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„ A Molka sorozat legújabb részében Regő, örökmozgó barátjával Mocorgó Manóval körbetekeri a Velencei tavat. Mire körbe érnek, az olvasó mindent megtudhat arról, milyen mozgás,  hogyan befolyásolja az 1-es típusú diabetessel élők vércukorszintjét, hogyan kell felkészülni egy mozgásra, mit kell tenni előtte, utána és útközben a vércukor kilengések elkerülésére.  Regő és barátja – és rajtuk keresztül az olvasó - útközben a Sportos Cukorbetegek Egyesületével is megismerkedik. 


Különös értéke a kiadványnak, hogy tartalmazza az ISPAD (International Society for Pediatric and Adolescent Diabetes) legutolsó ajánlásának mozgásra vonatkozó javaslatait is. 


Bár a Molka sorozat elsősorban az 1-es típusú diabetessel élő kisgyermekek és családjaik számára készül,  Bihari Krisztina doktornő nagyfokú szakmai igényességgel  megírt összefoglalóját jószívvel ajánlom nagyobb gyermekek és családjaik számára is.”


Dr. Luczay Andrea diabetológus, endokrinológus
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Hahó, sziasztok! Regő vagyok, emlékeztek rám? Már sok közös, izgalmas kalandban volt részünk!

Regővel és Rékával megismertük a diabéteszes gyerekek mindennapjait, jártunk Molkaországban a szénhidrátoknál,Szenzivel pedig bejártuk a Sejtek Szigetét és elutaztunk a messzi Amerikába is.


Most azt szeretném, ha megismerkednétek egy kedves, örökmozgó barátommal:


MOCORGÓ MANÓVAL


Lehet, hogy már jóban is vagytok, hiszen ő ott van mindenkinek a nyomában a világon mindig, mindenütt! Van, aki még kicsit kerüli, de van, aki  minden nap szívesen időzik vele. Nagyon sokoldalú, és mindig tele van ötletekkel, hogy minél jobban megkedveljétek.


Képzeljétek! Akik megfogadják a tanácsait, azt tapasztalhatják életük során, hogy egészségesebbek, mint akik elhanyagolják.

Kitaláljátok ki lehet Ő? Igen! Ő az a képzeletbeli kismanó, aki  bíztat bennünket, hogy sokat futkározzunk, ugrabugráljunk, focizzunk, tollasozzunk, labdázzunk és ne csak otthon vagy az iskolában ücsörögjünk.Ti is szoktátok hallani néha a nógatását? Hátha nem füleltetek eléggé, inkább megkeresem és elhívom, hogy mutasson utat nekünk a mozgás világában.




 


 


 













- Szia Mocorgó! Látom, most sem lustálkodsz.Biciklizni készülsz?


-Szia Regő! Igen, bicózni indulok. Van kedved velem tartani?


-Persze, hogy van! De tudod, nekem nem olyan egyszerű, hogy csak felpattanok a bringára és mar árkon-bokron túl járunk - válaszoltam.


-Tudom, tudom - biccentett Mocorgó Manó. - Ezért azt gondoltam, mi lenne, ha elmesélnénk a barátaidnak, hogy mit kell tenni egy diabétesszel élőnek sportolás előtt, közben és után, hogy minden a legnagyobb rendben menjen? - nézett fel rám Mocorgó.


- Igaz, kicsit ijesztően hangzik, hogy ennyi odafigyelést igényel a mocorgás, de emlékszel, milyen hamar bele lehet jönni? Pár alkalom után már megy, mint a karikacsapás!


- Jól van, benne vagyok Mocorgó! - válaszoltam. - De előtte mesélj te is egy kicsit arról, mi történik, amikor mozgunk!- Rendben Regő!  - egyezett bele kérésembe Mocorgó.


 


 


 


 




 


 


 




 










- Ez azért is nagyon fontos, hiszen a Ti esetetekben a különböző sportoknál a vércukorszint más irányba változik.


Vannak olyan sportok, amihez minden erőnket össze kell szednünk, hogy teljesíteni tudjuk.Ezt a fajta mozgást csak rövid ideig bírjuk, hamar elfáradunk, rövidebb-hosszabb pihenő után tudjuk ismételni. 



Ilyen például a súlyemelés vagy a 100 m-es sprint futás.


 






Vannak olyan sportok, amikhez kevesebb, egyenletesen beosztott erő is elég, ezért hosszabban tudjuk végezni. Erre jó példa a hobbi kerékpározás, vagy a kocogás.


 


 


Olyan is van, amikor egy sporton belül összekeveredik a két féle mozgás.

Néha minden erőnket beleadva szaladunk, ha a fogó minket kerget, máskor pedig megkönnyebbülve arrébb sétálunk, ha látjuk, hogy a fogó egy másik társunkat szemelte  ki.


Ti mit gondoltok, mi tartozhat még a „ kevert” sportok közé? Úgy bizony!






Ide tartoznak a csapatsportok,


labdajátékok vagy például a


trambulinozás.







Jegyezzétek meg!


A különböző módon végzett edzések,mozgások másként hatnak a vércukorszintetekre!


 























De még ez sem ilyen egyszerű, hiszen azon is sok múlik, hogy a szervezetedben éppen mennyi inzulin van jelen!


Most, hogy elindulunk majd Regővel biciklizni, elmondom, hogy mi történik ilyenkor az én szervezetemben, és mi történik a Ti szervezetetekben! 




