Tip 1 Diyabet ve Egzersiz

Egzersizin hem tip 1 hem tip 2 diyabetlibireylerde yararli oldugu bilinmektedir. Kan sekerinindiizenlenmesinde
instilin tedavisi ve beslenmenin planlanmasindan sonra, egzersiz {igiincii 6nemli bilesendir. Egzersiz, kan sekeri
diizeyinin dengede tutulmasina yardimer olur. Egzersiz yapan ileri donemde ortaya ¢ikan komplikasyonlarin
belirgin olarak azaldig1 gdsterilmistir.

1. Egzersizin Olumlu Etkileri
e Dokularda insiilin duyarliligini arttirarak insiilin direncini azaltir.
e  Kullanilan insiilinin etkisini arttirir ve instilin ihtiyacini azaltir.
e Kan sekeri diizeyini disiirlir, metabolik kontrolii saglar.
e Keton olusumunu azaltir.
e Kilo kontroliinii ve kilo vermeyi saglayarak obeziteyi onler.

e Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek, damar hastaliklari riskini azaltir. HDL kolesterolii
arttirir, LDL kolesterolii azaltir.

e  Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artis saglar.
e Kardiyovaskiiler fonksiyonlari gelistirir ve kan basincinin diizenlenmesine yardimei olur.
e  Eklem hareketlerini, kas kiitlesi ve giictinii arttirir.

e lyilik hissini arttirir, yasam kalitesini yiikseltir.

2. Egzersiz Hakkinda Genel Oneriler

e  Biitiin diyabetli ¢ocuk ve ergenlerdiizenli egzersiz programi yapmalidir.

e Egzersizin, uygun ana 6giinler sonrasi her giin yapilmasi gereklidir.

e Fiziksel aktivite/oyun diyabetli gocugun yasina, istegine ve yetenegine uygun olmalidir.

e  Cocugun keyif alarak yapacagi ve takim i¢inde olacagi egzersizler tercih edilmelidir.

e [Egzersize kisa ve az yogun programlarla baglanip siiresi ve siddeti kademeli olarak arttirilmalidir.

e  Egzersiz Oncesi, sirasinda ve sonrasinda kan sekeri takibi yapilmalidir.

e [Egzersiz sirasinda diyabetli ¢ocuk ya da ergen yaninda mutlaka kesme sekeri bulundurmalidir.

e Egzersiz acken veya yemekten hemen sonra yapilmamali, ideal olarak yemeklerden 1-2 saat sonra yapilmalidir.
e Kullanilan kisa ve hizli etkili insiilinin pik saatlerine dikkat edilerek egzersiz zamani planlanmalidir.

e [Insiilinin hizli emilimine yol agacagi i¢in egzersizin aktif olarak etkiledigi bolgeye insiilin yapilmamalidir.



Ornegin: bisiklete binilecekse insiilin uygulamasi bacaga yapilmamalidir.
Egzersiz oncesi insiilin dozunun azaltilmasi gerekebilir.

Egzersizden 6nce kan sekeri 100 mg/dl altinda ise yogun egzersiz yapilmaz. 100-200 mg/dl ise 15 g ek
kompleks karbonhidrat (yaklasik 1-15 g/kg) alinmalidir.

Egzersize mutlaka 5-10 dakikalik 1sinma periyodu ile baslanmali ve egzersizin sonunda 5-10 dakikalik
soguma periyodu bulunmalidir.

Aerobik egzersizler, orta ve yogun siddette, haftada en az 3 giin ve glinde 30-45 dakika olmalidir.
Onerilecek aerobik egzersizler; yiizme, yiiriime, kosma, bisiklete binme gibi.

Egzersiz sirasinda bol su ve sade soda tiiketilmelidir.

Egzersiz yapilacak ortamin 1sisina uygun kiyafet secilmelidir.
Egzersiz i¢in uygun ayakkabi giyilmelidir.

Egzersiz Yapilmasimin Uygun Olmadigi Durumlar

Yemek yedikten hemen sonra (ilk bir saat i¢inde),

Insiilin yapildiktan hemen sonra,

Kan sekeri seviyesi 100 mg/dI’nin altinda ise,

Kan sekeri seviyesi 250 mg/dl’nin iistiinde ve idrarda keton varsa,
Hastalik durumunda,

Asiri sicak ve soguk ortamlarda.

Beden Egitimi Dersi ve Yarismali/Antremanh Sporlar
a. Beden Egitimi Dersi

Diyabetli cocuklarin beden egitimi derslerine aktif katilimi onerilmektedir. Milli Egitim Bakanligi’nin direktifleri
dogrultusunda genel anlamda tiim derslerin saat ve giinii belirlenmistir. Bu nedenle diyabetli birey ve cocuklarimizda
ders dncesi ve sonrasi alinacak tedbirler saglanabilmektedir.

Beden egitimi derslerinin sabahtan ilk iki saat veya 6gleden sonra ilk iki saat olmasi tercih edilir. Bu saatler 6giin
sonrasi egzersiz saatlerine denk geldigi i¢in hem kan sekeri diisme etkisi az olacak hem de ek 6giin alinmasina
gerek kalmayacaktir. Bunun i¢in okul idaresinden veya ders 6gretmeninden destek alinmasi onerilmektedir. Bu
desteklerin saglanmasi ve okul idaresinin bu durumdan haberdar edilmesi en énemli tedbirdir.



b. Antremanh veya yarismal sporlar

Cocugun diyabetli olmasi, antremanli veya yarismali sporlara katilimi i¢in engel
degildir ancak, diyabetli ¢ocuk/ ergen ve ailesi ile isbirligi i¢inde gerekli tedbirlerin
alimmasi zorunludur.



