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Без ниски и високи нива на кръвната захар, 
наслада от активността и  

преодоляване на бариерите

Физическа 
активност
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АКЦЕНТИ

Физическа активност
МОИТЕ СВЕТЛИ ЛЪЧИ | стр. 136

• Разходка, особено след хранене и за коригира-
не на висока КЗ

• Каква е моята КЗ сега? Как очаквам да се про-
мени по време на и когато завърша физическата си актив-
ност? Трябва ли да ям допълнително или да си сложа ин-
сулин?

• Избирам дейности, които ми се струват забавни и искам да 
се занимавам с тях. Очаквам ли с нетърпение да тренирам 
утре?

• Намирам правилното начално ниво на кръвната си захар 
преди тренировка и установявам колко въглехидрати са ми 
необходими, за да го достигна.

• Премахвам бариерите пред физическата активност с по­
мощта на тренировки у дома и приложения за упражнения

• Съхранявам глюкозни таблетки за повишаване на ниска КЗ 
навсякъде около мен и винаги ги нося с мен по време на 
упражнения

• Намалявам болус инсулина спрямо вида активност (напри-
мер: -75% за по-продължителна и интензивна тренировка, 
-30% преди ходене)

• Проследявам активността си с устройство или приложе-
ние, за да увелича мотивацията си

• Слушам подкасти, аудиокниги или гледам нещо забавно по 
време на тренировка

• Създавам си график: „Вдигам тежести сутрин в понедел-
ник, сряда и петък. Карам колело във вторник, четвъртък и 
неделя следобед. „

• Поемам ангажимент пред треньора, партньора  или прия-
телите си

• Осинових си куче: ТРЯБВА да го изведа на разходка!
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МОИТЕ МИННИ ПОЛЕТА | стр. 166

• Начин на мислене „Всичко или нищо“: „Е, нямам време за 
хубава тренировка, така че няма да спортувам сега“

• Хранене малко преди физическите упражнения: ниска КЗ 
по време на активността, висока КЗ след това

• Преяждане след упражнения
• Лошо възстановяване: недостатъчно възстановяване на 

мускулите, недостатъчно количество вода, недостатъчно 
сън

• Фокусиране върху това колко трудно за изпълнение е уп-
ражнението, докато го правя

ВЪПРОСИ, КОИТО ВСЕКИ ДА СИ ЗАДАДЕ | стр. 176



136

Разходка, особено след хранене и за 

коригиране на висока кръвна захар

Ходенето е един от любимите ми светли лъчи за физическа 
активност - предсказуемо сваля кръвната захар (особено след 
хранене), помага за коригиране на високите КЗ по-бързо, от-
колкото само с корекция с инсулин, повдига настроението ми, 
лесно се прави, извежда ме навън и ми дава възможност да 
го съвместя  с други приятни занимания (обаждане на семей-
ството, слушане на подкасти, дълбоко дишане). Плюс това, хо-
денето е безплатно и може да се направи навсякъде по почти 
всяко време на деня.
Без съмнение, ходенето е една от най-важните терапии, които 
използвам всеки ден, за да допринеса за по-добрия контрол на 
диабета си, но е и една от най-недооценените.
Бях шокиран, когато започнах да измервам въздействието 
на ходенето върху кръвната си захар - оказа се изненадващо 
ефективно! Когато се разхождам по равен терен с нормално 
темпо, кръвната ми захар обикновено пада с около 0,3 ммол/л 
за 5 минути, което означава, че 30-минутна разходка често сва-
ля моята КЗ от 8,8 на 7 ммол/л. Ако се изкачвам или съм си 
инжектирал болус инсулин през последните два часа, виждам 
още по-голямо въздействие - често кръвната ми захар намаля-
ва с по 0,6 ммол/л за 5 минути или повече (от 8,8 на 5,8 ммол/л 
за 30 минути).
Данните, получени от проследяването на разходките на над 60 
000 доброволци  в програмата The Big Blue Test на фондация 
Diabetes Hands (2010-2016 г.) потвърждават моите наблюде-

МОИТЕ СВЕТЛИ ЛЪЧИ ЗА ФИЗИЧЕСКА АКТИВНОСТ
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ния. (The Big Blue Test е програма, стартирана от фондация 
Diabetes Hands за повишаване на осведомеността относно зна-
чението на физическата активност за хората с диабет.)
След 14 минути умерено ходене, всеки средностатистически 
участник установява спад на нивото на кръвната си захар с 
впечатляващите 1,7 ммол/л.

Типични промени на нивата на кръвната захар след ходене 
при високи стойности на КЗ след хранене:

Ходенето също така може да намали необходимото количество 
болус инсулин. Типичната доза ултрабърз инсулин отнема 
около 60-90 минути до пика и 3-4 часа, за да завърши напълно 
работата си. Но това е бавно! С кръвна захар от 10 ммол/л бих 
могъл да приема три единици инсулин и да изчакам 90 мину-
ти, за да започне да спада кръвната ми захар, или бих могъл да 
направя бърза разходка за 30 минути. Дори ако разходката не 
ме върне до стойност на КЗ в целевата зона, обикновено ще ме 
отведе до по-ниско и по-безопасно ниво, което да коригирам с 
малко допълнително инсулин (например 7 ммол/л).
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Разходките след хранене са особено ефективни: често се нуж-
дая от около половината доза инсулин, който бих сложил, а в 
някои случаи изобщо не си слагам инсулин (това е възможно 
за мен, защото аз предпочитам храни с много ниско съдържа-
ние на въглехидрати, за които нормалният ми болус е само 1 
или 2 единици.) Когато моята КЗ е с тенденция за повишаване 
след хранене, разходката може да помогне да я върне обратно 
в целевата зона, без да добавям повече инсулин.
Не на последно място ходенето подобрява настроението ми и 
намалява стреса, което е точно онова, от което се нуждая при 
висока КЗ.

ПРЕВРЪЩАМ ФИЗИЧЕСКАТА АКТИВНОСТ НЕУСЕТНО 
В РУТИНА:
• НА РАБОТА | Не използвам кола или градски транспорт, 

за да отида на работа, ходя пеш за срещи с колеги и се раз-
хождам докато водя дълги разговори по телефона 

• У ДОМА | Разходка преди закуска, след вечеря, упраж-
нения в домашния фитнес кът, докато гледам шоу или по 
време на рекламите 

• ПРИ СОЦИАЛНИ КОНТАКТИ | Физическа активност 
заедно с приятелите и семейството

• КРАТКИ | Паркирам на по-далечно паркинг място, качвам 
се по стълбите, правя допълнителни обиколки в хранител-
ния магазин

ПРОСЛЕДЯВАМ ЕЖЕДНЕВНАТА СИ АКТИВНОСТ С 
УСТРОЙСТВО ИЛИ ПРИЛОЖЕНИЕ.
Използвам смартчасовник Fitbit от години, а отскоро съм с Apple 
Watch - и двете устройства са страхотни и имат безброй други 
опции, включително много приложения, които проследяват ак-
тивността ми (не е необходимо отделно устройство). Усещането 

КАКВО МИ ПОМАГА
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за напредък и постижения е пристрастяващо, а бързата обратна 
връзка (часовникът е на китката ми) е особено мотивираща. 
ИЗПОЛЗВАМ TREADMILL 
DESK( бюро с пътечка 
за бягане) в офиса 
(сериозно) - няма лесен 
начин да си направя 
стъпките за деня в работен 
ден пред компютъра.
Ние имаме късмет, че в нашия 
офис на DiaTribe има бюро с 
пътечка за бягане и това пра-
ви осъществяването на 10 000 
стъпки на ден много по-лесно. 
Това също е мястото, където 
отивам, когато имам висока 
КЗ през деня. Освен това, чес-
то мисля по-добре и работя 
по-бързо, докато вървя. Пове-
че работодатели инвестират в здравето на служителите си и 
предлагат неща като бюра за бягане на работното място, така 
че това може да е добра опция в зависимост от това къде рабо-
тите. Домашна версия може да бъде изградена със стандартна 
бягаща пътечка, бюро и малко сглобяване. Търсенето на „Как 
се прави бюро с бягаща пътечка, Fit Desk makes“ онлайн пред-
лага много примери като www.thinkspace.com/super-cheap-diy-
treadmill-desk.
ИЗПОЛЗВАМ БЮРО ВЕЛОЕРГОМЕТЪР (BIKING DESK).
Наскоро опитах едно и го намирам също толкова полезно, 
колкото е TREADMILL DESK, при това много по-евтино и 
заемащо по-малко обем. Fit Desk е добър вариант за $ 299 
(www.thefitdesk. Com / bike-desk). Ако имах място за дома-
шен офис в апартамента си, това би било първата ми покуп-
ка.
АКО НЕ УСЕЩАМ ОБИКНОВЕНАТА РАЗХОДКА КАТО 
ДОСТАТЪЧНО КАРДИО И СИЛОВА,  ОПИТВАМ ДА Я 
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НАПРАВЯ ТАКАВА КАТО 
СИ СЛАГАМ ЖИЛЕТКА С 
ТЕЖЕСТИ.
Имам 10 килограмов вариант, 
който често използвам сутрин 
и работи чудесно за подобря-
ване на сърдечната ми дей-
ност, докато се разхождам с 
кучето си.