 


 







 






Az én esetemben Zuzuék, az inzulin és testvérei azonnal tudják, hogy rájuk most nincs annyira szükség, ezért gyorsan visszavonulnak, tehát csökken az inzulinszint a testemben. Eközben a szervezetem riadóztatja egyéb, a vércukor rendben tartásáért felelős katonáit, akik például azért felelősek, hogy az izmaim ilyenkor elegendő üzemanyaghoz (cukor) jussanak, így végig tudom tekerni az utat, amit célul tűztem ki.


Annak köszönhetően, hogy Zuzuék és a többi kis katona ilyen jól össze tudnak dolgozni, a vércukorszintem olyan egyenletes és nyugodt marad, mint egy csendes folyó,hullámok nélkül.


A diabétesszel élőknél az inzulinszintet már nem tudja befolyásolni a testük, így lehet, hogy sok, vagy éppen elegendő, vagy túl kevés van belőle a mozgás időpontjában. Ez attól is függ, hogy a mocorgást megelőzően mikor, mennyi inzulint adtatok be.  Az egyéb rendfenntartók pedig lehetnek ugyanannyian, vagy többen is!


Ezért a mozgás során, magas, normális, vagy alacsony vércukorszint is kialakulhat.









 










-Valamit azonban még meg kell kérdeznem Regőtől! Bármennyire is nagyon fontos a sport, vannak olyan helyzetek, amikor a Ti esetetekben mindenképpen el kell halasztani a mozgást.


 


- Regő te jöhetsz ma tekerni? - kérdezte Mocorgó.


- Igen! Azért, mert  az elmúlt 24 órában nem volt nagyon alacsony, azaz 2,8 mmol/l alatti vércukor értékem, sem pedig eszméletvesztéssel járó hypom. Ugyan volt egy-egy alacsonyabb értékem, ezért ma jobban fogok figyelni, hiszen sportolás közben könnyebben lehet megint alacsony a vércukorszintem. Azonban cseppet se aggódj, hiszen Szenzi is velem jön! Nézd! Most 8 mmol/l-t mutat, de a biztonság kedvéért ujjbegyből is mértem. Ott 8,4 mmol/l.


Tudom, ha 14 mmol/l  feletti értéket mutatna, és túl sok lenne a vérben, vagy a vizeletben lévő ketontest,-miután ez inzulinhiányt jelez - csak akkor indulhatnánk, ha ezt helyrehoztuk!


Amennyiben a vércukorszintem értéke 5 mmol/l alatt van, mindenképpen ennem kell, akár edzőterembe, akár biciklizni indulok! 


Ha 5 és 6,9 közötti számot mutat a kijelző, csak akkor kell csipegetnem valami szénhidrát tartalmú harapnivalót,  ha például futni, biciklizni, úszni, indulok - soroltam a tudnivalókat.


- Hűűű,  ezek nagyon komoly dolgok voltak, biztosan ti is elfáradtatok, szerintem én is szusszanok egy kicsit! - szólt Mocorgó Manó. 


 


 







- No, vágjunk bele! - csaptam össze a tenyeremet -, remélem kipihentétek magatokat, mert bizony a mozgás megtervezése komoly feladat! Vegyük szép sorjában! 

Azok a sportok, amelyekbe minden erőnket beleadjuk, mint a súlyemelés, vagy a 100 m-es sprint futás emelik,a hobbi kerékpározás, úszás, futás pedig  csökkentik a vércukorszintet, ha bazális inzulinszint mellett végezzük.Gondolom, most többen összevontátok a szemöldökötöket, és szinte hallom a felszisszenéseket.


 


Bazális inzulinszint? Az meg mi a manó, Regő? Egy szót sem értek ebből!





- OK, figyeljetek! Biztosan emlékeztek Zuzuékra, az inzulinra! Mi ugyebár kívülről adjuk be őket. A beadás után egyre többen lesznek, aztán lassan, fokozatosan elfogynak.




Amikor Zuzuék sokan vannak, akkor beszélünk 





hiperinzulinémiás állapotról,  


amikor pedig kevesen vannak,





 akkor beszélünk bazális inzulin szintről.




- Mi történik, ha akkor sportolunk, amikor hemzsegnek Zuzuék a vérünkben? - fordult hozzám apró szemöldökét kissé felvonva Mocorgó Manó.


- Akkor bizony bármilyen típusú mozgás okozhat alacsony vércukorszintet! Ezért, ha előre tudjuk, hogy az inzulin beadását követően nemsokára mozogni fogunk,


akkor csökkentjük a beadott szuri mennyiségét - válaszoltam.


- Általánosságban elmondhatjuk, hogy ha fél óránál kevesebbet mozgunk, akkor nem kell beavatkoznunk. Persze, vércukrot ilyenkor is mérni kell! - fűztem hozzá.




Figyelem!


Tudnotok kell, hogy mindannyian kicsit mások vagyunk, picit eltérő dolgok történnek a testünkben, ha egyformán is mozgunk, vagy akár, ha ugyanazt esszük meg. 

Egyikünk vércukra kicsit jobban, másikunké kevésbé csökken, emelkedik.


 












 


 


 


 


 










Hogy megismerjük a testünk válaszait, érdemes megfigyelni, hogyan működünk, és ezeket mind leírni egy füzetbe, a szüleink segítségével.


