INSULIN KULLANAN DIYABETLIDE

EGZERSIZ YONETIMI




EGZERSIZ NEDIR?

Iskelet kaslarini sistematik, tekrarlayici ve diizenli olarak
calistiran, fiziksel kapasiteyi gelistiren, enerji tUketimini
saglayan fiziksel aktiviteler egzersiz olarak tanimlanabilir

Iskelet kasi yiksek derecede plastik bir dokudur ve egzersiz
gibi eksternal taleplere uyum saglama yetenegi yuksektir

Iskelet kaslar1 kan glukozunun vicutta en dnemli
kullanicilarindan bir tanesidir

Vucut agirliginin yaklasik yuzde kirkini olusturdugu
dusunuldugunde bu onem daha da artmaktadir

Egzersiz sirasinda calisan kaslarda enerji gereksinimindeki
artis glukozun ve yaglarin kullanimi da artirmaktadir
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EGZERSIZIN ISKELET KASINA ETKISI

iskelet kasina glukoz girisi artar

- Insiiline bagimlh olarak (Hiicre diizeyinde insdilinin etkinligi ve hiicrenin insiline
cevabi artar, insulin direnci azalir)

instilinden bagimsiz olarak (Egzersiz direkt olarak hiicre ici olaylari etkileyerek
hiucreye glukoz girisini artirir)

Kas kitlesi artar:
Glukozu depolayan alan artar
Glukozu kullanan kitle artar
Aerobik egzersiz iskelet kasinda lipid birikimini azaltir
Kas hucrelerinin oksidatif kapasitelerini artirarak yag yikilimini artirir
Instlin direnci azalir
KAN SEKERI DUSER
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EGZERSIZIN YAG DOKUSUNA ETKISI

Abdominal yag azalir

Yag dokusunda insulin reseptor
yogunlugu artar

Yag dokusuna glukoz girisi artar
Yag asiti ¢ikisl azalir

KAN SEKERIi DUSER
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EGZERSIZIN KARACIGERE ETKISI

Karacigerin insulin duyarlihgi artar

Karacigerden glukoz ¢ikigi azalir

KAN SEKERIi DUSER
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AEROBIK EGZERSIZ

Oksijen varliginda karbonhidrat ve yaglarin, su ve
karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilir

Uzun sureli ve orta siddette egzersizlerdir
Enerji kaynagi olarak glukoz, yaglar ve proteinler kullanilir

Kardiovaskuler sistemi, solunum sistemini ve iskelet
kaslarini geligtirir

Dayaniklilig artirir
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AEROBIK EGZERSIZ

- Hizli tempolu yiiriyls

* Dusuk tempolu kosu
* Bisiklete binme

- |p atlama

* Merdiven inip ¢cikma

* Yuzme
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ANAEROBIK EGZERSIZ

Oksijen kullaniimadan enerji saglanir

Enerji kaynagi olarak kandaki glukoz ve depo
glikojen kullantlir

Kisa sureli siddetli egzersizlerdir

Patlayici gucun ve iskelet kaslarinin gelisimini
saglanir
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ANAEROBIK EGZERSIZ

Agirlik antrenmanlari
Hizli tempolu kosu

Basketbol, voleybol gibi
takim sporlari

Yelken, sorf gibi su
sporlari
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EGZERSIZ EGITIMI

Sikhk
Suresi
Siddeti
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HASTAYA SORULACAK SORULAR

Ne zaman egzersiz yapmayi dusunuyorsunuz?
Hangi saatlerde yapacaksiniz?

Ac yada tok mu olacaksiniz?

En son ne zaman insdlin yaptiniz?