Каква е моята кръвна захар сега? Как 
очаквам да се промени по време на и когато 
завърша активността си? Трябва ли да ям 
допълнително или да си сложа инсулин?

Разбирането и подготовката за промените в кръвната захар по 
време на физическа активност е важен светъл лъч за избягване 
на ниски нива, високи стойности и диабетни неприятности. 
Следващите три въпроса изискват малко предварително  пла-
ниране, но когато го направя, има много по-голяма вероятност 
кръвната ми захар да остане в целевата зона по време на тре-
нировка. Паралелите с шофирането на автомобил - начална 
дестинация, крайна дестинация и пътни условия - ми помагат 
да запомня последователността.

Какъв е моята КЗ в момента? (Каква е моята начална 
дестинация?) Най-малко 30 минути преди тренировка 
правя измерване с глюкомер или проверявам стойността 
на CGM и отчитам стрелката за тенденция на КЗ. Това 
не се различава от въвеждането на моята начална дести-
нация в Google Maps, когато тръгна някъде с колата си 
- трябва да знам каква е началната точка на пътуването, 
за да определя маршрута.
С колко очаквам моята КЗ да се промени по време на 
и когато завърша дейността си? (Каква е моята край-
на дестинация?) Проверявайки КЗ преди и след упраж-
нения, разработих няколко общи лични указания за раз-
личните физически активности, с които се занимавам.
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Указанията за вас вероятно ще бъдат различни и разделът 
„Какво ми помага“ по-долу споделя съвети за разработване на 
ваши собствени правила.
Прилагам тези оценки към началната си КЗ, за да придобия 
представа за очакваната от мен крайна стойност въз основа 
само на физическата активност.
Например, с начална КЗ от 8,5 ммол/л, знам, че 30-минутна 
разходка може да намали нивото до 6,8 ммол/л, докато 30-ми-
нутното каране на колело може да доведе от 8,5 ммол/л до око-
ло 5,2 ммол/л. Разбира се, в някои дни забелязвам по-големи 
или по-малки промени от очакваното, но в общия случай тези 
насоки са светъл лъч за планиране на безопасна физическа ак-
тивност.
Очакването ми за крайното ниво на КЗ след активно движе-
ние, често може да се промени в зависимост от това дали съм 
ял скоро и дали съм сложил болус инсулин и колко: въглехи-
дратите в рамките на последния час могат да увеличат крайно-
то ниво на моята КЗ, докато болус инсулинът през последните 
два часа е много вероятно да доведе до намаляване на КЗ. Това 
означава, че вместо да отида от 8,5 на 6,8 ммол/л с 30-минутна 
разходка, всъщност може да завърша на 7,8 ммол/л заради нас-
коро приети въглехидрати или на 3,8 ммол/л заради наскоро 
поставен инсулин.
След като имам някаква обща, макар и груба представа за оч-
акваното от мен крайно ниво на КЗ - имайки предвид плани-
раната активност и всяка скорошна храна или болус инсулин 
- мога да премина към последната стъпка.
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Трябва ли да изям нещо или да си сложа болус инсулин, 
за да: (i) остана в целевата си зона от 5,5 - 10 ммол/л по 
време на физическа активност; и (ii) да завърша въз-
можно най-близо до 5,5 ммол/л? (Хрумва ми аналогия 
с шофирането и информацията за пътната обстановка, от 
която се интересувам преди да потегля) Това е моят светъл 
лъч за избягване на ниски и високи стойности на КЗ: хра-
на или болус инсулин (шофиране) преди физическа актив-
ност според конкретните обстоятелства (пътни условия), 
пред които съм изправен в този ден.

Например, при начална КЗ от 5,5 ммол/л, 30-минутно колоез-
дене ще ме отведе до около 2,2 ммол/л, опасно ниска КЗ. За да 
добавя малко буфер, бих изял около 15-20 грама въглехидрати 
- достатъчно, за да ме отведат при старта от КЗ  5,5 ммол/л до 
КЗ около 8,8 ммол/л, и точно след 30 минути каране да ме вър-
нат обратно, близо до моите 5,5 ммол/л цел. (Ще кажа повече 
за вида въглехидрати по-нататък в главата.)
От друга страна, при много висока КЗ от 14 ммол/л ще имам 
нужда от малко болус инсулин преди 30-минутно каране на ко-
лело, тъй като самото упражнение ще свали кръвната ми захар 
само до около 10,5 ммол/л, което все още е по-високо от моята 
цел. Бих си сложил 1,5 единици в този сценарий, 75% по-мал-
ко в сравнение с типичната ми корекция за КЗ от 14 ммол/л.
Невъзможно е да печеля тази игра на отгатване всеки път, но 
задаването на тези три въпроса - каква е началната дестина-
ция, крайната дестинация и пътните условия - внася много по-
вече предсказуемост за нивата на КЗ и по-малко притеснения 
при ежедневните ми тренировки. Ще има различни промени 
в дозата на инсулина и количеството храна всеки път според 
обстоятелствата. Важното е да си задавам всеки път горните 
три въпроса.
В края на тази глава включих три подробни примера, които от-
говарят на тези въпроси стъпка по стъпка, заедно с обобщение 
как точно се справям с КЗ при различните видове физическа 
активност.
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РАЗРАБОТИХ СВОИ СОБСТВЕНИ НАСОКИ ЗА 
НАМАЛЯВАНЕ НА ВИСОКА КЗ (ОКОЛО 11 
ММОЛ/Л) посредством физическа активност без да 
съм се хранил и да съм си слагал инсулин в последните 
2-3 часа преди това.
Да правя упражнения сутрин е по-лесно, тъй като в задачата 
има по-малко променливи. Целта е да си отговоря на въпроса 
„С колко ммол/л само физическата активност (без допълни-
телно приети храна или болус инсулин) ще промени моята КЗ?“ 
Повтарянето на този експеримент няколко пъти е важно, тъй 
като стойността на сутрешната  КЗ може да е различна в раз-
личните дни. След като благодарение на натрупания опит се 
сдобия с определени очаквания за КЗ след упражненията, пла-
нирането им става много по-лесно.
ИЗПОЛЗВАМ СЕНЗОР (CGM) ПО ВРЕМЕ НА 
ФИЗИЧЕСКА АКТИВНОСТ, ЗА ДА ПОЛУЧА ПО-
ТОЧНИ ОТГОВОРИ. 
Обратната връзка ми дава представа как се променя кръвната 
ми захар и има ли нужда да изям нещо сега, за да предотвратя 
евентуална хипогликемия. Често не чувствам симптомите на 
ниската КЗ  по време на упражнения и тук сензорът (CGM)
много ми помага.
Понякога физическата активност има непредсказуем ефект 
върху кръвната ми захар, особено, когато съм сложил болус 
инсулин скоро преди това. Не очаквам да съм перфектен в 
предвижданията си.
За мен промените в кръвната захар по време на тренировка 
изглежда се различават според:
• ВРЕМЕ ОТ ДЕНЯ | Често наблюдавам по-малък спад на 

КЗ сутрин, когато съм по-резистентен към инсулин. Това 
може да бъде предимство, когато се боря с евентуални ни-
ски стойности на КЗ по време и след физическа активност,  
защото има по-малко променливи като храна и болус инсу-
лин, с които да се съобразявам рано сутрин.