Ebbe kerüljön bele, hogy


mikor mozogtunk, (délelőtt, délután), hogy


könnyű, közepes vagy nehéz volt, amit csináltunk,


mikor és mennyi inzulint adtunk előtte, utána,


mit ettünk, és persze az is,


hogyan változott a vércukor értékünk.


 


Ha ezt a füzetet elvisszük a doktornéninknek, vagy bácsinknak, akkor sokat tud majd segíteni abban, hogy számunkra mi a legjobb módja annak, hogy a vércukor értékeink ne hullámozzanak vészesen a mozgás során. 




 




- Indulhatunk végre??? -türelmetlenkedett Mocorgó Manó.- Hááát, még biztosan nem - csóváltam meg a fejemet.- Az, hogy Veled megyek és nem egyedül, nagyon megnyugtató. Úgy még biztonságosabb, hogy Te is értesz kicsit a diabéteszhez. A tervezéshez azonban tudnom kell, hova mennénk? - kérdeztem.


- Úgy tudom szabad a délutánod, az idő is szép, ezért azt gondoltam, hogy tekerjünk egy Velencei-tó kört! - felelte lelkesen Manó -, valóban mindenkinek azt javaslom én is, hogy inkább közösségben vagy egy-egy baráttal, sporttárssal mozogjon. Nemcsak biztonságosabb így, de sokszor vidámabb is! - rikkantotta az örökmozgó Manó. 





- Hűha, a tó északi oldala dimbes-dombos, a tó kör hossza pedig legalább 30 kilométer hosszú, úgyhogy ez több, mint két órás út - számolgattam magamban. - Akkor nem tudunk még indulni, bár a vércukor értékem alapján most nem kell ennem, de valami harapnivalót és innivalót vinnem kell magammal. Nem tudtam, hogy ma délután ilyen mocorgós napom lesz, ezért körülbelül egy órája beadtam a szokásos inzulin adagot. Én most szuper gyors zuzukat használok, így pont a csúcshatás alatt pattanunk bringára - gondoltam végig alaposan.- Két kulacsot készítek, egyiket vízzel töltöm meg, a másikba szűrt almalevet öntök - kezdtem a felsorolást.- Viszem a vércukormérőm és a penem is - folytattam erősen gondolkozva.- Még szerencse, hogy a hasamba adtam az ebéd előtti inzulint és nem a combomba! - sóhajtottam megkönnyebbülten.


- Regő, Te már tapasztalt mocorgó vagy, de nem biztos, hogy a gyerekek tudják miért fontos, hogy hová adod a szurit mozgás előtt?- Igazad van Manó, ezt is elmondom!


Képzeljétek barátaim, ha arra a testtájra adom az inzulint, amit később a sportnál erősebben használok, akkor az meggyorsítja Zuzuék feljutását a csúcsra, és ezáltal változik a cukorszintemre gyakorolt hatásuk is.


Kedves Gyerekek! Ti hová adnátok az inzulint mielőtt evezni, focizni vagy kosárlabdázni mennétek? 


Aszerint, hogy ki mit sportol, gondolja át melyik a legbiztonságosabb terület, ahová Zuzuékat érdemes beszúrni!


 


 












Jó, ha tudjátok, hogy a hőmérséklet is befolyásolja az inzulin felszívódását! 




Ennek például egy melegvizes fürdőben lehet jelentősége, vagy hosszú távú úszóknál, akik hűvös, természetes vízben úsznak. 


A meleg gyorsítja, a hideg lassítja 


Zuzuék útját a beadás helyétől a vérerekbe.




      






 






 














-Minden kész az induláshoz, bicóra fel!- lelkendezett Manó.


-Pákozd, vagy Velence felé indulunk? - kérdeztem, a térképet tanulmányozva.


-Irány Pákozd! - rikkantotta Mocorgó Manó. - Mindjárt egy jó kis kaptatóval kezdünk és eltekerünk az Arborétum-Vadaspark, a katonai emlékpark, a doni-kápolna mellett.


-Arborétum-Vadaspark, jól hangzik... - mormoltam az orrom alatt.


- Egyszer majd ellátogatunk oda is!  A dombtetőtől szép kilátás nyílik a környező lankákra és a tóra. Az állatokon, a kőzeteken és az interaktív múzeumon kívül egy izgalmas játszótér is várja a látogatókat.A tűzrakó helyeknél pedig akár szalonnát, virslit is süthetünk! - lelkesedett Manó.


- Hm, ezt én is kipróbálnám. - bólogattam egyetértően.


- Lassan elérjük Pákozdot - szólt vissza Mocorgó a válla felett.


- Mi az a hatalmas szobor, ami már innen látszik? - néztem álmélkodva a távolba.


- Ő ott Miska huszár, a világ legnagyobb, 12,5 méter magas ólomkatonája - felelte Mocorgó.


- Most pedig ráfordulunk a Dinnyés felé vezető útra, ahol - ha szerencsénk van -  a környező réteken, közel a tóhoz láthatunk vízimadarakat is!




 









- Viszont fél órája tekerünk és úgy látom, Szenzi egyre alacsonyabb számokat mutat. Ideje megállnunk! - pillantottam a kijelzőmre.


- Nemsokára rákanyarodunk a déli parton vezető útra, a “csücsöktől” nem messze épp van egy biciklispihenő. Ott megállunk, jó? Én is örülök egy kis láblógatásnak! - mosolyodott el Mocorgó.