Egzersizler ayni zaman diliminde, ayni siddette ve ayni slrede olursa
kontrol etmek ve tedavi etmek kolaydir
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EGITIM 1

Gunluk plan yapin
Bir sonraki gun icin plan yapin

Egzersiz boyunca kan sekeri neydi, nasildi?
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KAN SEKERI DUSUKLUGUNU
ONLEMEK

Baslamadan once kan sekerinizi olgun
Ihtiyac hissettiginiz her an kan sekerinizi 6lgebilirsiniz
Ekstra bir ara 6gun ihtiyaciniz olabilir

Tip 1 diyabet insulinle tedavi edildigi icin egzersizde ani kan sekeri
dismeleri onemli bir sorundur.

Hastalarin eline yapacaklari ile ilgili bir kontrol listesi verilebilir
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KONTROL LISTESI

Egzersizden once oOlgun
Neye ihtiya¢ var ??7?* Kan seker sonucuna gore eylem plani ne olmali?
Egzersiz tlru ve suresine gore

1. Insilini az yap

2.Ek karb al

3.Ek doz yap

En son yaptiginiz insulinin etki stresinin bitip bitmedigine bakiniz(aktif
insulin suresi)
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EGZERSIZ YADA HERHANGI BIR
AKTIVITEDEN ONCE KAN SEKERINI
BILMEK

Eger dusuk ise hizli etkili bir karb inhtiyaci olabilir
Keton var ise yukseklik devam edeceginden egzersiz ertelenmelidir
Keton yok fakat kan sekeri yuksek ise, insulini 3 saat icinde yapmis

ise(aktif ins) egzersiz yapabilir.
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UZUN SUREN EGZERSIZ YADA
AKTIVITE

Orn. Bisiklete binmek gibi aktivitelerde daha sik 6lgim gerekebilir.

Hipoglisemiyi onlemek i¢cin 20 yada 30 dak araliklarla sekerli sivilar
yada glukoz tabletleri alabilir.
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ALKOL VE AKTIVITE

Dans etmek

Yuzmek
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Fiziksel olarak aktif ve disarida ¢alisan kisilerde gunun sonunda
hipoglisemiler olabilir, bu gibi bir durumda insulin dozu azaltilabilir.

Kisi insuline karsl daha duyarli hale gelmistir.

Uzun slren ve kas kutlesinin daha fazla kullanildigi durumlarda gece
boyunca bile insulin dozu azaltilabilir
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BEKLENMEDIK YUKSEK SEKER

Egzersizden sonra hiperglisemi olursa nedenini disunun, ¢unku
egzersiz hipoglisemiye yol acar.

Hipoglisemi olursa arkasindan hiperglisemi olabilir
Asiri karb alimida hiperglisemiye neden olabilir

Genglerin spor salonundaki durumlari hakkinda bilgi edinin, bu gibi
durumlar en ¢ok spor salonuna gidenlerde gorulur
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SIKCA SORULAN SORULAR

Egzersiz seker dusuklugu yapar mi?
Insuilin doz ayari ne zaman yapilmahdir?

Egzersiz sirasinda hipoglisemi tedavisi ya da hipoglisemiyi dnlemek igin ne
yapiimali?

Egzersiz ginun hangi saatinde yapilmali?

Egzersiz surdurulebilir mi?

Son yapilan egzersizde hipoglisemi ne kadar surdu?
Egzersiz sirasinda beklenmedik bir yukseklik oluyor mu?

Kilo vermek istiyor musunuz?
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ORNEK VAKA 1

Tip 2 diyabet

58 yasinda

Proliferatif retinopati gelismis.
Gunde 2 doz mix insulin kullaniyor
Egitim duzeyi ilkokul.

BMI= 30
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Her gun yarim saat orta tempolu yuruyus yapilabilir.

Yuruyus temposu yanindaki ile konusurken soluk soluga
kalacak sekilde olmamalidir.

Yuruyus yemekten yarim saat- kirkbes dakika sonra
yapilmalidir (Sabah kahvaltisi). NEDEN SABAH??7??
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ONERILER

Hangi saatlerde egzersiz yapmayi dugunuyor
Yaninda mutlaka hipoglisemiye karsi glikoz bulundurmali
Egzersize gitmeden once kan sekeri olgumu

Birka¢ gun egzersiz sonrasi not almasi
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VAKA 1 ICIN DIYABETIN YONETIMI

Mix insilin kullandidi icin egzersiz saati cok dnemlidir. instlinin etki
sureleri ve pik zamanlarina gore egzersizin saati onemlidir.