КАКВО МИ ПОМАГА
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• ИНТЕНЗИВНОСТ НА УПРАЖНЕНИЯТА | Много интен-
зивно упражнение може да увеличи или да намали кръвната 
захар. Трудно е да се предскаже, така че за безопасност аз пра-
вя предположение по подразбиране, че кръвната ми захар ще 
падне. Тези, които се състезават, също могат да видят разлика-
та между тренировките (намаляване на КЗ) и самото състеза-
ние (КЗ се увеличава заради отделяния адреналин).
• КАКВО СЪМ ЯЛ | Яденето на някои протеини и мазни-
ни преди активност често поддържа моята КЗ по-стабилна, 
отколкото ако ям само въглехидрати. Моят прием на храна за 
предходните 12 часа също понякога има значение: ако съм ял 
повече храна в определен ден, може да видя по-стабилни КЗ, 
отколкото в ден, когато почти не съм ял нищо.
ВАЖНА ЗАБЕЛЕЖКА: промените в базалната скорост при 
инсулинова помпа изискват 60-90 минути, за да окажат съ-
ществено въздействие върху кръвната захар, и могат да про-
дължат да влияят върху КЗ три или повече часа по-късно.
Прекъсвах инсулиновата си помпа, вместо да ям точно преди 
баскетболна тренировка, което се оказа напълно безполезно: 
тренировката понижаваше кръвната ми захар, но след нея тя се 
вдигаше до високо ниво. Промените в базалния инсулин тряб-
ва да се направят поне един час преди желаното въздействие 
върху КЗ. За мен малко количество храна преди тренировка е 
по-добър вариант за предотвратяване на ниски стойности на 
КЗ по време на тренировка, тъй като изисква по-малко пла-
ниране. Ако храната се яде в рамките на 20 минути преди за-
почване на активност, аз избирам въглехидрати, които бързо 
повишават кръвната захар. (Вижте Минните полета по-късно 
в тази глава.)
За хората на терапия с многократно инжектиране мои прияте-
ли с диабет препоръчват планиране на физическата активност  
и регулиране на стойността на базалния инсулин преди това.
Например, в един неактивен ден може да се нуждаете от по-
вече базален инсулин сутрин, докато, ако ви очаква  активен 
ден, ще имате нужда от по-малко базал през деня и в повечето 
случаи и през нощта.
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Избирам дейности, които ми се 
струват забавни и наистина искам да 
се занимавам с тях. С нетърпение ли 
очаквам да тренирам утре?

Непрекъснато трябва да си напомням, че имам ограничено 
време в живота, което означава, че трябва да се стремя да пре-
карвам колкото се може повече от него, правейки нещата, кои-
то обичам.
Един от моите светли лъчи е толкова прост, че дори изглежда 
глупаво: избирам дейности, които намирам за забавни! Знам, 
че съм открил правилната дейност, когато отговоря с „ДА“ на 
въпроса „Ще се радвам ли да се занимавам с това утре?“
Упражнението трябва да е приятно и аз твърдо вярвам, че има 
дейност и физическа активност, подходящи за всеки човек. По-
знавам хора, които обичат да тренират на бягаща пътечка преди 
работа, а други се забавляват със скално катерене във фитнеса 
след работа или колоездене 80 км преди 9 часа сутринта или 
просто отиват на разходка като следобедна почивка.

Моето упражнение „Забавление“ не е същото като 
Вашето упражнение „Забавление“

За мен ключът към забавлението при физическа активност 
е намирането на правилната комбинация от характеристики, 
които подхождат на моя характер и се вписват в жизнените 
ми ограничения (график, време, местоположение, физически 
способности):
• ИНДИВИДУАЛЕН ИЛИ ГРУПОВ СПОРТ | Обичам 

ли да бъда сам (да прочистя мислите си) или с други хора 
(имам нужда от социален контакт) по време на упражне-
ния?

• ВЪТРЕ ИЛИ НАВЪН | Обичам ли да излизам? Или живея 
на място, където упражненията на открито са много труд-
ни?

• ПРОДЪЛЖИТЕЛНО (дълго, но спокойно) ИЛИ 
ЕКСПЛУЗИВНО (кратко, но интензивно) | Наслаж-
давам ли се на предизвикателството от кратка, но много 
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интензивна активност или ми е по-приятно състоянието 
"Дзен" на по-дълги, но не толкова интензивни упражнения?

• РУТИНА ИЛИ РАЗНООБРАЗИЕ | Искам ли моето уп-
ражнение да бъде предвидимо (напр. един и същ установен 
цикъл) или различно всеки път (например маршрут, който 
винаги е различен)? 

Експериментирах с всевъзможни комбинации и това, което 
считам за „ЗАБАВНО“, се променя през цялото време. Да 
бъда навън е нещо, което ценя много повече сега, отколкото 
преди: колоездене в местен парк, разходка сутрин с кучето ми 
из квартала и разходки в почивните дни. Освен това обичам 
разнообразието и предизвикателствата, което прави силовите 
тренировки и упражненията с висока интензивност също при-
влекателни за мен.
Един от приятелите ми с диабет и основател на седмичния чат 
в Twitter #DSMA, обобщи красиво този светъл лъч в скорошен 
разговор с мен: „Когато сте намерили най-доброто упраж-
нение за вас, ще разберете. Ще се ядосате, ако го пропусне-
те, ще ви е тъжно, ако нещо ви попречи да го направите и ще 
изпитате щастие, когато излизате през вратата.“

ПОСТОЯННИ ЕКСПЕРИМЕНТИ С НОВИ ДЕЙНОСТИ И 
ПРОМЯНА НА РУТИНАТА.
Какво бих могъл да упражнявам, което ще очаквам с нетърпе-
ние и ще разведри деня ми?

АКО ДАДЕНА ФИЗИЧЕСКА ДЕЙНОСТ ЗАПОЧВА ДА МИ 
ДОСКУЧАВА, НАМИРАМ НАЧИН ДА Я РАЗНООБРАЗЯ:
Какво мога да променя, за да направя това по-забавно или раз-
лично? Каква дейност винаги съм мислил да опитам, но нико-
га не съм?
УЧАСТВАМ В БЛАГОТВОРИТЕЛНИ СПОРТНИ 
СЪБИТИЯ, СВЪРЗАНИ С ДИАБЕТА - излети, кросове, ко-
лоездачни обиколки и др., на които се събират пари за меди-

КАКВО МИ ПОМАГА
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цински изследвания.Свързването на усилията ми с по-голяма 
и висша цел добавя мотивация в онези дни, когато се чувст-
вам твърде уморен, за да тренирам.
ЗАПИСВАМ СЕ ЗА УЧАСТИЕ В СПОРТНО СЪБИТИЕ, 
ДОРИ И ДА МИ ЗВУЧИ ПРЕКАЛЕНО АМБИЦИОЗНО. 
Може да бъде всичко - от местен маратон до колоездачна оби-
колка. Поетият ангажимент обикновено подсилва желанието 
ми да изляза и да се движа, особено когато по някакви при-
чини съм занемарил обичайните си тренировки. Разбира се, 
старая се да бъда внимателен  - ако събитието е твърде амби-
циозно и реално нямам достатъчна подготовка, лесно е да го 
"издухам", когато денят настъпи.

Набелязвам желаната стойност на 
кръвната си захар преди да започна 
тренировка и преценявам колко 
въглехидрати са ми необходими, за да 
я постигна

Упражненията могат да променят кръвната ми захар бързо - 
виждал съм спадове от по 0,8 ммол/л за 5 минути, което оз-
начава 5 ммол/л спад в КЗ за малко повече от 30 минути. Това 
прави упражнението както мощно средство за намаляване на 
висока кръвна захар, така и рисково изживяване, заради въз-
можните ниски нива на КЗ.
Започването на активност при по-висока кръвна захар е един 
от моите светли лъчи за избягване на ниски нива на КЗ по вре-
ме на тренировка. Целта от 7,8 ммол/л или малко повече (в 
зависимост от активността) осигурява полезен буфер, за да се 
избегнат рисковете от хипогликемия. Аз лично установих, че 
КЗ над 11 ммол/л ме кара да се чувствам муден, раздразните-
лен и като цяло ме оставя с висока КЗ след тренировка.
Целта ми варира в зависимост от дейността, която правя и 
нейната продължителност. Например, за 90-минутно колое-
здене обикновено ми е необходима начална кръвна захар от 
около 8,8 ммол/л, докато за 30-минутна разходка е по-подхо-
дяща начална стойност от около 7,2 ммол/л.
Определено помага да знам какво и колко трябва да изям, за 
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да повиша кръвната си захар до желаната ми цел преди тре-
нировка. Например, знам, че една глюкозна таблетка (4 грама 
въглехидрати) увеличава моята КЗ с около 1 ммол/л в рамките 
на около 10 минути. Ако съм с 3,3 ммол/л знам, че имам нужда 
от четири таблетки преди упражнение, за да достигна до 7,5 
ммол/л и да мога да тренирам безопасно един час. Парче плод 
също работи добре, ако го изям приблизително 30 минути пре-
ди да започна да тренирам; обикновено хапвам ябълка.
Информацията за тенденцията (стрелката на сензора CGM) 
също е ценна - ако имам кръвна захар 7,8 ммол/л, но с две 
стрелки надолу, ще ми трябва допълнително хранене преди 
едночасово каране на колело, докато при КЗ 7,8 ммол/л с две 
стрелки нагоре - вероятно не.

ПОПЪЛВАМ:
____ (количество храна) повишава моята КЗ с _____ ммол/л в 
рамките на_____минути.
1 малка ябълка повишава моята КЗ с 4,5 ммол/л в рамките 
на 30 минути.
1 глюкозна таблетка повишава моята КЗ с 1 ммол/л в рамки-
те на 15 минути.