- Megérkeztünk! - pattantam le a bringámról. -  Szenzi már 6-ot mutat, de két lefelé nyíllal, úgyhogy rámérek vércukormérővel is. - 4,8. Épp ideje ennem valamit! - vettem elő az uzsonnásdobozomat.


 


- Rendben! Tudom, hogy ez fontos!  Azokban az esetekben, amikor gyorsan változik a vércukor és a mozgás is ilyen, Szenzi kicsit lemarad a valós értéktől. Ha ilyenkor nem vagytok résen, akkor könnyen hypozhattok! Emlékszem, erről már meséltél egyszer! - jegyezte meg Mocorgó.


Mit gondoltok, mit hozott magával Regő, hogy ne hypozzon?


Sportolás, edzések alatt olyan magasabb szénhidrát tartalmú ételeket érdemes fogyasztani, ami nem terheli meg a gyomrot, de elegendő ahhoz, hogy a vércukrot szinten tartsa. 


Ilyen lehet például egy közepes banán vagy egy müzli szelet.


 


 


 


 


 


 


 


 




 












- Odanézz Regő! - Mocorgó Manó egy nagyobb biciklis csoportra mutatott.- Nekem úgy tűnik, mintha közülük is néhányan vércukrot mérnének! Közelebb merészkedem, és megszólítom egyiküket.


- Szia! Én Mocorgó Manó vagyok,  és ott a barátom Regő, aki diabétesszel él. Úgy láttam, Te is hasonló szerkezeteket használsz, mint Regő! Mi járatban vagytok errefelé? - szólította meg Mocorgó Manó az egyik, kék pólós nagylányt.


- Szia, Réka vagyok. Mi egy közös rendezvény alkalmából kerüljük meg a tavat, amit a Sportos Cukorbetegek Egyesülete szervezett - válaszolta kedvesen mosolyogva a nagylány.


- Ti is ennyire szerettek mocorogni? - örvendezett Mocorgó. - akkor Ti jól tudjátok, hogy ez segít megőrízni a szívetek egészségét, a normál testsúlyotok és nem utolsó sorban jókedvet csinál! A vándorok a mesékben az örök élet forrását keresik, Ti pedig a hosszú élet egyik titkát találtátok meg: ez a testmozgás.


Mit szólnátok egy közös kitérőhöz a dinnyési várparkba? Az úton mesélhetnétek mi is az a Mocorgós, azaz a Sportos Cukorbetegek Egyesülete. Nagyon szívesen hallanánk róla!


 




 










- Ó, még nem hallottál a Sportos Cukrosokról? - fordult hozzám a nagylány, ahogy kicsit bátortalanul közelebb merészkedtem én is. - Pedig ahogy elnézem, te is az vagy! Bizony-bizony, ne ijedj meg, nem kell profi versenyzőnek lenned, épp elég ha szeretsz  MOZOGNI, focizni, bringázni, kirándulni, vagy görkorizni, úszni. Ha szeretnél olyan barátokat találni, akik ugyanúgy diabosok, mint Te, mérik a cukrukat, számolják a szénhidrátot és ráadásul még szívesen is mozognak, játszanak, köztünk a helyed!


- Á, már így is van egy csomó barátom, jó nekem így is - dünnyögtem.


- Tudom miről beszélsz, én is pont így gondoltam régen - nevetett fel a nagylány. - De egyszer anyukám rábeszélt, hogy menjek el Sportos Cukros tábor -ba, biztos jó lesz. Tudod, nagyon rossz volt, hogy más táborokban nem tudtak úgy figyelni rám, anyukám mindig elkísért, hogy a tanároknak ne legyen gondja velem. Gondoltam,  ha elmegyek ebbe a sportos táborba, akkor végre egy kicsit ő is pihenhet. És képzeld! Egy csomó új barátom lett és az egész tábor annyira jó volt! Azóta is mindig várom a táborokat! Persze most már nagy vagyok, és a régi táborosokkal együtt a kicsiknek segítünk. De mást is csinálunk ám közösen év közben!


-Tényleg? Miket? - kiváncsiskodtam lassan felbátorodva.


 














- Sokszor megyünk együtt kirándulni, korcsolyázni, futni, bringázni. Nálunk nem ciki, ha valaki hypózik, mindenki szépen megvárja a másikat, és megbeszéljük, vajon hogyan lehetett volna elkerülni. Jókat beszélgetünk, eszünk-iszunk, és úgy fogynak a kilométerek, hogy észre sem vesszük! Be is mutatom mindjárt az anyukámat, Muskát Erikát, ő az egyesület vezetője és diabétesz edukátor lett, hogy másoknak is segíthessen, ne csak nekem. Ő is ott van szinte minden programon! Persze ha jössz,  hozd magaddal anyát, apát és a tesóidat is! Legalább ők is látják, hogy rajtad kívül van még sok diabos gyerek, esetleg pont hasonló problémákkal, végre nem téged fognak nyaggatni!


- Ó, ez igazán jól hangzik! - kiáltottam.- A szüleim nagyon féltenek és jó lenne, ha látnák ők is, hogy mindent meg lehet csinálni cukorbetegen is! Ha találkoznának ilyen nagylánnyal, mint Te, meg a szülőkkel, az sokat segítene nekünk.Olyan bonyolult ez a cukorbetegség, anyáék is sokat szoktak kérdezni a doktornénitől, csak mindig marad még sok kérdés. Gyorsan elszalad az idő, aztán már jön az utánunk következő. - tártam szét a karjaimat.





