRUCNJAKA

U rekreaciji koris-
tite i mjerac pulsa
za laksu kontrolu

tovati se sa

trenutacn

Kod izbora o tjel

kao i nacinu prilag
aktivnosti, potrebno bi
savjet fizioter:
Planiranje tjelesne

suplemel
hidrata tr

, kako
itet

ikemije potrebno
je prekinuti tjelesnu

sebe imati
ergetski napi-
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RIJEC STRUCNJAKA

pa je manja vjerejatnos
odustati

tivnost
iS5

Kako svakodnevne
situacije pretvoriti
u koristan oblik
tielovjezbe

W dok gledate reklame na televizi-
ji, ustanite i prosecite se po sobiili
napravite nekoliko viezbi

W hodajte dok razgovarate na
telefon

M koristite stepenice umjesto lifta
M parkirajte auto 5to dalje od
ulaza u Soping-centar - tako cete
ipak malo hodati

M izvedite djecu u ZOO ili se
loptajte s njima

W operite auto umjesto da idete u
autopraonicu

B nabavite psa da vas vodiu
setnju

W obavljajte poslove u vrtu

KAKO PROCIJENITI INTENZITET
T.IELESNE AKTIVNOSTI?

5 Teska t]r]eﬁa a.ktw
: most je ako tifekom

Sredn]a *]ekesna 11—:
. tivnost je ako tijekom

Lagana *]elesna ke
i tvnost je ako tijekom

i aktivnosti: i aktivnosti: ¢ aktivnosti:
pnormalno difete :Irdiﬁete brze,ali pdiSete duboko
»ne znojite se ' ne ostajete bez | ibrzo
mozete - daha ‘pznojite se nakon
- normalno )poénete selaga- = nekoliko minuta
. govoriti ili - no znojiti nakon - aktivnosti

- 10-ak min pne mozete

. cak pjevati
: _)mozete normal-  govoriti, ada
: no govoriti, ali

! neipjevati - dodete do daha
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; ne zastanete da

Vjeibe istezanja
mdo s Jmu LjI-IEHHJaL

GLUKOZE U
KRVI TIJEKOM
VJEZBANJA?

Potrebno je izmieriti razinu glukoze u krvi prije
pocetka tielesne aktivnosti:

O ako je vrijednest glukoze u krvi prije viezbanja
manja od 7.2 mmol/L, potrebno je uzeti

oko 120 keal ugljikohidrata za svakin 30-45 min
laganog do umjerencg viezbanja i oko 180 keal prije
napernog vjezbanja.

ako je vrijednost glukoze u krvi prije viezbanja

izmedu 7,2 i 40 mmel/L, potrebro je uzeti uzeti
60 keal ugljikehidrata prije laganog do umjerenrog
viezoanja | oko 120 keal prije napornog viezbanja

0 aka je vrijednost glukoze u krvi prije viezbanja
vige od 10 mmol/L, ne zahtijevaju uzimanje
dodatninh ugljikehidrata prije laganog do umjerencg
vjezbanja 1 do 30 min naperneg viezbarja, a dulje
tielesne aktivnosti visokog intenziteta zahtijevaju
porovljenc mjgrenje tijekom viezbanja | uzimarnje ug-
liikohidrata u skladu s preporukama gore navedene
vrijednosti glukoze

O ako je vrijednost glukoze u krvi prije vjezbanja
iznad 14 mmel/L preporuéuje se odgoda
vjezbanja jer bi prisutnost kontraregularnih hormana
magla uzrokovati rast Secera u Krvi i ketona tijekom
vjezhanja