ИЗПРОБВАМ РАЗЛИЧНИ НИВА НА КЗ ПРЕДИ 
ТРЕНИРОВКА, ЗА ДА ОТКРИЯ КАКВО РАБОТИ ДОБРЕ 
ПРИ МЕН (7,8, 1О И 11 ММОЛ/Л).
Проверката на КЗ преди и след тренировка е най-добрият на-
чин да разбера идеалната си начална целева КЗ. Нивото на КЗ 
може да варира в зависимост от:
• ТИП УПРАЖНЕНИЕ| Едночасова разходка може да се 
нуждае от начална КЗ 7,2 ммол/л, докато при бягане може да 
е необходима начална КЗ 10 ммол/л l.
• ПРОДЪЛЖИТЕЛНОСТ НА УПРАЖНЕНИЕТО | По-ви-
сока начална КЗ обикновено е необходима за по-продължи-
телни упражнения.
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• ВРЕМЕ ЗА ТРЕНИРОВКА | Обикновено виждам по-мал-
ко падане на моята КЗ при сутрешна активност.

• ЧЕСТОТА НА ТРЕНИРОВКИТЕ | Редовно трениращите 
спортисти може да се нуждаят от по-ниска начална КЗ, тъй 
като организмът им е вече нагоден към тренировката и тях-
ната КЗ няма да се промени толкова много.

АКО СЪМ ПЛАНИРАЛ СКОРО ДА ЗАПОЧНА 
УПРАЖНЕНИЕ И МОЯТА КЗ Е МНОГО НИСКА (НАПР. 
3,3 ММОЛ/Л), ЯМ ИЛИ ПИЯ НЕЩО, КОЕТО СЪДЪРЖА 
ВЪГЛЕХИДРАТИ - ТОВА ЩЕ УВЕЛИЧИ КРЪВНАТА МИ 
ЗАХАР ДО БЕЗОПАСНО НАЧАЛНО НИВО.
Прочетете повече за това в Минни полета „Хранене непосред-
ствено преди упражнения“. Въпреки че може да е дразнещо, 
от решаващо значение е да изчакате, докато КЗ се повиши до 
безопасно ниво, преди да започнете някаква дейност.

Премахвам бариерите пред 
упражненията с помощта на 
домашен фитнес кът и приложения за 
упражнения

Физическата активност може лесно да бъде изтласкана на задно 
място, когато времето не ми достига. Най-ефективният светъл 
лъч за редовни упражнения, който открих за себе си, е домаш-
ната тренировка. Вече не е нужно да търся допълнително сво-
бодно време, за да отида до фитнес залата и да се изпотя добре.
Приложенията за смартфон и няколко домашни уреда за уп-
ражнения предлагат един добър набор за тренировки и предиз-
викателства - различни движения, диапазони на повторение, 
редуване и време за изпълнение. Въпреки че е далеч от раз-
нообразието, което предлага една напълно оборудвана фитнес 
зала, като цяло мога да получа 80% от качеството на трениров-
ката във фитнес зала срещу 5% от разходите в собствения ми 
дом за по-малко време.
Направих си малък кът с домашни тренировъчни съоръжения, 
който се изплати за няколко месеца. Дори купих някои от не-
щата втора ръка от гаражни разпродажби!
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• KETTLEBELLS ($ 10 - $ 50) са 
чудесни за люлки с две ръце, кле-
кове и преси.

• PULL-UP BAR ($ 25), който се за-
кача на рамката на вратата.

• A WEIGHTED VEST ($ 30), кое-
то прави ходенето и бутането 
по-трудно.

• RESISTANCE BANDS ($ 15) за 
упражнения на раменете и гърдите.

• DUMBBELLS ($ 5- $ 30), които помагат за работа на по-мал-
ки мускулни групи, като на ръцете и раменете.

• A YOGA MAT ($ 20) за разтягане.
Домашните тренировки също са по-лесни с помощта на спе-
циалните приложения за смартфон, таблет и смарт-часовник. 
Харесва ми, че цените за изпробване на различните приложе-
ния са ниски ($ 0 - $ 5) - ако нещо не работи за мен, винаги 
мога да го изтрия, а спектърът от предложения е поразителен: 
силови тренировки, бойни изкуства, йога и др.
Ето някои от приложенията, които са полезни за мен:
• 7 МИНУТНА РАБОТА (7minuteworkout.jnj.com) | Трени-

ровки, за които не е необходимо оборудване, които са изклю-
чително ефективни, много разнообразни и базирани на мое-
то ниво на умения и енергия в този ден. Прекрасният дизайн 
и инструкциите на екрана са едни от най-добрите, които съм 
виждал.

• YOGA STUDIO (yogastudioapp.com) | Забележително при-
ложение за правене на йога и разтягане у дома, не е необхо-
димо оборудване или опит.

• MYWOD (dreamworkshopapps.com/mywod) | Страхотни 
таймери за правене на домашни тренировки без никакво 
оборудване.

• ДРУГИ ПОПУЛЯРНИ ПРИЛОЖЕНИЯ за физически уп-
ражнения, които не изискват оборудване, са Fitness Buddy, 
Full Fitness и Fitstar. Нови приложения се появяват всеки ден, 
така че се старая винаги да експериментирам с това, което 
излиза.
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НЕПРЕКЪСНАТО СЕ СТРЕМЯ ДА НАМАЛЯВАМ 
БАРИЕРИТЕ, КОИТО МИ ПРЕЧАТ ДА ПРАВЯ 
УПРАЖНЕНИЯ, посредством използване на домашния 
ми фитнес кът, разходки, тичане, колоездене и др.
За мен предимствата на упражненията у дома (удобство, спес-
тяване на време, рутина, уединение) драстично превишават 
недостатъците (по-малко разнообразие, по-ниска интензив-
ност, няма хора наоколо).
СЛЕДЯ за най-препоръчваното, най-популярно и най-
ново приложение в GOOGLE PLAY (ANDROID) ИЛИ 
APPLE APP STORE и го изпробвам.
Повечето са безплатни или струват по-малко от чаша кафе, а 
всъщност биха могли да променят живота ми.

ТАБАТА | Това е едно интензивно упражнение, което 
трае 20 секунди, следват 10 секунди почивка и това се 
повтаря 8 пъти = общо 4 минути. Добър вариант за мен е 
редуването на различни упражнения: 20 секунди лицеви 
опори, 10 секунди почивка, 20 секунди клякания с телес-
но тегло, 10 секунди почивка, повторено 4 пъти. Често 
си измислям тренировки тип табата, като избирам от раз-
лични упражнения: лицеви опори, клекове, вдигане на 
тежести, планк, подскоци, упражнения с гири и др.
УПРАЖНЕНИЕ/ПОЧИВКА В СЪОТНОШЕНИЕ 1:2  
Правя интензивно упражнение _____ (бягане, ходене, ко-
лоездене, скачане на крикове, клякания) 30 секунди; по-
чивам 60 секунди. Повтарям 4-6 пъти. Други опции са 20 
секунди: 40 секунди или 1 минута:2 минути.

Проследявам активността си с 
устройство или приложение, за да 
добавя мотивация и приятелска 
конкуренция

Подобно на калориите в храната и захарта в кръвта ми, актив-
ността не е лесна за количествена и качествена преценка - трудно 
е да разбера колко съм активен, освен ако всъщност не го измеря.

КАКВО МИ ПОМАГА
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Проследяването на активността е един от моите светли лъчи 
по три причини: Мотивиран съм от показваните данни, оби-
чам да постигам неща (дори и да са произволни) и се радвам 
на предизвикателствата.
Аз нося тракер (устройство за проследяване на активността) 
на китката си всеки ден и се стремя да правя по 10 000 стъпки. 
Тогава дори да нямам възможност за истинска „тренировка“, 
знам, че постигането на тази цел е достатъчно, за да отговаря 
на препоръчваните нива за ежедневна активност. През послед-
ната година регистрирах 4,6 милиона стъпки (над 12 000 на 
ден), много повече, отколкото ако не бях проследявал актив-
ността си.
Тракерите имат репутацията на неща, които скоро се озовават 
прибрани в някое чекмедже, но аз ги използвам редовно по 
няколко причини:

Проследяването на активността променя поведе-
нието ми и ме прави още по-активен - незабавната 
обратна връзка ми позволява да знам в момента какво 
точно правя. Броят на стъпките, които съм направил, 
отбелязан от тракера върху китката ми е обективно из-
мерване на това колко съм активен - и в резултат, мога 
бързо да променя поведението си. Когато посещавам 
семейството си (в едно предградие на Финикс), тряб-
ва да се принудя да ходя на квартални разходки през 
целия ден, защото в този град всичко се върти около 
автомобилите. Докато пътувам, аз често се разхождам 
нагоре-надолу по пътеките в самолета, из летищата 
или се качвам и слизам по стълбите до хотелската си 
стая.