 
















 


 


- Szia Regő! Örülök, hogy Te is így látod! Ismerem ezt a helyzetet, én is olyan voltam, mint a szüleid! - mondta mosolyogva Erika, Réka anyukája. -  Bennem is rengeteg kérdés volt mindig, de sokszor így jártunk, ezért kitaláltuk, hogy elhívjuk az orvosokat előadást tartani! Képzelj el egy teljes napot, ahol a gyerekek mozognak, játszanak, a szülők pedig előadásokat hallgatnak, és persze mindenki találkozhat ismerősökkel is! A nap végére rengeteg kérdésre kaptok választ, és azt is ígérem, hogy egészen biztosan nem fogsz unatkozni!


- És Réka, te is ott leszel? Mert csak akkor megyek ám, ha van ismerős! - szóltam kissé szorongva.


- Persze, hogy ott leszek! - nyugtatott meg Réka. - De ne izgulj, sok-sok olyan gyerek lesz, akik még nem ismerik egymást, de ugyebár focizni vagy kézműveskedni nem csak a haverokkal lehet? Meglátod, délutánra már egy csomó ismerősöd lesz!






 




 


 


 


 


 


 


 














 


 


 


 


 


 


 


 


- Most jut eszembe, a szomszédban van egy elsős kisfiú, aki szintén diabos. Ő is jöhet ezekre a programokra? - Persze, biztos vagyok benne, hogy gyorsan talál barátokat! Például Patrik pont ekkora! Az ő anyukája, Bosev Edina segít az én anyukámnak az egyesületben. Képzeld, még napközis tábort is szervezett a kicsiknek!




 











- Szuperül hangzik! - csillant fel a szemem, ahogy eszembe jutott valami. - Jöhet a nagymamám is? Csak ritkán találkozunk, mert ő még nem érti ezt a cukorbetegséget. Mindig süt nekem pogácsát, mert abban nincs cukor. Ezért a szüleim nem akarnak elengedni hozzá, pedig én nagyon szerettem nála lenni! Tudod, ő vidéken lakik, még tyúkjai is vannak, és 2 kutya! Régen egész nap kint bicikliztem az utcán, de már nem engednek :(


- Jobbat mondok! - biztatott Réka. - Megtanítjuk nagymamádnak, hogyan tud vigyázni rád! - Sőt! Az óvónéniket, tanárokat is várjuk! - tette hozzá. - Ha eljön a DiabAkadémiára és ott végig figyel, biztos lehetsz benne, hogy a következő pogácsát már úgy süti, hogy kiszámolja a szénhidrátját és csak uzsonnára kínálja neked!


- Réka, kérdeznék valamit titokban! Gyakran előfordul, hogy anyáék szerint nem jól csinálok valamit, pedig betartok minden szabályt, mégsem mindig jók az értékeim. Veled is elő szokott fordulni ilyen? - kérdeztem a fejemet lehajtva.


- Sajnos igen, de a Sportos Cukros táborban és az előadások során rájöttem, hogy sok mindent nem is tudtam, vagy nem figyeltem rá. A táborban az edukátoroktól (olyan felnőttek, akikkel a diabról beszélgettünk) és a nagyobb gyerekektől viszont nagyon sokat tanultam! Ne haragudj, de most már indulnom kell, hosszú út vár még ránk! Úgy örülök hogy megszólítottál! Ugye hamarosan találkozunk? - búcsúzott el tőlünk Réka. 


Ez igazán fantasztikus élmény volt! - fordultam Mocorgóhoz. - milyen jó, hogy összehozott minket a sors a Sportos Cukrosokkal. Sok hasznos dolgot megtudtunk! Most elválnak útjaink, mivel ők a másik irányba kerülik a tavat!


- A viszontlátásra!


 









 


 


 


 


-Gyere Regő, hajtsuk tovább a bicajt Gárdony felé és, ha már a váraknál tartunk, benézhetünk az agárdi rönkvárba is! Hogy vagy?


- A lehető legjobban! No, ki ér el hamarabb ahhoz a szép, magas fához?


- Hajrá ki lesz az első?


 


Tudtátok, hogyha az egyenletes mozgásba, legyen az bicikli, futás, vagy akár úszás, néha egy-egy rövid ideig tartó, teljes erőbedobással végzett részt is beiktatunk, az segíthet szinten tartani a vércukrunkat?





 


Regő és Mocorgó Manó miután jót bújócskáztak az agárdi rönkvár “pincéjében”,  lassan hazafelé vették az irányt.


- Regő, elmondod még hazáig, hogy otthon mire kell még figyelned, hogy semmi galiba ne legyen a vércukorszinteddel? - kérdezte Mocorgó Manó fürgén elém kanyarodva.




 







- Naná! A mozgás javítja a testünk érzékenységét Zuzuék iránt és ez a javulás a mozgást követően 11, de akár 24 órán át is megmaradhat! Ezért ebben az időszakban könnyen előfordulhat, hogy alacsony lesz a vércukrunk.Ez az érzékenység segít azonban abban is, hogy helyes étkezéssel pótoljuk az elhasznált cukorraktárakat, hogy a következő edzés alkalmával is jól működjön a testünk! - feleltem a bicajt tekerve.


