Diyabet, viicudumuzda pankreas adli sal-
g1 bezinin yeterli miktarda instilin hormonu
tiretmemesi ya da iirettigi insulin hormonu-
nun etkili bir sekilde kullanilamamas1 duru-
munda gelisen ve dmiir boyu siiren bir has-
taliktir. Sonug olarak kisi, yedigi besinlerden
kana gecen sekeri yani glukozu kullanamaz ve
kan sekeri yiikselir (hiperglisemi).Yedigimiz
besinlerin 6zellikle karbonhidrat iceren be-
sinlerin ¢ogu viicutta enerji i¢cin kullanilmak
tizere glukoza donistiiriiliir. pankreas, kasla-
rimizin ve diger dokularin kandan glukozu
alip enerji olarak kullanmalarini saglayan “in-
stilin” ad1 verilen bir hormon iiretir. Besinler-
le kana gegen glukoz, insiilin hormonu araci-
l1g1 ile hiicrelere girer. Hiicreler glukozu yakit
olarak kullanir. Eger glukoz miktar1 viicudun
yakit ihtiyacindan fazla ise karacigerde (seker
deposu=glikojen), yag dokusunda depolanir.
Diyabeti olmayan bir bireyin kan sekeri dii-
zeyi aglik halinde 120 mg/dl, tokluk halinde
(yemege basladiktan iki saat sonra) 140 mg/
dInin astiine ¢ikmaz. Aglikta veya toklukta

BOLUM /
DIYABET VE EGZERSIZ

Ates SENDIL !
Levend KARACOBAN 2

olgtilen kan sekeri diizeyinin bu degerlerin
tistiinde olmasi diyabetin varligini gosterir.

ETiYOLOUJISI

Pankreastaki Langerhans adaciklarinda, en-
dokrin hiicrelerinin iki ana alt sinifi vardir:
insiilin treten beta hiicreleri ve glukagon sal-
gilayan alfa hiicreleri. Beta ve alfa hiicreleri,
glikoz ortamina bagli olarak hormon salg:
diizeylerini siirekli olarak degistirmektedir.
Insiilin ve glukagon arasindaki denge olmadi-
ginda, glikoz seviyeleri uygunsuz bir sekilde
carpik hale gelir. DM durumunda, insiilin ya
yoktur ve/veya bozulmus etkiye sahiptir (in-
silin direnci) ve dolayisiyla hiperglisemiye
yol agar.

Tip-1 DM, tipik olarak beta hiicrelerinin
otoimmiin yikimi ikincil olarak pankreastaki
beta hiicrelerinin islev gormemesi ile karak-
terizedir.

1 Dr. Ogr. Uyesi, Ozel Muayenehane, asendil66@gmail.com
2 Dr, Hacettepe Universitesi Tip Fakultesi Spor Hekimligi AD., levendkaracoban@gmail.com
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Hastalar egzersize baglamadan 2 saat 6nce
yemek yemelidir. Yemekten sonra egzersiz
yapmay1 planliyorlarsa, baslamadan once 1
saat beklemeleri gerekir.

Her zaman tasinabilir kan sekeri monitor-
lerini yanlarinda bulundurmalidir.

Egzersizden 6nce ve sonra glikoz seviyele-
rine dikkat etmelidir.

Egzersizden 6nce yeterli miktarda siv1 ig-
mek de 6nemlidir.

Egzersizin hastay1 gereksiz yere strese sok-
madigindan emin olunmalidir. Stres, insiilin
ihtiyacini artirir.

Gece ge¢ saatlerde egzersiz yapmaktan ka-
¢inilmalidir. Bu nedenle haftada bes kez eg-
zersiz yapmak Onerilir.

DM hastasi, beklenmedik durumlarda

yardim ¢agirmak i¢in, miimkiin oldugu kadar
tek basina egzersiz yapmamalidir.
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