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1. Dijabetes i tjelovježba 

 
Redovita tjelovježba svakom koristi. Kod dijabetičara, vježba ima važnu ulogu u održavanju 
dobrog zdravlja. 
 

1.1. Dijabetes i tjelovježba 

 
Kako tjelovježba može pomodi? 

 
 Pomaže bolje djelovanju inzulina, čime vam se poboljšava razina šedera u krvi 
 Može vam pomodi u održavanju normalne težine 
 Može vam pomodi u snižavanju krvnog tlaka 
 Može vam smanjiti rizik od srčanih bolesti 
 Može vam smanjiti stres. 

 
Koju vrstu vježbe treba izabrati? 

 
To ovisi o tome što vam se sviđa, kao i o kondiciji. Evo nekoliko prijedloga: 

 
 Šetnja 
 Plivanje 
 Ples 
 Aerobik u vodi 
 Vrtlarstvo 
 Golf 
 Vožnja bicikla 
 Nepomični bicikl za vježbu 
 Stroj za hodanje 

 
Dobro je i ako povedate opde tjelesne aktivnosti, na primjer uspinjete se stubama 
umjesto liftom, ustanete i promijenite kanal na televizoru umjesto da ga mijenjate 
daljinskim upravljačem, kudanski poslovi i slično. 

 
Koliko vježbe mi je potrebno? 

 
Optimalno bi bilo oko 30 minuta svakog dana. Ako vam to nije mogude, možete to 
rasporediti i vježbati 3 puta po 10 minuta. 

 
Koliko naporna bi vježba trebala biti? 

 
Ne morate se zadihati da biste osjetili blagodati vježbanja. Kao cilj si odredite umjereni 
intenzitet vježbanja. To znači trebali biste modi govoriti dok vježbate, a da pri tom ne 
ostanete bez daha. 
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Kako početi 

 
Prije nego što započnete redovito vježbati, kod svog liječnika obavite kompletan pregled. 
To je posebno važno ako patite od nekih komplikacija povezanih s dijabetesom. 

 
Vježbajte postupno. Počnite s 5-10 minuta i polako to produljujte do 30 minuta. 

 

1.2. Korisni savjeti za vježbanje 

 
Pijte više vode 

 
Pijte dodatnu tekudinu prije, za vrijeme (samo ako dugo vježbate) i poslije vježbanja, da 
ne biste dehidrirali. 
 
Tekudina može biti voda ili zašedereni napitak ako vam je potrebno više ugljikohidrata. 
Preporučuje se popiti 250 ml svakih 15 minuta ili litar tekudine na sat 

 
Pazite na stopala 

 
Nosite udobnu obudu čiji vam kroj dobro odgovara. 

 
I prije i poslije vježbe, uvijek provjerite stopala. 

 
Čirevi i druge ozljede nogu su za dijabetičare jako opasni. Važno je izbjegavati povredu 
stopala, pogotovo za srednjovječne i starije osobe. Pametno je da te osobe izbjegavaju 
vrste vježbe koja predstavlja opteredenje za stopala (na primjer trčanje). 
 
Idealno je nadi vježbu koja predstavlja minimalan napor za stopala, kao što je vježba na 
nepomičnom biciklu ili energičnija šetnja u dobrim cipelama. 

 
Prije i tijekom vježbanja unosite dodatne ugljikohidrate, da spriječite hipoglikemiju. 

 
Nakon vježbanja, često je potrebno unositi dodatne ugljikohidrate. 

 
Provjerite svoju razinu glukoze u krvi prije, ako je mogude za vrijeme (barem u početku) i 
nakon vježbanja, da biste vidjeli koliko vam je dodatne hrane potrebno. 

 
Sa svojim dijetetičarem porazgovarajte o prilagođavanju unosa hrane. 

 
Prilagodite inzulin i tablete 

 
Možda je potrebno da prije vježbanja smanjite svoju dozu inzulina i/ili tableta. 
 
Inzulin se prilagođava drukčije za svakog pojedinca. Sa svojim liječnikom ili stručnjakom 
za pitanja dijabetesa porazgovarajte o tome kako da prilagodite dozu inzulina s obzirom 
na raspored vježbanja. 
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Namažite se sredstvom za zaštitu od sunca kad vježbate na otvorenom 

 
Savjet za osobe oboljele od dijabetesa tip 1 
 
 Ako vam je dijabetes slabo kontroliran (znači razina glukoze u krvi je prije jela veda 

od 14 mmol/L i imate ketone u mokradi), najbolje je izbjegavati vježbanje dok se 
razina glukoze ne normalizira. 
 

 Vježbanje u takvom stanju može čak povisiti razinu glukoze u krvi I povedati lučenje 
ketona. 
 

Savjet za osobe oboljele od dijabetesa tip 2 
 
 Redovita vježba je važan sastavni dio liječenja. 

 
 Vježbanjem de vam se popraviti djelovanje inzulina, što olakšava kontrolu nad 

razinom  
 

1.3. Daljnje informacije 

 
Niže je naveden popis raspoloživih tekstova o dijabetesu, za daljnje prečitavanje. 

 

 Naziv publikacije Jezik Može se dobiti od 

1. DIJABETES Što biste trebali znati 
  

Engleski 
Arapski 
Kineski 
Malteški 
Poljski 
Španjolski 
Turski 

DA S&T Associations 
1300 136 588 

2. Što je dijabetes? Engleski 
Arapski 
Kineski 
Grčki 
Talijanski 
Vijetnamski 

DA-VIC 
Tel: 03-9667 1777 
  

3. stavite dijabetes na prvo 
mjesto…sada kad je bolest 
dijagnozirana 

Engleski 
  

DA-S&T udruženje 
1300 136 588 
 

4. DIJABETES I VI 
Obavezni vodič 
Službeni priručnik za osobe sa 
dijabetesom  

Engleski 
 

DA-S&T udruženje 
1300 136 588 
 
 

 
 