 




 


 


A 1,5 óránál rövidebb ideig tartó mocorgások esetén, ha okosan, jót, jókor eszünk, az elegendő segítséget nyújt abban, hogy a vércukrunk egyensúlyban maradjon.




 




 





 




Egész napos túrák, edzőtáborok, sportos napok esetén a lefekvésnél adott megfontoltabb Zuzukból is érdemes kevesebbet útjukra bocsájtanunk, hogy semmi ne zavarja meg a nyugodt éjszakai pihenésünket!


 


 







 


 








Ha délelőtt mozgunk, akkor a délutáni órákban kell jobban figyelni, ha viszont délután vagy kora este, akkor sokkal nagyobb a veszélye az éjjeli hyponak. Szenzi ebben az esetben is nagyon hasznos számunkra!







 


- Nahát, hogy elszaladt az idő! Csak tekertem és meséltem. Fel sem tűnt, hogy ezek már az utolsó emelkedők. Itthon vagyunk! - álltam meg a bringával a kapunk előtt.


Köszönöm ezt a napot Mocorgó Manó! Nagyon jól éreztem magam!







 






 




 


 


 


A függelékben feltüntetett módosítási javaslatok csak tájékoztató jellegűek, általánosságban igazak.

 


A kezelési stratégiáknak mindig egyedileg, személyre szabottan kell megtörténnie. Ehhez elengedhetetlen a kezelő orvossal történő személyes találkozás, egyeztetés!

Napló vezetés a mozgásról (inzulinadás mennyisége, időpontja, szénhidrát fogyasztás, a mozgás típusa, hossza) segítséget nyújthat a megfelelő, egyénre szabott kezelési terv kialakításában.
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Egesz napos turak, edzotaborok esetén
az éjszakai hypok elkeriléséhez javasolhaté
valtoztatasok:

Pumpahasznaloknal Pennel kezelteknél
(hagyomanyos ill. analog
inzulin esetén)

lefekvéskor 6 ora hosszan 20%-al | az esti elhuzodd hatasu inzulin
csokkentett atmeneti bazis adagjanak 20%-al torténd
allitas javasolhato csokkentése, plusz ezzel
egyidében 0,4 g/tskg szénhidrat
tartalmu potvacsora
elfogyasztasa szukséges.
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Etkezéshez adott bdlus inzulin médositasi javaslatai, amikor
a mozgast az inzulin csucshatasa alatt tervezziik.

Human regularis gyors hatasu inzulin esetén: 120-180 perccel a beadast kovetéen beszélhetlink
hyperinzulinaemias allapotrol.

Példa humadn reguldris gyors hatdsu inzulinra: Actrapud penfill, Humulin R, Insuman rapid

Gyors hatasu analdg inzulin esetén: 60-90 perccel a beadast kovetben.

Példa gyors hatasu analdg inzulinra: aszpart, lispro, glulisine inzulinok

r~”r V. 4

A mozgast megel6z06 étkezés esetén

Amennyiben a Amennyiben a Mozgast koveto
mozgas 30-45 percet mozgas 45 percnél étkezés esetén
tart tovabb tart

Folyamatos mérsékelt- | A csokkentés mértéke | a csokkentés mértéke | akar 50 %-os
erfteljes intenzitassal | 25-50%-al lehetséges 50-75 % is lehet csokkentésre is
veégzett aerob mozgas sziikség lehet

(kocogas-futas,
kozepes intenzitasu
uszas, bicikli, tajfutas)

Kevert, aerob és a csOkkentés meértéke | a csokkentés mértéke | akar 50 %-os
anaerob 25 % korali 50 % kordali csokkentésre is
mozgasformat is szikség lehet
tartalmazo

tevékenységek

(trambulinozas, tanc,
gimnasztika, kidobos,
csapat sportok, tenisz)

Forras: ISPAD Clinical Consensus Guidelines 2018
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Az étkezesek makro tapanyag osszetetele mozgas elott, alatt, utan

I 3-4 6raval a mozgas el6tt

alacsony glycaemias indexd,
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zsirtartalmu, vegyes étkezés
részeként

% vegyes étkezés részeként

Folyadék
(viz, 60
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rovidebb

Folyadékfogyasztasl (min. 100-
150 ml) az étkezés mellett

kozvetlen a mozgas elott
10-15 gr ch, ha a vc. érték
indokolja

nem szukséges
Folyadékbevitel

a mozgas alatt azonnal a mozgas utan

Alacsony, mérsékelt tempdban
végzett egyenletes mozgas
(aerob mozgasforma) esetén,
bazalis inzulinszint mellett,
amennyiben a mozgas
id6tartama meghaladja a 30
percet 0,2-0,5 g/kg/o6ra
szénhidrat bevitelre is szlikség
lehet.

Hyperinzulinaemias allapotban,

erOteljes tempoban, hosszan
végzett, aerob mozgasforma
esetén 1-1,5 g/kg/ora
szénhidratbevitelre is szikség
lehet.

Rovid ideig tartd, nagy

erékifejtéssel végzett mozgasok

(anaerob mozgds forma,
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nem szlkséges
Folyadékbevitel

Amennyiben a mozgast
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ch-t fogyasztani, kivétel ez aldl,
ha alacsony a vc szint.