Bu tur insulin kullananlarda sabah kahvalti sonrasi egzersiz uygundur.
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ORNEK VAKA 2

25 yasinda Tip 1 kadin hasta,
Komplikasyon gelismemis,
Yogun ins tedavisi aliyor
Calisma saatleri 08.30/17.30
BMI=24
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Haftada 3 gun 45 dak yuruyus

Haftada iki gun de dusuk tempolu kosu
yapilabilir (Kalp atim hizi 120-150/dk olacak

sekilde).

Spor yemekten yarim saat-kirkbes dakika sonra
yapilabilir.
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DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Eger ogunden sonraki bir iki saat icinde egzersiz planliyorsa, ogun
oncesi insulin dozunu %50’ye kadar azaltilabilir

Her kosudan once kan sekerini olgcmeli

Kosu sirasinda kesme seker tasimali
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ORNEK VAKA 3

T.C 30 yasinda tip 1 diyabetli
Insuilin pompasi kullaniyor

Fitness salonuna gidiyor
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BILMEMIZ GEREKENLER

Hangi saatlerde salonda oluyorsun?

En son ne zaman insulin yaptin?

En son ne zaman bir seyler yedin?

Salona gittigin zaman araliginda kan sekerin ne duzeyde seyrediyor?
Aksam yemegi saatin egzersizden sonra mi?

Gece ara 6gunun var mi?
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T.C aksam uzeri is ¢ikigl salona gidiyor, yemek oncesi
Kan sekeri profili istenir
17-18 arasi genelde 120-180 arasi
Ne kadar sure egzersiz yapiyor?
Ne tur bir egzersiz yapiyor?
Ne zaman bitiyor?
Bittiginde kan sekeri ne kadar?
Ne zaman aksam yemegi yiyor?
Yemek oncesi kan sekeri ne kadar?

Yatarken kan sekeri ne kadar?
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EGITIM

B_agllan_glg kan sekerine gore egzersizden 90 dak 6nce bazal oranini %40 azaltmasi
soylenir.

Aktif insulin var mi yok mu sorgulanir?
Enjeksiyon kullananlar igcinde gecerlidir. Onceki yaptigi dozun saati sorgulanir.
Yaninda mutlaka basit karbonhidrat bulundurmasi soylenir
Gece bazalini yada uzun etkili insulini %20 ila %40 azaltmasi soylenir
*****kan sekeri profiliyle bir hafta sonra kontrole ¢cagirilir.

PROFiIL:

Oncesi: 140 mg

Sonrasi:120 mg

Aksam yemek oncesi: 110 mg

Tokluk: 160 mg

Gece yatarken: 155 mg

Gece 03:50 mg( 4 kesme seker)

Sabah aclik: 72 mg
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Bu sonuclara gore yapilacak insulin doz degisiklikleri
Gece bazali daha da azaltilabilir(pompa bazali yada uzun etkili insulin)

Gece yatarken uzun etkili karbonhidrat almasi soylenir bunun sebebi kas
dolum etkisinden dolayi ge¢ hipoglisemileri onlemektir.

Gece en az 15 gr kompleks karbonhidrat iceren bir ara 6gun onerilebilir.
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ORNEK VAKA

Tip | diyabet

29 yasinda
Calisiyor
Komplikasyon yok
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BASKETBOL

Haftada bir aksam uUzeri 2 saat basketbol oynuyor,
ONERILER
Kan sekerini egzersizden 60-90 dak once 0l¢
150 mg Uzerinde ise

Egzersizden 90 dak. once 15 gr karb tercihen meyve ye ve bazalini %40
ila %50 azalt

Sen en iyisi beni egzersizden once ara
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