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Biztonsagos testmozgas

1-es tipusu cukorbetegség mellett

1-es tipusu cukorbetegség mellett a testmozgas iddnként kihivast jelenthet, de ez nem akadalyozhatja meg az
aktiv életmdédot! A testmozgds mind a test, mind az elme szdmdra hasznos lehet. Nem csak a szivének és dltaldnos
egészségi dllapotdnak tesz j6t, mert a testmozgas fokozhatja a sejtek inzulinérzékenységét is.

Testmozgds el6tt megfontolandé szempontok:

» atestmozgas tipusa « alegutdbbiinzulinadag mennyisége
» atestmozgas idétartama és idépontja
* napszak « alegutébbiszénhidratfogyasztas

mennyisége és idépontja

Az dltaldnos cél, hogy biztonsagos tartomanyban |évé vércukorszint mellett kezdje
el a testmozgast.

Alacsony vércukorszint esetére tartson maganal gyorsan felszivodé

szénhidratot és valami harapnivalét.

A testmozgas eltéréen hathat az emberekre, és nem mindenféle testmozgdas okoz alacsony
vércukorszintet. Miutan kiderdlt, hogy adott testmozgas hogyan hat Onre, az orvosdval egyittmUkodve
hozzdigazithatja az étkezéseit és az inzulinjat.

Testmozgdstipusok: Lehetséges hatds a vércukorszintre:
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A testmozgas hatdsai nem érnek véget a testmozgas abbahagyasaval. Néha akar 6-15 éraval késdbb is jelentkezhet
alacsony vércukorszint. A késd esti testmozgas fokozhatja az éjszakai alacsony vércukorszint kockdzatat. Orvosa
segithet bedllitani az inzulinjat, hogy elkerllje az éjszakai vércukorszinteséseket.

A biztonsagos testmozgdasra vonatkozé tovabbi tajékoztatasért beszéljen orvosaval.

A FABULINUS-vizsgalattal kapcsolatos tovabbi tajékoztatasért forduljon

vizsgaléorvosahoz.

Csoddlatos a hozzdjdruldsa az I-es tipustu cukorbetegség kutatdsdahoz!
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