Ha 1 6ranal hosszabb id6 fog
eltelni a kovetkezd étkezésig,
akkor 10-15 gr ch fogyasztasa
javasolhato: pl. gyimolcs,
alacsony zsirtartalmu muzli

szelet, 1,5 dl tej

nem szukséges
Folyadékbevitel

1-2 draval a mozgas utan
alacsony glycaemias indexd
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zsirtartalmu,vegyes étkezés
részeként
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javasolt.

vegyes étkezés részeként
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mellett

ideig tarto
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Teendok kozvetlen a mozgas megkezdese elott mert
klilonb0oz6 vércukorértékek esetén

B-gliikoz Szénhidrat bevitel és vércukorszint kezelési stratégiak

10-20 gramm ch fogyasztasa

<5 mmoI/I A mozgas elhalasztasa 5 mmol/I feletti, emelkedd tendencidt mutatd vércukor értékig

5-6,9 m moI/I 10-20 gr ch fogyasztasa

A mozgas megkezdéséhez nem sziikséges, de rovid idével utana szukség lehet ch-ot fogyasztani,

7-10 mmol/I

mind az aerob, mind az anaerob mozgasforma megkezdheté

1011'14 mmOI/l Mind az aerob, mind az anaerob mozgasformak végezhetbk

Amennyiben a magas vércukorszint varatlan, oka ismeretlen, vizelet, illetve, ha van mod ra B keton vérszint
ellendrzés sziikséges.

>14 mmol/l Ha a vizelet keton magasabb mint ++, vagy a vérszint >0,6 mmol, akkor inzulin adasa szlikséges a mozgas
megkezdése elbtt.

Altalaban a megadott korrekcids ddzis felét érdemes ilyenkor beadni.

A fent megadott szénhidrat mennyiségek arra szolgalnak, hogy biztositsak a stabil vércukor értéket a
mozgas megkezdésének id6pontjaban. A mozgas folyaman szukségessé valhat tobb ch fogyasztasa is.

Alacsony, mérsékelt tempdban végzett egyenletesen mozgds (aerob mozgasforma) esetén, bazalis
inzulinszint mellett, amennyiben a mozgas id6tartama meghaladja a 30 percet, 0,2-0,5 g/kg/6ra
szénhidrat bevitelre is szlikség lehet.

Hyperinzulinaemias allapotban, er6teljes tempdban, hosszan végzett mozgas esetén 1-1,5 g/kg/éra
szénhidratbevitelre is sziikség lehet.

Forras: ISPAD Clinical Consensus Guidelines 2018
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Egesz napos turak, edzotaborok esetén
az éjszakai hypok elkeriléséhez javasolhaté
valtoztatasok:

Pumpahasznaloknal Pennel kezelteknél
(hagyomanyos ill. analog
inzulin esetén)

lefekvéskor 6 ora hosszan 20%-al | az esti elhuzodd hatasu inzulin
csokkentett atmeneti bazis adagjanak 20%-al torténd
allitas javasolhato csokkentése, plusz ezzel
egyidében 0,4 g/tskg szénhidrat
tartalmu potvacsora
elfogyasztasa szukséges.
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Etkezéshez adott bélus inzulin médositasi javaslatai, amikor
a mozgast az inzulin csucshatasa alatt tervezzuk.

Human regularis gyors hatasu inzulin esetén: 120-180 perccel a beadast kovetéen beszélhetlink
hyperinzulinaemias allapotrol.

Példa humadn reguldris gyors hatdsu inzulinra: Actrapud penfill, Humulin R, Insuman rapid

Gyors hatasu analdg inzulin esetén: 60-90 perccel a beadast kovetben.

Példa gyors hatdsu analdg inzulinra: aszpart, lispro, glulisine inzulinok

A mozgast megel6z06 étkezés esetén

Amennyiben a
mozgas 30-45 percet
tart

Amennyiben a
mozgas 45 percnél
tovabb tart

Mozgast koveto
étkezés esetén

Folyamatos mérsékelt-
erbteljes intenzitassal
végzett aerob mozgas

(kocogas-futas,
kozepes intenzitasu
uszas, bicikli, tajfutas)

A csokkentés mértéke
25-50%-al lehetséges

a csokkentés mértéke
50-75 % is lehet

akar 50 %-os
csOkkentésre is
szikség lehet

Kevert, aerob és
anaerob
mozgasformat is
tartalmazo
tevékenységek

(trambulinozas, tanc,
gimnasztika, kidob0s,
csapat sportok, tenisz)

a csokkentés mértéke
25 % koruli

a csokkentés mértéke
50 % koruli

akar 50 %-os
csOkkentésre is
sziikség lehet
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Teendok kozvetlen a mozgas megkezdese elott mert
klilonb0oz6 vércukorértékek esetén

B-gliikoz ‘ ‘ Szénhidrat bevitel és vércukorszint kezelési stratégiak
10-20 gramm ch fogyasztasa
<5 mmol/I , , . j y L _y
A mozgas elhalasztasa 5 mmol/I feletti, emelkedd tendencidt mutatd vércukor értékig
5—6,9 m m0|/| ‘ ‘ 10-20 gr ch fogyasztasa
A mozgas megkezdéséhez nem sziikséges, de rovid idével utana szukség lehet ch-ot fogyasztani,
7-10 mmol/I

mind az aerob, mind az anaerob mozgasforma megkezdheté

Mind az aerob, mind az anaerob mozgasformak végezhetbk

10,1-14 mmol/ ‘ ‘

Amennyiben a magas vércukorszint varatlan, oka ismeretlen, vizelet, illetve, ha van mdd ra B keton vérszint
ellendrzés sziikséges.