Без проследяване на активността = Нямам представа 
колко се движа

Една единствена цел. Стремя се към 10 000 стъпки 
всеки ден. Това е едно число - или го „заковавам“, или 
не. За разлика от тази ясно изразена цел, намирам, 
че повечето цели при упражненията са формулирани 
объркващо (например, какво представлява „умерена“ 
или „силна“ активност?) и разчитат твърде много на 
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проследяване на времето с часовник (например 150 
минути седмично). Когато е станало 20:00 ч и виж-
дам, че съм на 9 500 стъпки, ще направя бърза раз-
ходка или ще крача из къщата, за да стигна своите 10 
000 стъпки. Това странно ли е? Може би. Но за мен 
наличието на ясна цел е много важно.
Без осъждане, мотивираща обратна връзка. Докато 
нивата на кръвната захар лесно могат да се възпри-
емат  като оценка - „14,7 ммол/л? Уф, какъв неус-
пех! ”, данните за активността ми се струват много 
обективни:„ Добре - днес съм извървял 2500 стъпки.“ 
Вместо да се чувствам виновен, обикновено просто 
се чувствам мотивиран да бъда по-активен. Тракери-
те за проследяване на активността обикновено имат 

включени насърчаващи 
фрази или поздрави за 
постигане на определе-
ни основни етапи (напр. 
на екрана се появява: 
„Ти си почти там!“ Или 
„Изминахте дължина-
та на Япония, откакто 
се присъединихте към 
нас!“), освен това осигу-
ряват и седмични докла-
ди за напредъка.

Усещане за напредък във времето. Приложения като 
Strava, Fitbit и много други улесняват преглеждането 
на нивата на активността ми в течение на една година, 
като изграждат усещане за напредък, надграждане и 
мотивация. Когато е 15 декември и ми липсват 300 км 
от 3000 колоездачни км за годината, съм по-мотиви-
ран да се кача на колелото.
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ИЗПОЛЗВАМ ТРАКЕР (устройство за проследяване 
на активността) - ТОВА ДРАМАТИЧНО ПРОМЕНИ 
МОЕТО ПОВЕДЕНИЕ КЪМ ПО-ДОБРОТО.
Броят на опциите се увели-
чава всеки ден, така че ето 
няколко начина за избор:
• Приятели или членове на 

семейството използват 
ли определена марка? Ус-
тройства като Fitbit ви поз-
воляват да имате „прияте-
ли“, което определено допринася за предизвикателството и 
мотивацията.

• Помислете дали има други функции в устройството освен 
проследяването на активността. Някои устройства са само 
за проследяване на активността, докато по-функционални-
те смарт-часовници могат да предложат и други предимства 
(преглед на CGM данни на китката, използване на други при-
ложения и т.н.). И двете имат плюсове и минуси и аз съвет-
вам да прочетете повече отзиви, преди да вземете решение.

• Ако цената е проблем, по-евтиното устройство все пак рабо-
ти чудесно. Обикновено малко по-скъпите тракери могат да 
се синхронизират с телефона ($ 20 - $ 75) и предлагат пове-
чето от предимствата на устройствата от по-висок клас.

• Попитайте вашия работодател за отстъпки - големите компа-
нии често имат уелнес програми за служителите си.

ИЗПОЛЗВАМ APPLE HEALTH APP (IPHONE), GOOGLE 
FIT (ANDROID) ИЛИ ПОМОЩНИ ПРИЛОЖЕНИЯ 
ЗА ПРОСЛЕДЯВАНЕ НА НАПРАВЕНИ КРАЧКИ 
АВТОМАТИЧНО И БЕЗПЛАТНО.
Недостатъците са, че тези приложения нямат толкова много социа-
лен и игрови компонент и трябва да носите телефона със себе си.

КАКВО МИ ПОМАГА
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Винаги имам средства за коригиране 
на ниски нива на КЗ в себе си 
(глюкозни таблетки) и винаги ги нося 
по време на физическа активност

Има само едно нещо по-лошо от това да имаш ниска КЗ по 
време на упражнение: да нямаш под ръка храна, с която да я 
коригираш.
Това ми се случваше често, докато не разкрих основния про-
блем: не мога да разчитам, че никога няма да забравя да по-
пълня запаса си от глюкозни таблетки; Трябва да обвържа това 
с непосредствено обкръжаващата ме среда.
Моето решение беше просто:
Съхранявам глюкозни 
таблетки и захарни бонбони 
Smarties навсякъде около 
себе си. Имам няколко в моя 
екип за колоездене, няколко в 
джобовете, тонове в раницата 
ми и няколко до входната вра-
та, където държа ключовете си. 
Поръчвам ги в насипно състоя-
ние онлайн, така че винаги имам много наоколо.
Рядко забравям да попълня запасите си, тъй като обкръжение-
то ми почти гарантира, че ще помня за това. Единственото, 
което трябва да направя, е да поръчам още, когато количество-
то им започва да се изчерпва. За щастие, това също е по-лесно 
да се запомни, тъй като гледката на празни опаковки навсякъ-
де служи като напомняне за презареждане.
Едно от минните полета при физическата активност е свързано 
с предположението: „Не, няма да направя ниска КЗ. Моята КЗ 
сега е 10 ммол/л и излизам само за 20 минути.” Доста често 
съм съжалявал за тази логика, ето защо сега използвам твърдо-
то правило: ВИНАГИ трябва да нося със себе си глюкозни 
таблетки, без значение каква е моята начална КЗ. Нищо не 
е по-досадно от това да караш 30 минути колело и да се наложи 
да спреш на бензиностанцията и да похарчиш 5 долара, за да се 
погрижиш за ниската си КЗ с нежелана храна (джънкфуд).
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НАМИРАМ ЛЕСНО ПРЕНОСИМИ СРЕДСТВА ЗА 
ЛЕЧЕНИЕ НА ХИПОГЛИКЕМИЯ  И ГИ СЪХРАНЯВАМ 
БЛИЗО ДО УРЕДИТЕ МИ ЗА СПОРТ ИЛИ БЛИЗО ДО 
ВХОДНАТА ВРАТА.
Променям непосредствената си среда, така че да намалее „не-
обходимостта да помня”. Страхотната книга „Организираният 
ум: мислене в епохата на претоварване с информация" от д-р 
Даниел Левитин споделя някои добри идеи в тази посока.

НЕ е задължително да лекувам хипогликемията си 
ЕДИНСТВЕНО с глюкозни таблетки или захарни 
бонбони, но средството за това трябва да бъде малко, 
леко и да се побира в джоба или в малка чантичка с цип.
Както е отбелязано в главата за храненето, твърдите бонбони, 
желираните бонбони и мини кутиите за сок също могат да се 
използват удачно.

НИКОГА НЕ НАПУСКАМ ДОМА СИ, БЕЗ СРЕДСТВА 
ЗА КОРИГИРАНЕ НА НИСКА КЗ И СИ ВЗИМАМ 
ПОВЕЧЕ, ОТКОЛКОТО СМЯТАМ ЗА НЕОБХОДИМО, 
дори ако кръвната ми захар е висока точно преди това. Нико-
га не знам какво може да се случи.

Намалявам болус инсулин въз основа 
на вида активност (например -75% за 
упражнения за издръжливост, -30% 
преди ходене, без промяна за силова 
тренировка)

