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ZCHh TRATAMENTEI,

CARE ESTE EFECTUL DIRECT AL EXERCITILOR FIZICE
ASLIPRA GLICEMIEI?

Exercipnle fizice influemeaza glicema st din acest motiv pol complica pugin contralul
plicenmied daci luagl insulisd sau medicamente sulfonilureice hipoglicemiante', Cu toate
acesiea, beneficnle sunt atin de mart dacd avel diabet de np 2, Incit ar fi o prosie 3
refuzall un program de exercigii Nzice,

A la mind, recomandirile pentru tratamentul diabetulug au repetar un adevir parjial,
si anume ci exercigiile fizice scad intotdeauna nivelul glicemiei. In reatitate, efortul fizic
poate cu adevaral si redocd glicemia prin cresterea numiralut 51 a mobslizirn transpor-
torllor glucozel din celulele muschilor, Totusi, trebuie indeplmite anummte comxdign ;
efortul trebuie 53 fie prelungit in mod adecvat, mvelul insulinet serice trebuie sa fie
carespunzitor. glicemia i trebuie 54 fie prea ridicald si, i cazul celor mal mulf din-
ire nod, exercifiile firice nu trebuie facute mai devreme de irei ore de la trezire (veri
paging 2013,

Exercifiile fizice moderate 5i intense, precum inotul, alergares, ridicarea de greudigi
sau tenisil - spre deosebire de exercifiile obignuite, precum mersul pe jos -, determini
secrelia imediatd a honmontlor _stresuliu” sau contrareglaton (epinefring, cortizoful et ).
Acestia semnalizeazd ficatului si muschilor s3 retrimitd glucoza in fluxul sangvin prin
transformares glicogenulul depozitat in glucozd. Riispunsel nondiabetic la glucoza supli-
meniatd esie eliberarea umnei cantitdii mici de insulin depozitatd penfru prevenirea
cresterii glicemiei. De aceea, glicemia nu va creste. Dacl un pacient cu diabet de tip 2
care nnare raspuns insolinkc in faza | face sport careva minute, glicemia i poate cregte
un tmp, dar in cele din urma va reveni la normal, gratie raspunsului insulinic in faza
a ll-a. Astfel, exercifiile fizice viguroase sowrre pot cregte glicemin, in timp ce exerci-
tiile fizice prefungive o pot rediee. Din acest motiv, dr. Elliow P, Joslin ne-a spus odath
{in 1947): _Nu fugiti un cvartal dupid un autobuz, fogiti o mila®,

Cand insaling esic aproape absentd in sange, glucoza eliberash ca rhspuns fa hormo.
ik stresolui no poate intra imediat in celulele muschilor g1 ale ficamiui. Drepr urmare,
ghicemia conrinud & creascd, ar muschii rrebuie 34 52 bazere pe priasimea depozitard
ca &4 olringd energic. Pe de alti parte, s presupunem ¢ v-afi injectar suficientd insufins
¢ acfiune prelungis  ultimele 12 ore pentmy a va mentine glicemia in limita doritd
fird exercifii fizice, iar apoi alergafi cdreva mile. Veti avea un nivel al insulinei serice
mai mare decdt este necesar, decarece spomul faciliteaza actiunea insulinei deja prezente.
De aceea, glicemia ar putea sciidea pren mult, Administrarea sulfonilureicelor, o clasi
de agenit hipoglicemianti orali, poate avea acelasl efect. Mai mol, daci vi injectati
insuling in (esumurile care s¢ suprapun peste muschit lucrath sau poate chiar in muscha,
ACCASLA podre Ajunge in sange atir de repede. InCAn ar putea cauza o hipoglicenie severi,
Mondiabeticii si cei cu diabet de tip 2 care nu ian insulind sau solfonilureice isi pot
reduce avtomat secretia de insulind. ca reacgie la eforml fizic

Mu este recomandar 54 facefi sport dacd averi o glicemie mai mare de 170 mga/dl.
Aceastd valoare variazi in functie de persoani $i de medicamentele administrate, Se

. Duph cum val explics in capitoful 13, eu nu recomnnd medicamenteie sulfonilureice sau pe
cele similare.
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intdmpla astfel deoarece exercifitle fizice au tendinga 53 agraveze hiperglicemia. Efectul
va fi mai blind dach producegi multd insuling §i este cel mai grav pentru un pacient cu
diabet de tip 1 care nu isi administreaza insuling suplimentard pentru prevenirea hipergli-
cemiei. Am o pacientd cu diabet de tip 1 care i51 mentine gliceima practic nonnali, lnci
produce pufini insulind, iar injectiile cu insulind ii displac atit de muh, incar face spon
dupii prinz in fiecare zi pemtru a evita injectia care i-ar compensa dejunul. In cazul ei,
sportul § canfitatea micd de insulind pe care incd o produce dau rezultate foarte bune,