>14 mmo|/| Ha a vizelet keton magasabb mint ++, vagy a vérszint >0,6 mmol, akkor inzulin adasa szlikséges a mozgas
megkezdése elbtt.

Altalaban a megadott korrekcids ddzis felét érdemes ilyenkor beadni.

A fent megadott szénhidrat mennyiségek arra szolgalnak, hogy biztositsak a stabil vércukor értéket a
mozgas megkezdésének id6pontjaban. A mozgas folyaman szukségessé valhat tébb ch fogyasztasa is.

Alacsony, mérsékelt tempdban végzett egyenletesen mozgds (aerob mozgasforma) esetén, bazalis
inzulinszint mellett, amennyiben a mozgas id6tartama meghaladja a 30 percet, 0,2-0,5 g/kg/6ra
szénhidrat bevitelre is szlikség lehet.

Hyperinzulinaemias allapotban, er6teljes tempdban, hosszan végzett mozgas esetén 1-1,5 g/kg/éra
szénhidratbevitelre is sziikség lehet.

Forras: ISPAD Clinical Consensus Guidelines 2018
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indokolja

ra kézvetlen a moxgés elétt
y aa v

nem sziikséges

Folyadékbevitel

a mozgis alatt azonnal a mo:
Alacsony, mérsékelt tempdban

2gas utan
Amennyiben a mozgast

1-2 éraval a mozgas utan
alacsony glycaemias index(,
teljes érték ch, alacsony

mennyiben
tartama megh \ d
percet 0,2-0,5 g/kg/ora
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lehet.
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Hal orana\h sszabb id6 fog

eltelni a kovetkezé étkezésig,
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erételjes tempéban, hosszan
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eseten 1-1,5 g/kg/6r:
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Iehe b

Révid ideig tart6, nagy

(anaerob mozgés form:
versenyek) altaldban
igényelnek bt bev\telt

szelet, 1,5 dl tej

hacsak vércukor érték n:
nem sziikséges nem sziikséges
Folyadékbevitel Folyadékbevitel

észeként
Lefekvés elétt pétvacsora
javasolt.
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Folvadekfogyasztas az étkezés
mellett
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Egesz napos turak, edzotaborok esetén
az éjszakai hypok elkeriléséhez javasolhaté
valtoztatasok:

Pumpahasznaloknal

Pennel kezelteknél
(hagyomanyos ill. analog
inzulin esetén)

lefekvéskor 6 6ra hosszan 20%-al
csOkkentett atmeneti bazis
allitas javasolhato

az esti elhuzodo hatasu inzulin
adagjanak 20%-al torténd
csokkentése, plusz ezzel
egyidében 0,4 g/tskg szénhidrat
tartalmu potvacsora
elfogyasztasa szukséges.
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Az etkezések makro tapanyag 0sszetétele mozgas elott, alatt, utan

3-4 oraval a mozgas elott

kozvetlen a mozgas elott

a mozgas alatt

azonnal a mozgas utan

1-2 draval a mozgas utan

Szénhidrat

alacsony glycaemias indexd,
teljes értékd ch, alacsony
zsirtartalmu, vegyes étkezés
részeként

10-15 gr ch, ha a vc. érték
indokolja

Alacsony, mérsékelt tempdban
végzett egyenletes mozgas
(aerob mozgasforma) esetén,
bazalis inzulinszint mellett,
amennyiben a mozgas
idétartama meghaladja a 30
percet 0,2-0,5 g/kg/o6ra
szénhidrat bevitelre is szlikség
lehet.

Hyperinzulinaemias allapotban,
erOteljes tempoban, hosszan
végzett, aerob mozgasforma
esetén 1-1,5 g/kg/ora
szénhidratbevitelre is szikség
lehet.

Rovid ideig tartd, nagy
erékifejtéssel végzett mozgasok
(anaerob mozgds forma,
versenyek) altaldban nem
igényelnek szénhidrat bevitelt,
hacsak a vércukor érték nem
indokolja.

Amennyiben a mozgast
kovet6éen 1 éran beliil van
tervezett étkezés nem sziikséges
ch-t fogyasztani, kivétel ez aldl,
ha alacsony a vc szint.

Ha 1 6ranal hosszabb id6 fog
eltelni a kovetkezd étkezésig,
akkor 10-15 gr ch fogyasztasa
javasolhato: pl. gyimolcs,
alacsony zsirtartalmu muzli
szelet, 1,5 dl tej

alacsony glycaemias indexd,
teljes értékd ch, alacsony
zsirtartalmu,vegyes étkezés
részeként

Lefekvés el6tt potvacsora
javasolt.

Fehérje

vegyes étkezés részeként

nem szukséges

nem szukséges

nem szukséges

vegyes étkezés részeként

Folyadék
(viz, 60
percnél
rovidebb
ideig tarto
mozgasok
nal)

Folyadékfogyasztasl (min. 100-
150 ml) az étkezés mellett

Folyadékbevitel

Folyadékbevitel

Folyadékbevitel

Folyadékfogyasztas az étkezés
mellett
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