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1. Διαβήτης και άσκηση 

 

1.1. Πώσ μπορεί η άςκηςη να βοηθήςει; 

 
Διαβήτησ και άςκηςη 
 
Όλοι ωφελοφνται από τθν τακτικι άςκθςθ. Η άςκθςθ παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτον 
διαβιτθ για να διατθρείςτε υγιισ. 
 

 Πϊσ μπορεί να βοθκιςει θ άςκθςθ: 

 Βοθκά τθν ινςουλίνθ να δουλζψει καλφτερα κι αυτό βελτιϊνει το επίπεδο ηάχαρου 
ςτο αίμα. 

 Μπορεί να βοθκιςει να ελζγξετε το βάροσ ςασ. 

 Μπορεί να βοθκιςει να χαμθλϊςετε τθν υπζρταςθ αίματοσ. 

 Μπορεί να λιγοςτζψει τον κίνδυνο καρδιακϊν πακιςεων. 

 Μπορεί να βοθκιςει ςτθν ελάττωςθ του ςτρεσ. 
 
Σι είδοσ άςκηςησ πρζπει να κάνω; 
 
Αυτό εξαρτάται από το τι ςασ αρζςει και το επίπεδο υγείασ ςασ. Εδϊ παρακζτουμε 
μερικζσ ιδζεσ: 
 

 Περπάτθμα 

 Κολφμπι 

 Χορό 

 Αερόμπικσ ςτο νερό 

 Κθπουρικι 

 Γκολφ 

 Ποδθλαςία 

 Ποδιλατο άςκθςθσ 

 Μθχανι βαδίςματοσ 
 
Επίςθσ θ αφξθςθ τθσ γενικότερθσ φυςικισ ςασ δραςτθριότθτασ βοθκά. Π.χ. να 
ανεβείτε τισ ςκάλεσ αντί με το αςανςζρ, να ςθκωκείτε για να αλλάξετε το κανάλι 
τθσ τθλεόραςθσ αντί να χρθςιμοποιιςετε το ριμότ κοντρόλ, νοικοκυριό κλπ. 
 
Πόςθ άςκθςθ χρειάηεται να κάνω; 
 
Ιδανικά, περίπου 30 λεπτά τθν θμζρα. Εάν αυτό δεν είναι δυνατόν, τότε μπορεί ο 
χρόνοσ να μοιραςτεί ςε 3 δεκάλεπτα διαςτιματα. 
 
Πόςο ζντονθ πρζπει να είναι θ άςκθςθ; 
 
Δεν χρειάηεται να λαχανιάςετε για να αποκομίςετε τα οφζλθ τθσ άςκθςθσ. 
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Στοχεφετε ςε μζτρια άςκθςθ. Αυτό ςθμαίνει να μπορείτε ακόμθ να μιλάτε κακϊσ 
αςκείςτε χωρίσ να κόβετε θ ανάςα ςασ. 
 
Προτοφ ξεκινήςετε 
 
Προτοφ αρχίςετε ζνα τακτικό πρόγραμμα άςκθςθσ, επιςκεφκείτε το γιατρό ςασ για 
μια γενικι εξζταςθ (τςεκ-απ). Αυτό είναι ιδιαίτερα ςθμαντικό αν ζχετε επιπλοκζσ 
του διαβιτθ. Αρχίςτε τθν άςκθςθ βακμθδόν. Αρχίςτε με 5-10 λεπτά και ςιγά-ςιγά 
φτάςτε τα 30 λεπτά ι περιςςότερο αν είναι κεμθτό. 

 

1.2. Μικρέσ ςυμβουλέσ για την άςκηςη 

 
Πίνετε περιςςότερο νερό 
 
Για να αποφφγετε τθν αφυδάτωςθ, πίνετε περιςςότερα υγρά πριν και μετά τθν 
άςκθςθ. Επίςθσ πίνετε περιςςότερα υγρά κατά τθν διάρκεια κάκε μακράσ 
διαρκείασ άςκθςθσ. 
 
Τα υγρά μπορεί να είναι νερό, ι κάποιο ρόφθμα με ηάχαρθ εάν απαιτοφνται 
περιςςότεροι υδατάνκρακεσ. (π.χ. 250 ml κάκε 15 λεπτά ι ζνα λίτρο υγροφ τθν ϊρα). 
 