Dupd cum am menjionat anterior, un mare avantaj al exercitiilor firdce regulate si
intense in cazul diabemlui de tip 2 este cit cle pot genera o reducere pe tenmen lung a
rezistentei la insulind, prin cregterea masei musculare. De aceea, dezvoltarea pe termen
lung a mugchilor poate facilita controlul glicemiei i pierderea in greutate. Diminueazd
el viteza cpuizarii celulelor bera, deoarece maportul crescur dintre masa musculard si
prasimea abdominald scade rezistenfa la insulind 5i astfel reduce necesitatea producerii
insakimei.

FENOMENUL ZORILOR 51 SPORTUL

Mai mulfi pacienfi de-ai mei cu diabet de tip 1 trebuie sd-5i administreze suplimentar
insulind cu acfiune rapidd clind fac sport dimineaja, dar nu §i ciind fac sport dupd-amiaza.
Acesta este un exemplo griitor al modului i care fenomenul zorilor reduce pani si
nivelul insulinei serice injectate. Dupd-amiaza, glicemia acestor pacienti se reduce atunci
cand fac spont, dar dimineafa cregte dacid nu sl injecteazd imediat insulind cu acliune
rapida.

LIMITELE EXERCITHLOR FIZICE

In ciuda beneficiilor sportului, un program de exercitii fizice cane mu este elaborat in
mod itehgent poate gvea rerultate dezastruoase. Clhiar dacii va constderatl T excelemi
formii fizicid, trebuie si va consultati medicul inainte sii incepeti. Nuo witati cid existi
anumite probleme fizice care pod lunita tipul si intensitatea exercifiilor firice. Viarsia,
cindtatea inimii si muoscalaturii, numdrul aniler in care afi avut diabet, nivelul mediu al
glicemiei, dacd sunteli supraponderal si in ce misurd 51 ce tip de complicatii diabetice
afi dezvoltal — toate acestea trebuie luate in considerare pentru a stabili ce tip de exer-
citii fizice ar trebui =i face(i si ciit de inens.

inainte s incepeli

Ceea ce unneaza sunt diferite aspecte ale samdtifli dumneavoasird care trebuie luate in
calcul §i discimate cu medicul Inainte &i ncepell un program de exercifll fizice,
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Imima. Togi cei de peste 40 de ani 51 diabeticii de peste 30 de ani trebuie 5i faci
analize de depistare a bolii aneriale coronariens nainte si inceapd un nou program de
exercitit fizice. Se recomandd cel pufin un test EKG la efort, o ecocardiografie sau o
scintigrafie cu taliv pentru testarea rezistenied. Un raport recent publicat in revista Jorrnad
af the American Medical Association a demonstrat cii cel mai bun test pentro anticiparea
unui atac de cord in urmdtorii zece ani este scorul de calciu al arterelor coronare olyi-
nut cu ajutcrul tomografiei computerizate cu fascicol de electroni. Eu solicit realizarca
acestui test la adulfii cu diabet de tip 1 si la tog diabeticii de peste 40 de ani inainle si
e prescriv exercitii cardiovasculare (vezi pagina 197), Acest test calculeazd numanul §i
volumul placilor caleificate la nivelul anerelor coronare, Dacd rezultatul este anormal,
te cer pacientilor s meargd la un cardiolog, care le va recomanda un rifm cardiac maxim
in timpul exercitiitor. Dacd esre de acord, vom cregte lent ritmul cardizc fined din timpual
exercifitfor fizice pe o pericadd de lum sau am de zile. Un rezultat anormal al tesoului
mu trebuie s& excludd neapiran exercitiile fizice, dar poate sugera limitarea san suprave.
gherea lor atemtd, Din nou, cerefi sfamul mediculul inzinde 58 Incepefl un nou program
de exerciii.