Активността може да допринесе към ефекта на инсулина, 
което означава, че болус от 1 единица преди каране на колело 
всъщност може да понижи моята КЗ, както биха го направили 
2 или 4 единици болус. Лесно е да забравя това, когато съм 
притиснат от времето и прескачам диабетната математика, 
която трябва да правя. Резултатът, разбира се, е досадна (и по-
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тенциално много опасна) ниска КЗ по време на активност.
Значително намаляване на болус инсулина преди и по време на 
активност помага за борба с хипогликемията и поддържане на 
КЗ в целевата зона. Този светъл лъч звучи толкова очевидно, но 
никой не ми го обясни, след като ми беше поставена диагнозата.
За колоездене или друга кардио-тренировка за издръжливост 
използвам 75% намаление на болус инсулина за храна или за 
корекция. Това означава, че ако трябва да си сложа 4 единици, 
за да докарам кръвната си захар до целта си преди упражнени-
ята, вместо това ще си сложа една единица. Прилагам същата 
логика, ако ям въглехидрати по време на активност и след нея 
- болус инсулин от 2 единици за храна става 0,5 единици. При 
мен ходенето се нуждае от 30% намаляване на болуса, докато 
силовите тренировки не изискват никаква промяна.
Опитвам се да определя намалението на болуса въз основа на 
обстоятелствата, пред които съм изправен - за кратка разходка 
от 20 минути, когато моята КЗ е 12 ммол/л, ще е необходи-
ма пълна болусна доза (без намаление), докато за 90-минутно 
изкачване, когато го започвам с 4,5 ммол/л КЗ, ще са ми нуж-
ни поне 30 грама въглехидрати и никакъв болус. Както казах 
по-рано, това за мен е като да проверя началната и крайната 
си дестинация и пътните условия, пред които съм изправен 
преди да потегля.
Упражненията правят тялото по-чувствително към инсулина 
след приключване на активността - ефект, който може да про-
дължи половин ден или повече. За хранене след тренировка, 
изискващо 3 единици, понякога трябва да намаля болус инсу-
лина до 2 единици. Всичко зависи от това колко интензивна 
е била тренировката, каква е кръвната ми захар и какво ям. 
Нощните ниски нива също са по-чести след упражнения, кое-
то означава, че може да се наложи и намаляване на базалния 
инсулин. При мен базалните нужди от инсулин при физичек-
ска активност се нуждаят от малка промяна, но познавам ня-
кои хора, които се нуждаят от големи промени на базала след 
упражнения (например, 50% намаление за нощта). Подобно 
на другите светли лъчи в тази книга, наблюдението на кръвна-
та захар преди, по време и след упражнения и внимателното 
експериментиране с инсулиновите дози са ключови за намира-
нето на това, което работи за вас.
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ВНИМАВАМ МНОГО, КОГАТО ОПРЕДЕЛЯМ ДОЗАТА 
БОЛУС ИНСУЛИН ПРЕДИ, ПО ВРЕМЕ И СЛЕД 
ФИЗИЧЕСКА АКТИВНОСТ
Активността се добавя към понижаващия кръвната захар 
ефект на инсулина, което означава, че по-малките дози болус  
инсулин могат да помогнат да се избегне хипогликемия.

НАМАЛЯВАМ С РАЗЛИЧЕН ПРОЦЕНТ БОЛУСА, В 
ЗАВИСИМОСТ ОТ ОБСТОЯТЕЛСТВАТА.
Когато имам по-висок риск от понижаване (по-интензивна 
активност, по-продължителна активност, по-малко храна, по-
ниска начална КЗ), намалявам с по-голям процент дозата на 
болус инсулина.

ПРОВЕРЯВАМ КЗ ПРЕЗ НОЩТА (ИЛИ ИЗПОЛЗВАМ 
СЕНЗОР И АЛАРМИТЕ МУ) СЛЕД ИНТЕНЗИВНА 
ФИЗИЧЕСКА ДЕЙНОСТ.
Подобряването на чувствителността към инсулин след упраж-
нения може да продължи повече от 12 часа.

Слушам подкасти, аудиокниги или 
гледам нещо забавно по време на 
тренировка

Кой казва, че упражнението трябва да бъде страдание?
Един от любимите ми светли лъчи е да използвам упражнени-
ята и за забавление, и  като възможност за обучение: гледам 
любимо шоу по телевизията или филм, слушам аудиокниги, 
подкасти или TED Talks (това са видеоклипове, заснети от 
лектори експерти в образованието, бизнеса, науката, техноло-
гиите). Непрекъснато ме изумява златната мина от отлично, 
безплатно съдържание, която става все по-богата.
Да слушам музика със слушалки също е много подходящо за 
повечето дейности и помага да се разсея и да добавя свежест 
в моята тренировка.
Мой бивш колега от DiaTribe свали 45 кг за една година, 
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най-вече заради една голяма промяна: един час на ден ходеше 
по бягаща пътека докато гледаше Netflix. Разбира се, той на-
прави и други промени в начина си на живот, но превръщането 
на упражненията в положителен момент (източник на забавле-
ние) допринесе много за неговия успех.

ДОБАВЯМ РАЗВЛЕЧЕНИЕ ИЛИ НАУЧАВАМ НЕЩО 
НОВО ПО ВРЕМЕ НА УПРАЖНЕНИЯ:
Слушам подкасти. Никога в историята на човечеството досега 
не е имало такъв обем от голямо и лесно достъпно превъзход-
но, безплатно съдържание. Някои от любимите ми са Шоуто 
на Тим Ферис, NPR's How I Built This и TED Radio Hour, под-
кастът на Тони Робинс, Malcolm Gladwell’s Revisionist History. 
Подкастите стават все повече и може да намерите буквално по 
всяка тема, която може да ви интересува.

• КАК ДА ИЗТЕГЛЯ ПОДКАСТ? | Ако имате устрой-
ство на Apple (iPhone, iPod, iPad), използвайте прило-
жението Podcasts - то трябва да бъде предварително ин-
сталирано на вашето устройство или да бъде изтеглено 
от App Store. Ако имате устройство с Android, изтеглете 
приложението Stitcher от магазина на Google Play. След 
като имате едно от тези приложения, можете да се абони-
рате за различни подкасти и да изтегляте епизоди.

НАМИРАМ КНИГИТЕ, КОИТО СЪМ ПЛАНИРАЛ ДА ПРОЧЕТА 
ОТ СТО ГОДИНИ И ГИ СЛУШАМ В АУДИО-ВАРИАНТ.
Приложението Overdrive е грандиозно, ако имате библиотечна 
карта, тъй като позволява безплатно заемане на аудиокниги и 
електронни книги от вашата местна библиотека. Audible също 
предлага голяма библиотека от аудиокниги и месечен план.

СЛУШАМ TED TALKS по време на упражнение (ted.com 
или app на устройствата android & apple).
Обичам да научавам повече за различни неща в живота, което 
превръща TED TALKS в истинско лакомство.

КАКВО МИ ПОМАГА



160

Правя седмичен график за планиране 
на активността си: "Вдигам тежести 
в понеделник, сряда и петък сутрин. 
Карам колело във вторник, четвъртък 
и неделя следобед."

„Ключът е не да давате приоритет на това, което е 
във вашия график, а да планирате приоритетите си.“

Стивън Коуви 

В своята грандиозна книга „7 навика на високоефективните 
хора“ великият мислител в областта на управление на времето 
Стивън Коуви класифицира дейностите като микс от спешни 
- неспешни и важни - неважни. Според него най-трудната ка-
тегория са „важните“ дейности, които „не са спешни“.
Точно там попадат физическите упражнения.
Коуви твърди, че най-добрият начин за осъществяване на тези 
дейности е тяхното планиране; в противен случай всички дру-
ги дейности, които сте определили като спешни, ще запълнят 
целия ви ден.
Не бих могъл да съм по-съгласен. Упражненията, изпълнявани 
по предварително съставен график са светъл лъч за мен в по-
следните няколко години.
Опитах няколко различни подхода, но ето какво остана:
• ФИТНЕС УПРАЖНЕНИЯ У ДОМА | Понеделник, сряда 

и петък сутрин за 15-30 минути преди работа.
• КОЛОЕЗДЕНЕ | Вторник и четвъртък следобед за 45-60 

минути и едно по-дълго в събота или неделя.
В моя мечтан свят бих спортувал сутрин преди работа всеки 
ден - това е страхотен начин без инсулин да коригирам висока-
та си сутрешна кръвна захар, подобрява дневните ми кръвни 
захари, прави хипогликемията през нощта далеч по-малко ве-
роятна, изчиства главата ми и е ведро начало на целия ми ден. 
Но сутрешните упражнения просто не са възможни в много от 
дните, тъй като често лягам твърде късно и се събуждам с мал-
ко свободно време или много зор. Аз съм нощна птица, която 
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се стреми да бъде сутрешна личност.
Като решение съм пригодил графика си въз основа на предпо-
читаните от мен дейности и свободното ми време в различни 
дни от седмицата. Почти винаги мога да намеря 15 минути 
сутрин, за да направя домашна тренировка, преди да започна 
работния ден, поради което тренирам усилено преди работа у 
дома три пъти седмично. Тъй като сутрин карането на вело-
сипед просто няма как да се случи, промених очакванията и 
графика си: „Ще карам колелото си като следобедна работна 
почивка.“
Тази фина промяна всъщност доведе до огромна психологи-
ческа промяна. Когато в миналото се канех да карам колелото 
си сутрин, а не успявах, чувствах това като неуспех и се драз-
нех от себе си. Сега, когато планирам карането на колело в 
следобедните часове като част от графика си, премахнах тези 
негативни чувства.
Все още има дни, в които не мога да намеря време да се по-
изпотя, но този груб график помогна изключително много. И 
когато открия, че казвам: „Няма достатъчно време за упражне-
ния“, просто си спомням: дори най-натоварените хора на пла-
нетата намират време да спортуват.
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НАМИРАМ ПОДХОДЯЩО МЯСТО, НА КОЕТО ДА 
ОКАЧА ГРАФИКА СИ ЗА ФИЗИЧЕСКА АКТИВНОСТ
Това може да бъде обикновено вписване в календара на стена-
та или на бюрото ми. Създаването на събитие в телефона също 
работи добре.

