A diabétesz és a mozgas kapcsolata diohéjban

Mindannyian tisztdban vagyunk vele, hogy a sport az egészséges életméd része — legyen az
barmilyen: futds, aerobic, joga, tdnc, biciklizés, teniszezés, sorolhatndnk a végtelenségig.
Rengeteg kutatds kimutatta mar, hogy a rendszeres mozgds mennyi jotékony hatassal bir.
Rendben, de mi van akkor, ha diabétesszel éliink? Olyankor is lehet sportolni? Vagy minden
koriilottink 1évé inkdbb ova int ettdl, hiszen a sport csokkenti a vércukorszintet, és igy
veszélyes? Mikor sportolhatunk? Nos, a teljesség igénye nélkiil, kicsit ennek jarunk utana most
ebben a cikkben — érintve kicsit az étrendet is.

Eldszor is szeretném leszogezni, hogy diabéteszben is lehet, sot, kifejezetten ajanlott sportolni.
A mozgas alapveté része a diabétesz prevencidjanak és kezelésének, ugyanis javitja az
anyagcserét, az inzulin hatékonysaga n6 rendszeres sport mellett, a HbAlc érték is javulhat, és
csokkenti a sziv-érrendszeri betegségek kialakuldsanak kockézatat, valamint a rendszeres
sportbdl adodo fogyas is tobb szempontbol eldnyds. Ha pedig prediabéteszrdl beszéliink, a
rendszeres, intenzivebb sport beiktatdsa csokkentheti a diabétesz kialakulasat.

Nagyon fontos a rendszeresség és a valtozatossag, amennyire az idénkbdl kitelik. Erdemes
legalabb naponta 30 percet, hetente 150 percet mozgassal tolteni, a legidealisabb esetben pedig
valtogassuk a héten a stlyzds, erdsitd edzéseket az aerob, kardio tipust edzésekkel. A stlyzos
edzések raadasul csokkentik az aerob edzés soran — 1-es tipustl diabétesz esetén nagyobb
es¢llyel — kialakuld hipoglikémia esélyét. Ha iil6 munkat végziink, akkor lehetdség szerint
féloranként szakitsuk meg az iilést egy kis mozgassal (csak par percre alljunk fel, nytjtoéztassuk
meg magunkat, sétaljunk egy kicsit stb.).

Nagyon fontos, hogy amennyiben 1-es tipusu diabétesszel éliink, vagy hajlamosak vagyunk a
hirtelen hipoglikémidra, akkor mozgés eldtt, alatta rendszeresen és utana is ellendrizzik,
monitorozzuk a vércukorértékiinket, vagy haszndljunk folyamatos szoveti gliikdzmérd
szenzort. A mozgast 8,3 és 13,9 mmol/l kdzotti vércukorérték mellett idealis elkezdeni, ugyanis
ha alacsonyabb, akkor jobban fennall a hipoglikémia veszélye, ha pedig magasabb, akkor a
szervezet folyamatai miatt tovabb novekedhet mozgas hatasara. Ezért mindig ellendrizziik a
vércukrunkat mozgas eldtt is.

Etrendi szempontbél a sportnal az egyik legfontosabb téma a hipoglikémia kezelése. A sport
megkezdése eldtt, amennyiben 5,0 mmol/I alatt van a cukrunk, fogyasszunk 15-30g gyorsan
felszivodo szénhidratot (05-1 g szénhidrat/testsuly kg/ora szerint szamoljunk). Tehat pl. ha egy



70 kg-os ember 1 Oraig szeretne intenziven sportolni, €és 5-8,3 mmol/l kozotti vagy 5 mmol/l
alatti a cukra, a mozgas eldtt fogyasszon 35-70g gyorsan felszivodd szénhidratot a mozgas
intenzitasatol és a vércukorértékétdl fiiggden. 13,9 és 19,4 mmol/l kdzotti vércukorérték esetén
ne kezdjlink intenziv mozgasba, mert az tovabb emelheti a vércukrot, de mérsékelt vagy
kozepes intenzitdst mozgast elkezdhetlink az ajanlasok alapjan.

A sport egyéb dietetikai aspektusai igen 0sszetettek, és egyénileg valtozhatnak, tovabba nagyon
sok személyes tényezOtdl fliggnek, igy javasolt sportdietetikus végzettséggel rendelkezd
dietetikust felkeresni, amennyiben részletesen szeretnénk megbeszélni az étrendiinket a
sportoldsi szokasainkat is figyelembe véve — kiilondsen, ha komolyabban, esetleg
versenyszeriien sportolunk diabétesz mellett.

Forras: https://diabforum.hu/cikk/fizikai-aktivitas-edzes-diabetesz-az-ada-
allasfoglalasa/?utm_source=chatgpt.com



