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Bezpieczna aktywnosc fizyczna

z cukrzyca typu 1

Cukrzyca typu 1 moze sprawié, ze aktywno$¢ fizyczna bedzie czasem wyzwaniem, ale nie nalezy z tego powodu z niej
rezygnowac! Aktywnos¢ fizyczna moze byé korzystna zaréwno dla ciata, jak i dla umystu. Oprdcz poprawienia pracy
serca i ogdlnego stanu zdrowia moze tez zwiekszad wrazliwos¢ komdrek na insuline.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen rozwaz nastepujgce wazne kwestie:

» Rodzaj éwiczenia » Ostatnia dawka insuliny i czas od jej przyjecia
» Czas trwania ¢wiczenia e llo$¢ ostatnio spozytych weglowodandw i czas
e Poradnia od ich spozycia

Wazne, aby rozpoczyna¢ éwiczenia, gdy stezenie cukru we krwi jest w bezpiecznym
zakresie.

Miej pod reka szybko dziatajace weglowodany i przekaske na wypadek spadku

stezenia cukru we krwi.

Aktywnos¢ fizyczna moze wptywacd na ludzi w rézny sposodb i nie wszystkie rodzaje ¢wiczeri powodujg
obnizenie stezenia cukru we krwi. Kiedy juz wiesz, jak dana aktywnosé wptywa na twdj organizm, mozesz
wspodtpracowacd z lekarzem, aby dostosowacd do niej swoje positki i dawki insuliny.

Rodzaje ¢wiczen: Mozliwy wptyw na stezenie cukru we krwi:

—% Mniejsza intensywnos¢, dtuzszy czas
trwania

Wieksza intensywnosé, krétszy czas
trwania

)
Mieszana intensywnosdé

Efekty ¢wiczen nie koricza sie w chwili zakoriczenia aktywnos$ci. Spadek stezenia cukru we krwi moze czasem wystgpic
6 do 15 godzin pézniej. Aktywnos¢ fizyczna w pédznych godzinach wieczornych moze zwiekszac ryzyko wystapienia
spadku stezenia cukru w nocy. Lekarz moze pomdc ci dostosowad dawki insuliny, aby unikngé nocnych spadkdéw
stezenia cukru.

Wozrost

Spadek lub wzrost

Porozmawiaj z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie wiecej o bezpiecznej aktywnosci fizyczne;.

Wiecej informaciji na temat badania FABULINUS moze udzieli¢ ci lekarz prowadzacy badanie.

Masz niesamowity wktad w badania nad cukrzyca typu 1!
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