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															Vivere con il diabete

															Sport ed esercizio fisico

								L’attività fisica è particolarmente importante per chi è affetto da diabete. Ecco alcuni consigli sulle attività più adatte e alcuni accorgimenti da seguire.
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      Fare sport con il diabete

Scarica il libretto in formato pdf.

Indipendentemente dall’essere diabetici oppure no,  una regolare e moderata attività fisica consente di mantenere il nostro organismo in condizioni di salute e benessere.

Rinunciare all’esercizio fisico può condurre ad un progressivo peggioramento dello stato di efficienza del nostro organismo: muscoli flaccidi, ossa fragili, articolazioni rigide. Inoltre, una vita sedentaria e un regime alimentare ipercalorico favoriscono malattie come l’obesità, l’arteriosclerosi, l’uricemia.

L’esercizio fisico, oltre a scongiurare il rischio dei disturbi sopra citati, è particolarmente utile nel soggetto diabetico perché induce modifiche positive del metabolismo, del sistema cardiocircolatorio, delle funzioni ormonali e del sistema nervoso. Può inoltre contribuire a mantenere bassi i valori della glicemia determinando un miglior utilizzo del glucosio e abbassando i livelli di grassi (colesterolo e trigliceridi) nel sangue.

Pertanto, un’attività fisica di lieve o moderata intensità è sempre consigliabile nei soggetti diabetici, previa visita medica che verifichi lo stato delle eventuali complicanze.

Nel caso di adesione a discipline che richiedono un intenso e prolungato sforzo fisico, ad esempio, è necessaria una condizione fisica ottimale e una costante e accurata vigilanza da parte del medico.

Autocontrollo della glicemia durante l’attività fisica

Ogni diabetico può controllare la propria risposta personale all’attività fisica misurando la propria glicemia prima, durante e dopo l’esercizio fisico.

Se compaiono sintomi di ipoglicemia nonostante i controlli e le precauzioni occorre:

– cessare l’attività e riposarsi;

– mangiare cibi contenenti glucosio o che formano glucosio, bevendo un po’ d’acqua per favorirne l’assorbimento;

– fermarsi per almeno 15 minuti;

– se i sintomi non scompaiono totalmente, è opportuno far ritorno a casa, camminando piano o preferibilmente usando un mezzo di trasporto ( taxi, bus, metro, treno, ecc. ), oppure farsi accompagnare.
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							Quale Attività Fisica per il Diabetico?

							Uno dei consigli pratici più semplici da seguire per il diabetico è quello di inserire la propria attività fisica all’interno della routine della giornata. Basta adottare soltanto dei piccoli accorgimenti. L’esercizio fisico dovrebbe essere svolto quotidianamente, alle ore più idonee in relazione ai pasti e alla somministrazione insulinica o quando è più opportuno ridurre la … 

						

					

				
			

					
				
					
												
							L'ipoglicemia in caso di esercizio fisico

							Per chi è affetto da diabete e decide di intraprendere un’attività fisica, l’ipoglicemia può rappresentare un serio rischio: quando il livello di glucosio nel sangue scende sotto 40-50 mg/dL, infatti,  si può arrivare anche al cosiddetto coma ipoglicemico che generalmente si manifesta in seguito a un eccessivo sforzo fisico, a errori dietetici (ritardata assunzione o … 

						

					

				
			

					
				
					
												
							Esercizio fisico e terapie

							Anche se un’attività fisica quotidiana può comportare giovamenti ai diabetici, bisogna adottare alcuni accorgimenti affinchè questa non entri in conflitto con le terapie farmacologiche a cui sono sottoposti. Esercizio fisico e farmaci ipoglicemizzanti orali Per quanto riguarda l’uso dei farmaci, tutti i soggetti con diabete mellito di tipo 2 in trattamento con ipoglicemizzanti orali dovrebbero … 
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				Contour Next. Strumenti per il monitoraggio della glicemia.
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					Contour Next. Strumenti per il monitoraggio della glicemia.

					Scopri di più
				

				
					
				

				
					
				

				
					
				
	
			

    

	
	

    
	
		
			
			
    			Menu
	Conoscere il diabete 
	Tutto sul diabete
		Cos’è il Diabete Mellito? Valori, sintomi e fattori
	Le tipologie di diabete mellito e il diabete insipido
	Insulina e glicemia: i valori e il ruolo
	La diffusione e i costi del diabete
	La prevenzione e i sintomi del diabete mellito
	La glicemia: cos’è?