ЕКСПЕРИМЕНТИРАМ С РАЗЛИЧНИ ВИДОВЕ 
ГРАФИЦИ ЗА ФИЗИЧЕСКА АКТИВНОСТ, например за 
различното време от деня (сутрин - следобед - вечер) или 
дните от седмицата (делнични дни - почивни дни). Преценя-
вам кой тип график носи най-голяма вероятност да се упраж-
нявам и да се наслаждавам на тренировката.

СТАРАЯ СЕ ДА БЪДА ОБЕКТИВЕН И ДА ПРОМЕНЯ 
СВОИТЕ ОЧАКВАНИЯ, КОГАТО ТРЕНИРОВКАТА НЕ СЕ 
СЛУЧВА В ПЛАНИРАНИЯ СРОК.
Реалистични ли са очакванията ми за това какво мога да на-
правя? Какво друго мога да опитам?

Поемам отговорност пред приятел, 
партньор, група или клуб за 
упражнения

Когато се упражнявам в група, времето лети и заниманията 
са толкова по-приятни. По-малко вероятно е да се откажа, ако 
се уговоря да карам колело с приятел или да отида на фитнес 
заедно с брат ми. Някои от приятелите ми предпочитат да се 
упражняват само в група, защото това решава много проблеми 
от сорта: (i) „не знам какво и как да правя“; (ii) „нямам мотива-
ция да се занимавам самостоятелно“; и (iii) „все нямам време 
да се упражнявам самостоятелно.“
Ако започвате някакъв нов спорт е много по-лесно да го напра-
вите с партньор, особено такъв, който вече е запознат с него. 
В колежа започнах да вдигам тежести, защото съквартирантът 

КАКВО МИ ПОМАГА
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ми беше бодибилдър - той търпеливо научи слабото ми 18-го-
дишно "аз" как да вдига тежестите правилно, съвети, които 
спазвам и до днес. Наслаждавам се на спорта много повече, 
когато се науча от самото начало на правилните движения.
Но с моя натоварен професионален график се оказвам между 
две противоположни сили: да поема отговорност пред партньора 
или групата, с които спортувам или да имам свобода и самостоя-
телност, за да впиша упражненията в моя график. По принцип 
спортувам соло в натоварените делници и се опитвам да намеря 
любим човек или приятел, който да се присъедини към мен за 
заниманията ми през почивните дни. В моя идеален свят обаче 
винаги бих имал някой до себе си по време на тренировка.
Партньорът може да преобрази времето ми за тренировка от 
още едно нещо в списъка със задачи в приятен акцент за деня.

НАМИРАМ ЧОВЕК, КОЙТО ИМА ПОДОБНО НА 
МОЕТО НИВО НА УМЕНИЯ (ИЛИ НЯКОЙ, КОЙТО 
ИСКА ДА МЕ ТРЕНИРА). Разказвам на някого за постиже-
нията си, ако започна да тренирам нов спорт. Това може да 
бъде любим човек, приятел, треньори т.н.
ЗАПИСВАМ СЕ В ГРУПА ЗА УПРАЖНЕНИЯ ИЛИ В 
МЕСТНИЯ СПОРТЕН КЛУБ  (БЯГАНЕ, КОЛОЕЗДЕНЕ). 
Онлайн сайтове като meetup.com и местните спортни магази-
ни са чудесни места за търсене на подходящи групи.
СВАЛИЛ СЪМ СИ ПРИЛОЖЕНИЯ ЗА СОЦИАЛНА 
АКТИВНА ДЕЙНОСТ, КАТО STRAVA, FITBIT И ДРУГИ.
„Следя“ приятелите си, окуражавам ги и ги предизвиквам. Прило-
женията са много приятелски настроени. Дори използваният език 
- „Наздраве“ на Fitbit и „Kudos“ на STRAVA говори за положи-
телната атмосфера, която тези приложения искат да насърчават. 
Според Amy McDonough от Fitbit всеки допълнителен „приятел“ 
в платформата увеличава активността със 750 стъпки на ден.

КАКВО МИ ПОМАГА
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Осинових куче: 

ТРЯБВА да се 

движа!

След като публикувах няколко 
статии в колонката си в diaTribe, 
посветени на физическата ак-
тивност, няколко читатели ми 
написаха за своя светъл лъч: 
имат куче. Винаги съм смятал, 
че това е мило и умно, но не го 
бях обмислял сериозно.
Един от въпросите относно до-
кументацията за осиновяване 
на нашия миниатюрен шнау-
цер, Сенча (името Сенча идва 
от любимия ни японски зелен чай), беше: 

"Какъв е планът ви  
за ежедневна физическа дейност?"

Това питат, преди да можете да отведете кучето у дома.
Да се сдобиете с куче е голяма отговорност и не всеки би я 
поел. Но като истински светъл лъч Сенча веднага вгради до-
пълнителна активност в моя ден - трябва да я извеждам на 
разходка всяка сутрин и вечер, което помага на моята кръвна 
захар в най-трудните часове от деня. И дори в най-лошите ми 
дни, Сенча ме посреща, размахвайки ентусиазирано опашка, 
когато влизам у дома. С други думи, кучето ми е светъл лъч 
както за физическата ми активност така и за подобряване на 
настроението ми - всичко в един пакет!
При някои хора кучетата осъществяват реална и голяма про-
мяна. Гледайте това забележително видео (https://youtu.be/
Rm0qYRWQpZI) - всеки път се трогвам! - за Ерик и осинове-
ното му от приют куче, Пийти. Ерик има диабет тип 2 и свали 
забележителните 60 килограма след осиновяването на Пийти. 
Цялото мислене на Ерик се промени, той започна да бяга и 
най-накрая имаше възможността да направи големите проме-
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ни в живота си - защото беше отговорен пред друго същество. 
Обичам думите, с които завършва видеото: „Аз ли го спасих  
или то спаси мен?“
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Манталитет „всичко или нищо“:  
„Е, нямам цял час на разположение, 
така че не мога да се упражнявам“

Откакто се помня, аз съм активен човек, което има и своята 
тъмна страна: да мисля за „упражненията“ максималистично 
- всичко или нищо, искам да се изпотя доста и да се натоваря 
максимално или по-добре изобщо да не започвам.
Фитнес залите,  рекламите на бодибилдъри с огромни мускули 
и изваяните тела по телевизията доста вдигнаха летвата.
За съжаление, този начин на мислене е минно поле за онези 
дни, в които просто нямам време: "Нямам час свободно време, 
така че днес не мога да се упражнявам." Това е повърхностно 
и нелогично извинение, но аз го правя през цялото време.
Много по-добър начин на мислене що се отнася до упражне-
нията е формулировката:

„Пет минути активност бие  
нула минути активност.“

Този освобождаващ рефрен прави нещата по-възможни да се 
случат. Нямам нужда да се сравнявам с това, което виждам да 
правят спортисти от световна класа  в YouTube: "Аз никога 
няма да мога да направя такова нещо" или ""Трябва ми много 
време в залата, за да се доближа до това" и вече съм демоти-
виран. Дали изобщо започвам да спортувам? - Не. Но, мога 
ли да направя малко повече от нищо сега? Да. Дори ако това е 
10-минутна разходка през обедната почивка.

МИННИ ПОЛЕТА  
ПРИ ФИЗИЧЕСКА АКТИВНОСТ 



167

Най-често си спомням за това предизвикателство, когато ходя 
на конференции за диабет, където обикновено графикът ми е 
зает от ранна сутрин до късна нощ. Толкова много неща има 
да се направят по време на конференция, че упражненията из-
глеждат напълно несъвместими и дори не ми минава през ума, 
че мога да спортувам. Когато си спомня, обаче, че "пет минути 
активност бие нула минути", винаги ми хрумва нещо: 50 под-
скока от място в хотелската стая или лицеви опори, велоер-
гометъра във фитнес залата за шест минути, 25 клякания или 
дори качване и слизане по стълбите до моята хотелска стая.
Физическата активност също така обикновено ни се натрапва 
като „направи го, за да живееш по-дълго“. Но когато днес съм 
много зает, е трудно да дам приоритет на дългата игра и е мно-
го лесно да се оправдая с „нямам време сега“.
Както споменах в главата "Начин на мислене", дългосрочни-
те мотиватори работят само за някои хора, само за известно 
време. Аз се опитвам да се съсредоточа върху краткосрочните 
причини да направя нещо днес. ЗАЩО да направя някакво уп-
ражнение ДНЕС ще е добре за мен. И изброявам всички стра-
хотни незабавни печалби:

• Намалява кръвната ми захар (през повечето време).
• Намалява нуждите ми от инсулин и подобрява чувствител-

ността ми към инсулин.
• Повдига настроението ми, подобрява взаимоотношенията 

и позитивността ми и намалява нивата на стрес, което от 
своя страна помага на моята КЗ.

