Aktywnos$¢ fizyczna jako darmowy lek. Jak ruch wptywa na
wrazliwos¢ komaorek na insuline.

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych, a jednoczesnie najbardziej
dostepnych i bezptatnych narzedzi w profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu 2. Jej wptyw na
organizm czesto porownywany jest do dzialania leku poprawiajacego wrazliwosc¢ na insuline.

Jak ruch wptywa na wrazliwos¢ na insuline

Podczas wysitku fizycznego pracujace miesnie zwiekszaja zuzycie glukozy, czeSciowo w
sposob niezalezny od insuliny, co samo w sobie obniza poziom cukru we krwi. Dodatkowo
regularny trening zwieksza liczbe i wrazliwosc¢ receptoréw insulinowych w komoérkach
miesSniowych, dzieki czemu komorki skuteczniej reagujq na insuline i sprawniej pobierajq
glukoze z krwi nawet poza czasem samego ¢wiczenia. Efekt ten utrzymuje sie przez
kilkanascie do kilkudziesieciu godzin po pojedynczym treningu, dlatego regularnos¢
aktywnosci ma tak duze znaczenie.

Jaki rodzaj aktywnosci jest najbardziej korzystny

Najlepsze efekty przynosi potaczenie ¢wiczen aerobowych, takich jak szybki marsz, jazda na
rowerze, ptywanie czy taniec, z treningiem oporowym (sitowym), angazujacym gltowne
grupy miesniowe. Trening aerobowy poprawia wydolnos¢ krazeniowo-oddechowgq i pomaga
kontrolowa¢ mase ciala, natomiast trening sitowy zwieksza mase miesniowa, co dodatkowo
poprawia gospodarke glukoza, poniewaz miesnie sg glbwnym miejscem magazynowania
glukozy w organizmie.

lle i jak czesto ¢éwiczyé

Zalecenia dla wiekszos$ci dorostych os6b z cukrzyca lub zagrozonych jej rozwojem mdéwia o
co najmniej 150 minutach umiarkowanej aktywnosci aerobowej tygodniowo, roztozonej na
co najmniej 3-5 dni, uzupeklionej o 2-3 sesje treningu sitowego w tygodniu. Osoby, ktore
dotad prowadzity siedzacy tryb zycia, powinny zaczynac stopniowo, np. od krotkich,
codziennych spacerow, i konsultowac plan aktywnosci z lekarzem, szczegoélnie przy
wspdtistniejacych powiktaniach cukrzycy, takich jak choroby serca czy neuropatia.

Podsumowanie

Regularna aktywnos¢ fizyczna dziala niemal jak dodatkowy lek — poprawia wrazliwo$¢ na
insuline, pomaga kontrolowac¢ mase ciata i poziom cukru we krwi, a przy tym korzystnie
wplywa na cate zdrowie. Warto wiaczy¢ ruch do codziennej rutyny stopniowo i
systematycznie, dostosowujac go do wlasnych mozliwosci.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzqcym.