Hipertensinnea, [legi pe termen lung exercifiile fizice ajwi la reduceres tensiunii
in stare de repans, tensiunea v poate creste in timp ce face(l sport. Dacl prezeniafi
oscilagii ale tensiunii, poate exista un risc de accident cercbral sau de hemoragie recini
and In rimpul exercitiilor fizice viguroase., Din nou, contacrafi-vi mai intii medicul

Ochii. Iminte s incepeil orice program de exercifii fizice, rrebule sa faceql un exa-
men oftalimologic 1a un medic, oftalmelog sau, in mod ideal, un oftalmoleg specializat
in problemele retinei, co experientd in evaluarea rerinopatiel diaberice, Anumire tpuri
de retinopatie sunl caracterizate de prezenia necvascularizatiel - noi vase de singe foarte
fragile care se dezvoled din retind In corpul vitros care o acopera, Dacd facefi prea mult
efort, stafl cu capul in jos sau aterizafi puternic pe picioare, acesie vase s¢ pol sparge
51 pot sangera, cauzand orbirea, Dacd medicul sau oftalmologul dunneavoasird identifica
astliel de vase, probabil vi se vor interzice exercifiile fizice care necesild efor pulermic
(precum ridicarea de prevan, tactiun, flotir sau abdomene) s schimbarea brosci a
misciril (precum alergarea. sariturile, cobordrile sau scufundarile). Ciclismul si Inotul
la suprafard sum de obicer alternative acceptabile, dar mai intdi discorati cu medicul
dumneavoasii

Lesinurile. O afectiune a nervilor nuibitd peuropatie autonomd cardiovasculara
(cauzatd de o hiperglicemie cronicd) poare duce la amerell si chiar la fesin in condigile
amumitor tipuri de efort (vezi paginn 315}, precwm ridicarea de grewrili sau abdomenele.
De aceea, rrebuie sii va lansagi trepear ' astiel de activitig si numai cu avieal mediculus,

Dacd luati medicamente hipoghicemiante. Daci luagl insulind sau agenli hipogli-
cemici orali, asigumli-vd cd avefi glicemia stabild inainte s incepeli un program de
exercifit [izice imtense. Dupd cum am notat angerior, exercitiile fizice pot avea un efect
semnilicativ asupra plicemied st introdue astfel o abltd variabila care 1 poate deruta pe
cei care vii cilesc masuritorile glicemiei. Este mult tnai ugor 53 vii reajustagi dieta gi/san
medicamentele in funcgie de activitatea Firicd dupd ce ajungedi si vi controlati glicemia.
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Neuropatie nutonomd (vegetativd). Dacd nu pute(i transpira sub talie, este posibil
ta exercifiile fizice prelungite si va calzere o crejlere exagerala a lenperaiurii corporale.

Profeinuria. Cantitatea crescutd de proeine in urind este de obicel exacerbatd prin
exercitii fizice intepse. La rdndul sfiu, acest Jucru poate agrava posibilele afectiuni ale
rimichilor. Anpalizele de singe si urind prin care se verifici funciionarea rimichilor pot
da rezultate anormale rimp de douwi-trei zile dupd exercitiile fizice inrense,

Preocupdri permanente pentru diabeticii care fac sport

Urmeazii o listd cu probleme de sindiate care trebuie avute in vedere constant de-s
lungul unui program de exercitii fizice. De asemenca, aminati astfel de exercifii daci
sunteli programat o analize pentro rimichi, sange sau urind.

Operaln chirurgicale recente. Dach att fost supus unel interveniil clurirgicale de
curdnd, este bine si fifi prodenti san si vi ablinet pind cind primig permisivnes chi-
rargilul dmmneavoasiri.

Modificiirt ale valorilor glicemiel. Chiar dupa ce glicemia este relativ bine contro
lati, belile, deshidrararea si chiar cregterile ocazionale ale glicemici la peste 170 mg/di
sunt motive s& vil abgineft de la exercigii fizice. La multe persoane, glicemia care depa-
seste 170 mg/dl creste si mai mult odard cu exercitiile fizice din cauza producerii hor.
monilor de stres despre care am discutat.

Miveluri ale glicemiei sub valorile-fintd. Dacii luaji medicamente hipoglicemiante,
o facefl sport daci ¢licemia este sub mivelul-(inga,. Mai intdi aduceqi-o [a nivelul-gini
cu glucozi (vezi sectiunea urmatonre 5i capltolul 20, Cum si prevenifl st si corectatl
hipoglicemia™),

Posibile rani ale pictornlol. Dacd aveqi diaber de mai molfi ani, sunrefi expus unui
risc mai mare de a va rani la picioare cand facefi sport. Acest lucru se intimpid din mai
multe motive :

* (lirculafia séngelui poate fi afectatd. Nefiind suficient alimentacd cu sange, piclea se
rinegte repede si se vindecit incet. Probabil v vefi rini i mai mult ln temperaturi
sCHzUle.

