DIJABETES I FIZICKA AKTIVNOST
Milka Mirnic

DOM ZDRAVLJA BANJA LUKA

UTICAJ FIZICKE AKTIVNOSTI NA SECER U KRVI

Kljuc je mjeriti secer prije i
poslije vjezbanja

UPUTSTVO UTICAJ FIZICKE AKTIVNOSTI NA
SECER U KRVI

- aerobna aktivhost 30 minuta

- postepeno povecavati do 60 min - fizicka aktivnost obicno snizava
svakodnevno ili vec¢inu dana u sedmici secer u krvi

- srcana frekvencija tokom aktivnosti - : & -
ce postepeno rasti do 60-70% max . glezétél-:‘aualr::imust I e

- trening zapoceti 5-10 min. zagrijavanjem ako je GUK>14 mmol/| prije viezbanja i
S ukljuEiti sve misice imate pozitivne ketone u mokraci -

. i potrebno je zapoceti intenzivniji program vjezbanja
- nositi odgovarajucu obucu

- ne ubrizgavati inzulin na mjesto gdje

ﬂEEkUjemﬂ vecu fizicku aktivnost ‘U’JEEBANJE S NEUROPATIIOM
- dovoljna hidracija
OPREZNOST

- intenzivne ili dugotrajne vjezbe sa opterecenjem

DIJABETES YOGA - trcanje/vjezbe pri tréanju
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- vjezbe u vrucoj/hladnoj prostoriji
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| — = _ - srednje intenzivne vjezbe
&, =a, i i E h é':"::1 - bicikl, plivanje, vjeZbe sa stolice, rastezanje

- laki ili srednje intenzivni kucni poslovi
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POSTUPAK ZA NIZAK NIVO GLUKOZE U
KRVI (HIPOGLIKEMIJU)

ODGOVARA OKO:

- 15 gr ugljenih hidrata

- 200 ml voénog soka

- do 150 ml bezalkoholnog dijetalnog pica
- 3-5 kom glukoznih bombona

- 4 kasike Secera rastopiti u 1/2 ¢ase vode

- 2 kasike meda
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