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DiYABET (SEKER HASTALIGI),
INSOLIN EKSIKLiIGi YA DA iNSOULIN
ETKISINDEKi BOZUKLUKLAR
NEDENIYLE GORULEN KLiNiK BiR
DURUMDUR. CGOCUKLUK GCAGI
DIYABETIi SIKLIKLA iNSOLIN
EKSiKLiGi iLE KARAKTERIZE TiP 1
DIYABET 'TIR.

ANCAK OZELLIKLE SON YILLARDA
OBEZITE VE HAREKETSIiZ YASAMIN
ARTISI NEDENIYLE iNSULININ
ETKISINDEKi BOZUKLUGA BAGLI TiP
2 DIYABET DE ERGENLIiK DONEMINDE
ORTAYA GIKABILMEKTEDIR.



EGZERSIZIN FAYDALARI
NELERDIR?

DiYABETTEN KORUNMAK VEYA HASTALIK MEVCUT iSE HASTALIGIN OLUMSUZ
ETKIiLERINi AZALTMAK iGiN EGZERSiZ YAPMAK GEREKLIDjR. EGZERSIZIN BIRGOK
FAYDASI BULUNMAKTADIR. BUNLARDAN BAZILARI ASAGIDA SIRALANMISTIR.
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TEDAVIDE
iNSOLININ ETKiSiNI
ARTTIRARAK DAHA
AZ iNSOLIN DOZU

KAN SEKERi
SEVIYESININ VE
DOLAYISIYLA
HBA1C SEVIYESININ

DENGEDE
TUTULMASINI
SAGLAR.

KiLO
OLUSUMUNU ) KONTROLUNO
AZALTIR. SAGLAR.

KAN BASINCI VE KAN

KOLESTEROL

SEVIYELERIiNi

{2 \DENGEDE TUTARAK
Y /DAMAR 5

KALP, DAMAR VE
AKCIiGER
SAGLIGINI VE
FONKSIYONLARINI

iYILESTIRIR.
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EGZERSIZ RECETESI NASIL
OLMALIDIR?

Diyabetli cocuklarda 6nerilen egzersiz recetesi DUnya
Saglik Orguti'niin tim yas gruplari icin énerdigi
receteye benzer sekildedir. Egzersiz, 2 gunden fazla
ara verilmeden, haftada en az 3 gun olmak uzere
gunde en az 30-60 dk surdurulmelidir. Egzersiz,
orta/yuksek siddetli kosu, bisiklet, yurtyus, yuzme vb.
gibi dayaniklilik egzersizlerini icermelidir. Ayrica,
haftada en az 2-3 gun, birer gun arayla yapilan ve
buyuk kas gruplarini calistiran kas kuvvet (direnc)
egzersizleri yapilmalidir.

Mutlaka egzersizlere baslamadan 6nce 5-10 dk iIsinma
ve bitirdikten sonra da 5-10 dk soguma egzersizleri
yapilmalidir. Egzersize katilimin tesviki acisindan
ozellikle cocuk yas grubunda ¢ocugun eglenerek
yapacagl ve takimla beraber sosyalleserek
sikilmayacagi egzersizler yapmasi onerilmektedir.
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DAYANIKLILIK EGZERSIZININ SIDDETI
NASIL BELIRLENIR?

Egzersiz siddeti belirlenirken tuketilen maksimum oksijen
miktarinin degerlendirilmesi ve kalp hizi 6lcimU veya algilanan
yorgunluk seviyesi yontemleri tercih edilebilir. Diger taraftan,
cocuklarda en kolay yontemlerden olan ve ‘konusma testi” olarak
bilinen asagidaki yéntem kullanilabilir. Buna gore;

DUsUK SIDDETLI
EGZERSIZ:
» Egzersiz sirasinda sarki
sobyleyebilecek kadar
: ' rahat nefes alabildiginiz

siddettir.
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ORTA SIDDETLI
EGZERSIZ:
Egzersiz sirasinda
konusabilecek ancak sarki
sdyleyemeyecek kadar
rahat nefes alabildiginiz
siddettir.