¢ Deteriorarea nervilor de la picioare, cauzati de o hiperglicemie cronicd, conduce la
neuropatie seizoriali zau la capacitatea dimimatd de a percepe durerea, presiunes,
cildura, frigul s.a.m.d. Asdiel, bisict, arsuri, zparieturi i altele asemenen pot apd-
r¢a 5 persista fird durere,

* Pielea tilpilor picicarelor se poate usca $i critpa din canza unei alie forme de neuropatie
care impiedicd transpiratia. Crapiturile din calcdie se por transforma in wleeragil.

® () a rreia forma de nenroparie, mimirtk neuropatie motorie;, conduce I arrofierea
anumitor mugchi ai picioralui, Dezechilibrol dimre muoschii mai purternici §i mugchii
mai slabi genereazd o diformitate a piciomiui, foarte comund la diabetici, care include
fdegere In forma de ciocan, piciorul scobit 5i protuberante pe talpa piciorulul cauzare
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de proeminenia capetelor lungilor oase metatarsiene care ajung la degetele picioare-
lor. Acesie capele melalarsiens sunl supuse unei presiuni ridicate in topul anumitor
exercifll cu greutdfl, Pol condece astlfel la aparigia bitatarilor si chiar la criparea
pielii sau la ulceraii. Ariculagiile degetelor in formi de ciocan sunt supuse la pre-
sivnile caputelor pantofilor sau incaliimimel pentru sport. Pe pielea din aceste rone
pot agadar s apard bdgicl sau ulcerarii.

« O ald formd de neuropatie impiedicd percepiia poritiei articulagiilor piciorului.
Accasta, la randu-i, poare cauza leziuni omopedice (de exemplo, fractur ale osnlwi)
in timpul alergarii, joggingului sau sariturlor,

‘Toate aceste afecfiuni denotd cit piciorul trebuie s8 fie bine protejat in timpul exer-
cigiilor fizice. Ar trebui =5 v consultati medicul sau podologul inainte de a incepe noi
exercifi fzice, intrucil ar putea [ necesare unele restricfil. Chiar inctul prelungit poale
cauza deteriorarea pielii. Totodatd, trebuie si cunoasteli regulile de ingrijire a piciorulul
ivezi Anexa D, Inegrijirea piclornlul la diabetici”).

Dummeavoastoi sou un membru al familied rrebute si v examinal picioarele zilnic
pentri a depista orice schimbdri, Zgariemri, puncre de presiune, pete roz, bigici 2.
Asigurati-va ¢ v controlagi dlpile picicarelor, folosind o oplindd dacd este nevoie
Pacd observatl orice schimbiri, mergefi imediar 1a medic. Aducefi tofi pantofii pe care
i purtali si incllfimintea sport, pentru ca medicul s& poati gisi cauza problemei.
Minimul pe care vi-1 poate recomanda este 58 folosifi branguri flexibile ortopedice §i
incilffiminte sport cu bombeuri late §i inalte. Nimeni (nici podologul)} nu trebuie si
mcerce si extirpe biititurile, intrucil aceasta este probabil cea mai obisnuild canzi a
ulceratiilor §1 a amputiirii piciorului,

PENTRU DIABETICII CARE FOLOSESC MEDICAMENTE
HIPOGLICEMIANTE: COMPENSAREA EXERCITIILOR FIZICE CU
CARBOHIDRATI

Persoanele care nu lau medicameme hipoglicemiante 5 , sisteazd”™ de obicel secreiia
insulined, ¢a urinare a unel scaderi a glicemiel generarte de exercifiile fizice. Nu puteti
insa Impiedica actiunes ageniilor hipoglicemiangi sulfoniloreici sau & insulinel injectabile
dupd administrare, (Acesta este unil dintre maotivele pentru care nu prescriv niciodati
sulfonilureice §i produse similare.) Pentru a preveni aparigia hipoglicemiei periculoase,
esie recomandat sA campensagi exercititle fizice cu tablete de ghecozd (de exemplu, tablete
Dexd ; vezi pagina 290} inainte de sciderea glicemiei.

Unele persoane cu diabet de tip | incearci si foloseasci dulciuri™, precum fructe
sall bomboane, pentru & compensa o sciidere anticipati a glicemiei. De obicei, nu reco-
mand aceastd abordare, decarece efectul lor este imal pulin precis si mai lent decdt cel
al tabletelor de glucozi. Am observal ¢a pacientii care au consurnat stafide, struguri sau
bomboane pentrs a compensa exerciflile fizice au suferit o cregtere ulterioard a alicemel.
S& spunem ¢i midncati un mar, Contine carbohidrali cu actinne rapidd care inird aproape
imediar o Auxul sangvin, Comine si alfl carbohidragi, co actiune mal lend, al caror
efect asupra glicemiei se poate produce in mal mule ore. Pe de altd pame, dupid cum
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vonn discuta mai jos, amunite activitdli de duratd - precum schi fond sau muncd fizich
pentru multe ore - vd pot sciidea glicemia pe tof parcursul zilei. Pentru aceste activitégi
aveli nevoie de glucord cu actiune prelungiti pentru a preveni hipoglicemia.