	Il diabete di tipo 1
	Il diabete di tipo 2
	Dizionario
		A-D
	E-H
	I-M
	N-P
	Q-T
	U-Z



	Link utili
		Link Generali
	Siti Interessanti
	Solidarietà
	Società scientifiche
	Riviste di medicina
	Riviste di diabetologia



	Lezioni con Sergio Marigo
		Iperglicemia: in quali casi con la pillola va giù
	Sì, anche il gelato, ma a fine pasto e rinunciando alla frutta
	Occhi: bisogna pensarci in tempo.
	Sarà diabetico anche mio figlio?
	A scuola di diabete
	Meno televisione e più passeggiate
	L’arma igiene sconfigge le infezioni
	La chetoacidosi: una belva con la museruola
	L’insulina merita la vostra amicizia






	Vivere con il diabete 
	Vivere con il diabete di tipo 1
		Diabete di tipo 1: le complicanze
	Diabete di tipo 1: cura e terapia
	Consigli sull’iniezione di insulina



	Vivere con il diabete di tipo 2
		Diabete di tipo 2: le complicanze
	Diabete di tipo 2: cura e terapia



	Bambini e giovani con il diabete
		Il diabete giovanile: cos’è e come si cura
	Sintomi, valori e cura del diabete giovanile
	Controlli ed esami
	Malattie, vaccinazioni e controllo della glicemia



	Automonitoraggio (misurazione, controllo glicemia, insulina, ecc)
		L’automonitoraggio della glicemia
	Autocontrollo dei corpi chetonici nelle urine
	Autocontrollo del glucosio nell’urina
	Diario della glicemia



	Complicanze
		Le complicanze del diabete
	Le complicanze croniche del diabete
	Le complicanze acute del diabete
	La Balanopostite: un’altra complicanza del diabete
	Cos’è la disfunzione erettile?
			Un problema che ha una soluzione
	Il ruolo del partner
	La cura



	Glicemia alta al mattino
			Le cause della glicemia alta



	Lesioni cutanee causate dalle complicanze del diabete
			Lesioni cutanee frequenti



	Il diabete e la pelle
			Consigli per la cura della pelle



	Ipoglicemia: cause e sintomi
			L’ipoglicemia in caso di esercizio fisico






	Sport ed esercizio fisico
		Esercizio fisico e sport
	Quale Attività Fisica per il Diabetico?
	Esercizio fisico e terapie
	Sport: consigli e precauzioni



	Vacanze e viaggi
		Vacanze e viaggi
	Cosa mettere in valigia
	Viaggi all’estero: consigli pratici
	Vacanze e sport
	Al volante, a casa, al campo



	Psicologia
		Le diverse fasi di accettazione del disturbo
	Perché non tenerlo nascosto?
	Come combattere lo stress
	Ho il diabete: a chi lo dico?



	Diabete in gravidanza
		La gravidanza e il diabete gestazionale
	Il parto, l’allattamento e i rischi
	Gli esami in gravidanza
	Terapia e autocontrollo della glicemia
	I sintomi e i valori nel diabete gestazionale






	Il diabete in Italia 
	Associazioni per il diabete
		Associazioni in Italia
	Associazioni in Europa
	Associazioni nel mondo



	Centri diabetologici
	Iniziative dalle associazioni
	Leggi nazionali
		Le leggi sul diabete
	Legge 16 marzo 1987 , n. 115
	Conferenza di Vienna sul diabete
	Legge 104/1992 – Permessi e linee guida
	Legge n. 68
	Decreto 30 novembre 2010 – Patente di guida
	Manifesto dei diritti e dei doveri della persona con diabete
	Piano sulla malattia diabetica
	Bambini con diabete a scuola
	La Dichiarazione di Saint Vincent
	Comunicato Ministero Sanità del 29 aprile 1999
	I ticket sanitari
	Decreto Ministeriale 1 febbraio 1991
	La tutela della privacy



	Linee guida regionali
		Leggi Regionali
	Abruzzo
	Basilicata
	Calabria
	Campania
	Friuli Venezia Giulia
	Emilia Romagna
	Lazio
	Liguria
	Lombardia
	Marche
	Molise
	Piemonte
	Puglia
	Sardegna
	Sicilia
	Toscana
	Trentino Alto Adige
	Umbria
	Veneto






	A tavola con il diabete 
	Per una dieta corretta
		L’alimentazione del diabetico
	Alimentazione e sport
	Gli alimenti e i pasti
	Consigli alimentari caso per caso
	Metodi di cottura e condimenti
	Mangiare fuori casa
	L’alimentazione del bambino diabetico
	L’indice glicemico degli alimenti



	Tabella degli alimenti
	Ricette
		Primi
	Secondi
	Contorni
	Dolci
	Ricette del mese






	Edicola 
	News
		Attualità
	Storytelling
	Talks
	Sport e diabete
	News dal mondo scientifico
	Dal Web



	Video informativi
	Tuttodiabete





			

			
    			Link utili

		Contatti
	Newsletter
	Disclaimer
	Privacy
	Credits



			

			
    			Iscriviti alla nostra newsletter
			Iscriviti alla newsletter di Diabete.net per essere sempre informato sulle notizie riguardanti il diabete, sulle nuove ricette, sugli argomenti in primo piano e gli aggiornamenti del sito.
Newsletter

					

			

			
			
	    		Effetti indesiderati
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