YUKSEK SiDDETLI
EGZERSIZ:

Egzersiz sirasinda
konusamayacak kadar
soluk alisverisinizin

hizlandidi siddettir.




Cocuklarda ve
Ergenlerde Yapilabilecek
Dayaniklhilik Egzersizleri
Nelerdir?

ORTA SiDDETLI EGZERSIZ

Bisiklet, tempolu yuriiylis vb. gibi
spor disiplinleridir.

YUKSEK SIDDETLI EGZERSIiZ
Kosma ve kovalama igeren

oyunlar, bisiklet, ip atlama, tenis,
yizme, boks, dans vb. gibi spor
disiplinleridir.




DIRENGC EGZERSiZLERi/ (
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Diren¢ egzersizleri; vicut agirhg veya
egzersiz bantlari, serbest agirliklar ya da
makinelerle yapilan kas kuvvetlendirme
egzersizleridir. Diren¢ egzersizi 6ncesinde
mutlaka 5-10 dk 1Isinma egzersizi, egzersiz
sonrasinda ise 5-10 dk soguma egzersizi
yapiimaldir.

Y 3

Diren¢ egzersizlerinin;
govdedeki, kollardaki ve
bacaklardaki biyuk kas (
gruplarini icermesi 6 f
gerekmektedir.

Egzersizler; 1 set 10-15 tekrar,
2 set 10-15 tekrar ve 3 set 8-10

tekrar olacak sekilde orta
siddette yapiimalidir.
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Dayanikhilik ve diren¢ egzersizlerine érnek egzersizleri bir
sonraki sayfada yer alan videoda izleyebilirsiniz.



PEDIYATRIK HASTALARDA
EGZERSIZ VIDEOSUNUN QR KODU
VE LINKI

https://youtu.be/96wl4yri3es
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EGZERSIZ YAPARKEN
NELERE DIKKAT ETMELIYIM?

EGZERSIZ
ONCESI

YAPILACAKLAR

Egzersiz yapmak icin ana
6gunden 1-2 saat sonrasi
daha uygundur.
insulin yapildiktan veya
yemek yedikten hemen
sonra egzersiz yapilmasi
onerilmemektedir.
Egzersize baslamadan énce
kan sekeri 6lculmelidir.
Olclilen kan sekeri 126-252
mg/dL arasinda olmalidir.
Eger kan sekeri 252
mg/dL'nin Uzerindeyse
egzersiz ertelenmelidir.
Eger kan sekeri 9o
mg/dL'nin altinda ise 10-20
mg karbonhidrat alinmali,
karbonhidrat alinimina
ragmen kan sekeri halen
daha 90 mg/dL'nin Uzerine
clkmazsa egzersiz
ertelenmelidir.

Eger kan sekeri 90-125
araliginda ise 10-20 mg
karbonhidrat alinarak
egzersize baslanabilir.
Egzersize daha fazla katilan
kas bolgelerine insulin
yapilmasi insulinin emilimini
artirabilir. Bu sebeple eger
bacak kaslarini
kullanacaginiz bir egzersiz
yapacaksaniz insulin
uygulamasi igin bacak
bolgesi disinda bir
uygulama alani tercih
etmelisiniz.
Egzersiz yapilacak ortam
asiri sicak veya soguk
olmamalidir.

EGZERSIiZz
SIRASINDA
YAPILACAKLAR

Egzersiz suresi 30
dakikadan az ise su
icilmesi yeterlidir.
Ancak 30 dakikadan
uzun sUre egzersiz
yapildiysa %6-8
karbonhidrat icerikli sivi
destegi alinmali ve her
30 dakikada bir kan
sekeri seviyesi kontrol
edilmelidir.
Olgcuim sirasinda kan
sekeri 6nerilen
seviyelerin (126-252
mg/dL) disindaysa
egzersiz
sonlandirilmalidir.