Pentru a detennina camitatea de carboludm necesard unel anumite sesiun de exer-
citii fizice, aveli nevoie de pufind experientdl §i de ajutorul glucometrului. O informatie
utild este aceen cd | g de carbohidrati creste glicemia cu aproximativ 5% in cazul per-
spanclor cu o grentate corporald de aproximativ 64 kg, Un copil cu o greutate de 321 kg
va inregistra o crestere dubld {0 mg/dl), jar un adult care ciintireste 128 kg va inregis-
tra probabil doar jumatate din aceasti cregtere (21,5 mg/di).

Eu prefer tabletele Dexd, ficcare conginind 4 g de glucozi’, Dacd aveti 68 kg, o
jumiitate de Dexd va cresie gli:mm'a cu aproximatiy 10 mg/dl. Inrrucar efectul acestor
tablete co glucozd se face simfin in aproximativ irci minuge §1 acfioncazd aproximaiiv
40 de minuee, sunt ideale pemru perioadele relativ scume de activitate fizici,

S5d ludm un exemplo ipotetic care demonstreazd cum putefi determina cire rablete
sunt necesare, S4 presupunen cd avefl o grentate de 77 kg §i ¢ o jumatare de tableti
Dexd va creste plicemia cu aproximatly 8 ma/d], Veati hotirin 3 Tnosati (sau 53 jucarl
fenis) rimp de o ord,

o In primul rind, verificati-va glicemia inainte de a incepe (fmratdeanna trebuie s3 vi
verificati glicemia inainte de a Incepe exercitiibe fizice), Dach este sub valoarea-(inia,
luagi suficiente tablete pentru a o aduce la nivelul dorit. Astepragi 40 de minute
pendrn a-5i face efecrnl. Daca nu ajungeti la valoarea-finea a glicemici, ¢ posibil si
fiti prea skibic pentru a face sport. Inregistrati-va nivelul glicemiel cind Incepetl
activitarea. (% a recomand si folosifl fisa de date Givcoorar pentru a inregisira oate
vialorile glicemiei legate de sport.)

*  Cind incepet o asifel de activitme — primsa datd cind face(i spon dupd ¢ incepeli regimul
aosi - luagi o jumdtate de ablerd Dexd, jaraped incd o jumacate din 13 in 15 minme

* La jumaratea activitdgil, verificagi-va din nou ghcemia, doar pentru a va asigura ci
i este prea micd. Dacd este, lvari suficiente ablete pemtiru a o ridica §i continoag
si facefi sporl, Dacl este prea ridicatd, poaie trebane =i renuntafi la urmiitoarele
citeva tablete, in funciie de nivelul plicemiei.

Continual exercijiile s tabletele (in functie de nivelul glicemien).

La sfargitul pericadei de antremament, masarali din nou nivelul glicemiel. Corectati-|
cu ablete de glucozi dacd este necesar. MNu utlafl 53 nolal (oate valorile glicemiet
si ora exacti la care u fost luati fiecare tableta,

*  Laaproximatiy o oril dupd nninarea antrenaunentulul, verificati-va din nou glicem:a.
Este necesar si o facell, deosrece poate continua si scadi timp de o ori dupd ce
terminafi. Aduceli-o la nivelul-finti cu tablete de glucord daci este necesar. (Exercitiile
[oarte intense san prelungite va pot mentine glicemia scizutd timp de pand la gase ore. )

# Daci ali avul pevoie, s3 spunem, de opl tablete  total inseamnd cd in viitor va
trebun si@ luagi opt tablete pe parcursul antrensmeniubol. Deci ap avol mevoie de doar
patru tablete, atunci probabil vefi lua patru tablete data unmiitoare. 5i aga mai depane.
Peniru anumite programe de antrenament ati putea s mu avefi nevoie de fablete,

® Repetagi ocazional acest experiment, deoarsce intepsitatea antrenamentului este
rareori acecasi de la o sesiune de exercigii fizice la alta. Dacd afi aval nevoie de

l_ O pleermativi sunt deajeurile Dexd, core congin dear 1 g de glucozd per dmjeu.



