Рухайтеся на здоров’я
Лікарі полюбляють казати, що цукровий діабет – не захворювання, а «певний стиль життя». І фітнес при діабеті може суттєво підвищити якість цього життя. «Фізичне навантаження сприятливо впливає на всі обмінні процеси, а передусім – на вуглеводний обмін, - запевнюють лікарі-екдокринологи. – Покращується поглинання глюкози м’язовою тканиною, підвищується чутливість інсулінових рецепторів до інсуліну. За рахунок цього падає рівень цукру в крові, і можна зменшити дозування цукрознижувальних препаратів, зокрема й інсуліну. Окрім того, посилюється розщеплення жирів, знижується маса тіла, а водночас і ризик розвитку серцево-судинних захворювань».

Правила фітнесу при діабеті 

1. Проконсультуйтеся з вашим лікарем. Лише ендокринолог-діабетолог, ознайомлений з особливостями вашого стану та історією хвороби, має право вирішувати, які фізичні навантаження ви можете собі дозволити. Питання щодо інтенсивності тренувань та вибору конкретних вправ слід вирішувати індивідуально, залежно від віку, типу діабету, супутніх захворювань. 
2. Контролюйте рівень цукру. Заняття спортом знижують рівень цукру в крові: під час фізичних навантажень м’язи витрачають глюкозу. А це означає, що лікар має знизити дозу інсуліну. А щоб зрозуміти, на скільки саме, потрібно вимірювати рівень цукру натщесерце перед заняттями, а також через 30 хвилин після них, і фіксувати показники в щоденнику самоконтролю. 
3. Збільшуйте навантаження поступово. Тривалість занять у новачків повинна складати всього 5-10 хвилин. І поступово зростати до 30-40 хвилин. Причому тренуватися краще практично щодня – 4-5 разів на тиждень. 

4. Правильно харчуйтесь. Як правило, для людей з першим типом діабету перед інтенсивними фізичними навантаженнями необхідне зниження дози інсуліну. А також додаткова кількість вуглеводів: збільште їхній вміст в порціях, які ви з’їдаєте на сніданок. Це можуть бути фрукти або кисломолочні продукти із сухофруктами.

5. Стежте за своїми відчуттями. Визначати, чи слід вам сьогодні взагалі займатися фітнесом, потрібно за рівнем цукру. Якщо зранку його рівень менший, ніж 4 ммоль/л, або більший, ніж 14 ммоль/л, заняття спортом не рекомендуються. У першому випадку можливий ризик гіпоглікемії, у другому – гіперглікемії (у такому разі потрібно негайно звернутися до лікаря). Ну і звісно ж, якщо під час занять виникли неприємні відчуття в ділянці серця, головний біль, запаморочення і сильна задишка, негайно припиніть заняття і зверніться до лікаря. 
6. Не припиняйте займатися. Украй важливо, аби фізичні навантаження були регулярними. У разі тривалої перерви позитивний ефект від фізичних вправ швидко зникне, а рівень цукру в крові підвищиться.

Пам’ятайте, що діабет є серйозним фактором ризику розвитку серцево-судинних захворювань, а недостатня фізична активність ще більше підвищує ризик розвитку ускладнень, пов’язаних з роботою серця. Регулярні заняття спортом допоможуть покращити рівень цукру в крові та зменшити ризик захворювань серця одночасно!