EGZERSIiz
SONRASI

YAPILACAKLAR

Egzersiz sonrasi
kaslarimizin icindeki
sekerin yerine konmasi
gerekmektedir. Bu
nedenle egzersiz
sonrasl ilk 12-24 saat
kaslarimizin instlin
duyarliigr artar.
Egzersiz bittikten sonra
ilk 4-5 saat bu sUrecte
kritiktir ve mutlaka 1,2-
1,5 gr/kg/saat
karbonhidrat icerikli
besinler tuketilmelidir.
Kaslarimizin instlin
duyarliigr arttigindan
olasi kan sekeri
dasuklagunu
engellemek icin ilk 6-12
saat insulin dozunda
%10-20'lik dusus
yapilmasi gerekebilir.
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INSULIN POMPASI
KULLANIMI VE EGZERSIiZ

iINSOLIN POMPASI
KULLANAN GOCUKLAR
EGZERSIZE \ I
BASLAMADAN \\

90 DAKIKA ONCE N
POMPANIN BAZAL
iINSOLIN INFOZYON
HIZINI GECICi BiR SURE
iLE AZALTMALIDIR.

UZAMIS
EGZERSIZLERDE (»30
DK) POMPA
KAPATILMALIDIR.
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Diyabetli cocuklar ve ergenler beden egitimi
dersine katilm gostermelidir. Milli Egitim
Bakanligi 6nerileri cercevesinde derslerin
sabah ilk 2 saatte ve/veya 6gleden sonra ilk
2 saatte yapilmasi gerekmektedir.

Bu saatler kahvalti veya 6gle yemegi sonrasi
oldugu icin ek 6gtine ihtiya¢ duyulmadan
ders gerceklestirilebilir.

Bu hususta okul idaresi ve ilgili dersin
ogretmeniyle iletisime gecilmelidir. Ayrica
ilgili dersin 6gretmeninin diyabet ve egzersiz
konusunda ve gerekli tedbir ve miudahaleler
hakkinda bilgili olmasi onerilmektedir.




DIYABETIN YAN
ETKILERI

BOBREK TUTULUMU OLAN COCUKLARDA VE ERGENLERDE
YUKSEK SIDDETTE DIRENC ANTRENMANI YUKSEK KAN
BASINCINA NEDEN OLABILECEGI ICIN ONERILMEMEKTEDIR.
GOZ TUTULUMU OLAN COCUKLARDA VE ERGENLERDE
YUKSEK SIDDETTE DIRENC ANTRENMANI GOZ IClI
KANAMALARA NEDEN OLABILECEGI ICIN
ONERILMEMEKTEDIR.

SINIR TUTULUMU OLAN COCUKLARDA VE ERGENLERDE
HER GUN AYAK VE AYAKKABI KONTROLU YAPILMASI,
UYGUN TABANLIK VE PAMUKLU CORAP KULLANIM]
ONERILMEKTEDIR.

AYRICA DAYANIKLILIK EGZERSIZLERININ UZUN SUREL]
YURUYUS, KOSU GiBi AYAK TABANINA FAZLACA YUK
BINDIREN AKTIVITELER YERINE YUZME, BISIKLET GiBi AYAK
TABANINA DAHA AZ YUK BINDIREN AKTIVITELERLE
YAPILMASI ONERILMEKTEDIR.



KAYNAKLAR

+ Tolga Saka, Klinik Spor Hekimligi, Glines Tip Kitapevleri, 1. Baski, 2020
* https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-db/Dokumanlar/Rehberler/ COCUKLUK_CAGI_DIYABETI_EGITIMCI_REHBERI.pdf

* https://sporhekimleridernegi.org/files/files/DiyabetveEgzersiz_.pdf
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