Φροντίςτε τα πόδια ςασ 
 
Φοράτε άνετα παποφτςια με καλι εφαρμογι 
 
Πάντα ελζγχετε τα πόδια ςασ πριν και μετά τθν άςκθςθ 
 
Ζλκθ ι άλλεσ πλθγζσ ςτα πόδια είναι ςοβαρόσ κίνδυνοσ για διαβθτικά άτομα. 
Είναι ςθμαντικό να αποφφγετε κάποια βλάβθ ςτα πόδια ιδίωσ για τουσ μεςόκοπουσ 
και θλικιωμζνουσ. Αποφφγετε τθν άςκθςθ που είναι εντατικι για τα πόδια (π.χ. τρζξιμο). 
 
Ιδανικι είναι θ άςκθςθ που βάηει ελάχιςτο βάροσ ι πίεςθ ςτα πόδια, όπωσ ποδθλαςία ςε 
ποδιλατο άςκθςθσ ι βάδιςμα με καλά παποφτςια. 
 
Πάρτε περιςςότερουσ υδατάνθρακεσ 
 
Μπορεί να χρειαςτεί να πάρετε περιςςότερουσ υδατάνκρακεσ πριν και κατά τθ 
διάρκεια τθσ άςκθςθσ για να προλάβετε τθν υπογλυκαιμία (χαμθλό επίπεδο ηάχαρου ςτο 
αίμα). 
 
Βλζπε Τπογλυκαιμία (Hypoglycaemia) 
 
Περιςςότεροι υδατάνκρακεσ χρειάηονται μερικζσ φορζσ και μετά τθν άςκθςθ. 
 
Παρακολουκείςτε το επίπεδο γλυκόηθσ ςτο αίμα πριν, εάν είναι δυνατόν κατά τθ 
διάρκεια (τουλάχιςτον ςτθν αρχι) και μετά τθν άςκθςθ για να αξιολογιςετε τθν 
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ανάγκθ για περιςςότερο φαγθτό. 
 
Συηθτείςτε τθν ρφκμιςθ τθσ ποςότθτασ του φαγθτοφ με τον διαιτολόγο ςασ ι τον 
νοςοκόμο του διαβιτθ. 
 
΢ημείωςη: 
 
Εάν δεν παίρνετε χάπια ι ινςουλίνθ για το διαβιτθ ςασ, το ηάχαρο ςτο αίμα ςασ δεν 
κα πζςει κατά τθν άςκθςθ. Δεν χρειάηεςτε περιςςότερθ τροφι με υδατάνκρακεσ. 
 
Ρυθμίςτε την ινςουλίνη και τα χάπια 
 
Μπορεί να είναι αναγκαίο να λιγοςτζψετε τθν δόςθ για τθν ινςουλίνθ και / ι τα 
χάπια πριν τθν άςκθςθ. 
 
Αυτό διαφζρει για κάκε άτομο. Συηθτείςτε τισ κατάλλθλεσ ρυκμίςεισ που ταιριάηουν  
ςτο πρόγραμμα τθσ άςκθςισ ςασ με το διαβθτολόγο γιατρό ι νοςοκόμο ςασ. 
 
Χρηςιμοποιείτε αντιηλιακό 
 
Όταν αςκείςτε ςτθν φπαικρο πάντα να χρθςιμοποιείτε αντιθλιακό. 
 
΢υμβουλή για άτομα με διαβήτη τφπου 1 
 
Εάν ο διαβιτθσ ςασ δεν ελζγχεται καλά (δθλαδι θ γλυκόηθ ςτο αίμα όταν είςτε 
νθςτικοί ξεπερνά τα 14 mmol/L και υπάρχουν κετόνεσ ςτα οφρα), είναι καλφτερα 
να αποφφγετε τθν άςκθςθ μζχρι να ρυκμιςτεί θ γλυκόηθ ςτο αίμα. 
 
Κάτω από τζτοιεσ ςυνκικεσ θ άςκθςθ μπορεί ςτθν πραγματικότθτα να αυξιςει 
το ηάχαρο ςτο αίμα και τισ κετόνεσ ςτα οφρα. 
 
΢υμβουλή για άτομα με διαβήτη τφπου 2 
 
Η τακτικι άςκθςθ είναι ςθμαντικό μζροσ του όλου χειριςμοφ. 
 
Θα βοθκιςει τθν ινςουλίνθ να δουλζψει πιο αποδοτικά και να βοθκιςει τον 
ζλεγχο γλυκόηθσ ςτο αίμα. 

 