• Увеличава производителността ми.
• Помага ми да спя по-добре, което също помага за по-добри 

нива на КЗ за следващия ден.
• Помага ми да генерирам нови идеи.

Да си напомня всичко това помага за преодоляване на тенден-
цията за пренебрегване на физическа активност, когато съм 
уморен, стресиран и се чувствам претоварен. Един час, ин-
вестиран във упражнения, всъщност ще ме направи по-про-
дуктивен в работата. От тази гледна точка упражнението не е 
вид дейност "ще го направя, ако имам време", а необходимост, 
част от ежедневния ми график, която не се различава от зареж-
дането на лаптопа или миенето на зъбите.
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"ДА СЕ УПРАЖНЯВАМ" НЕ ОЗНАЧАВА 
АВТОМАТИЧНО  60 МИНУТИ ИНТЕНЗИВЕН СПОРТ
Когато времето е от съществено значение: „Пет минути актив-
ност бие нула минути.“

ПОСТОЯНСТВОТО Е ПО-ВАЖНО ОТ 
ПРОДЪЛЖИТЕЛНОСТТА И ИНТЕНЗИВНОСТТА, 
ОСОБЕНО АКО ДЕНЯТ МИ Е НАТОВАРЕН.
Правя пет пъти седмично по 10 минути упражнения всеки ден 
вместо една цяла 50-минутна сесия.

ПРЕНАСОЧВАМ МИСЛИТЕ СИ ОТ ПОЛЗАТА 
ОТ СПОРТА ЗА ЗДРАВЕТО КАТО ЦЯЛО КЪМ 
КРАТКОСРОЧНИ ПОЛЗИ ОТ ЕЖЕДНЕВНАТА 
АКТИВНОСТ.
Защо  да раздвижа тялото си сега ми е от полза в този момент?

Хранене малко преди започване на 
упражнения: ниско ниво на КЗ по 
време на активност, висока КЗ след 
активност

Храненето преди тренировка е чудесен начин да започнете с 
по-високо ниво на кръвната захар (например 8,8 ммол/л) и да 
предотвратите ниска КЗ. Въпреки това, упражненията забавят 
храносмилането, създавайки проблем с времето, необходимо 
за усвояване на храната: ако се храня малко преди началото 
на упражнението, глюкозата от храната може да не попадне 
в кръвта ми, докато не приключа дейността си. Това води до 
двойно преминаване през минно поле  - ниска КЗ по време на 
тренировка (храната не е усвоена), а след това - висока КЗ след 
тренировка. Бам!
Следващата снимка показва точно как изглежда това минно 
поле - изядох ябълка малко преди началото на тренировка 
(17:05), видях спад на кръвната си захар по време на трени-

КАКВО МИ ПОМАГА



169

ровката ( между 17:15 ч. и 18:15 ч.), а след това ябълката се 
усвои и бързо увеличи кръвната ми захар след като завърших 
(между 18:45 ч. и 20:00 ч.). Тази закуска трябваше да вдигне 
кръвната ми захар до целта ми от 8,8 ммол/л, преди да започна 
да тренирам, но напълно обърках времето.

Въпреки че решението е очевидно - не яжте малко преди да 
започнете да се упражнявате - на практика може да бъде слож-
но да се изчисли времето. Храните се различават значител-
но по това колко бързо повишават кръвната захар. Сандвич 
от пълнозърнест хляб може да не повиши кръвната ми захар 
до максималното си ниво 30 минути или повече (особено ако 
има малко мазнина, като сирене или авокадо), докато няколко 
таблетки глюкоза обикновено правят това за 5-10 минути.
Най-добре се получава, когато променям това, което ям, въз 
основа на времето, с което разполагам. Ако моята КЗ е 5,5 
ммол/л и ще карам колелото си след 10 минути, имам нужда 
от нещо като глюкозни таблетки. Ако имам 30 минути, може 
би вместо това ще изям една ябълка. Както обсъждах по-рано 
в главата, е полезно точното преценяване на необходимото ко-
личество въглехидрати за промяна на текущата ми КЗ до тази, 
която искам да имам преди тренировка.
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ПОПЪЛВАМ ДНЕВНИК ЗА ВРЕМЕВИТЕ ИНТЕРВАЛИ, 
ПОЕТАТА ХРАНА, КЗ И УПРАЖНЕНИЯ (ВИД И 
ПРОДЪЛЖИТЕЛНОСТ, НАЧАЛЕН ЧАС) ЗА СЕДМИЦА 
ИЛИ ДВЕ.
Открих, че е полезно да експериментирам с различни храни 
преди упражнения, количество храна и времеви стратегии - 
кога и какво трябва да ям, за да увелича кръвната си захар 
преди тренировка, за да не правя много ниски или високи 
стойности по време и след физическа активност. Приложе-
ния за диабет като mySugr, приложения за водене на бележки 
като Evernote или дори писалка и хартия могат да помогнат за 
по-добро вземане на решения.
АКО МОЯТА КРЪВНА ЗАХАР Е ПОД 5,5 ММОЛ/Л 
ПРЕДИ ДА ЗАПОЧНА КАКВАТО И ДА Е АКТИВНОСТ  
(в рамките на 30 минути), избирам въглехидрати, които бързо 
увеличават КЗ и ме довеждат до исканата от мен начална КЗ 
преди упражнение.

Преяждане след упражнения

След дълга или особено изморителна тренировка е лесно да 
се прибера вкъщи и да хлътна в хладилника. Лесно мога да 
убедя сам себе си, че съм „заслужил“ голямо ядене или нез-
дравословна храна, особено когато се прибирам след 70 км 
колоездене и КЗ от 3,4 ммол/л. Това винаги води до навлизане 
в минно поле, за което после съжалявам: високи нива на кръв-
ната захар часове след хранене, макар и след тренировка.
Има няколко тактики, които използвам, за да избегна този ка-
пан:

Вместо да влизам в режим лека закуска, ям истин-
ска храна след упражнения: с високо съдържание 
на протеини, мазнини и фибри. Например, зеленчу-
ков омлет с три яйца, голяма салата с пиле и ядки или 

КАКВО МИ ПОМАГА
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нисковъглехидратно блюдо с риба тон. При мен, тези 
храни с ниско съдържание на въглехидрати не изис-
кват поставяне на болус инсулин  след много интен-
зивни и продължителни упражнения.
Ако прекратя упражненията заради хипогли-
кемия, първо започвам да лекувам ниската кръв-
на захар с нещо малко, но бързо: глюкозни таблетки, 
малка ябълка, захарни бонбони Smarties и др. Изпа-
дам в беда, когато използвам ниската КЗ след упраж-
нения като извинение да преям с твърде много храна. 
С хипогликемия ми е трудно да се спра и да преброя 
точно въглехидратите, които поемам.
Намирам рутина, която ми помага да завърша тре-
нировката комфортно с КЗ в обсег (5,5 - 7,8 ммол/л). 
Ако в края на тренировката кръвната ми захар е 6,7 
ммол/л вместо 3,3 ммол/л виждам огромна разлика, 
свързана с желанието ми за храна след активност. 
Вижте светлите лъчи в тази глава за някои идеи, особе-
но ако започвате тренировка с по-висока начална КЗ.
Пия много повече вода по време и след трениров-
ка. Често бъркам глада с жаждата, когато се прибера 
от тренировка. Хидратирането по време и след актив-
ност намалява усещането за вълчи глад и последващо 
прехранване. Често използвам електролитни таблетки 
или лайм или лимон, за да ароматизирам водата си и 
да си гарантирам, че пия достатъчно. Голяма чаша с 
чай също е добра след тренировка.
Не гледам на упражненията като на спестени пари 
- „мога да си позволя малко разточителство (да про-
пусна тренировка), щом имам спестени пари в бан-
ката (тренирал съм достатъчно)!“ Упражнението е 
постоянен ангажимент (абонамент за любимото ми 
списание), а не еднократна покупка по време на Черен 
петък (закупуване на нов телевизор) - и двете могат 
да донесат краткосрочно удовлетворение, но пропус-
кането на тренировка е по-вероятно да доведе до чув-
ството за вина и е минно поле.
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Лошо възстановяване: не съм 
направил разтягане за възстановяване 
на мускулите след тренировка, поел 
съм недостатъчно количество вода, не 
съм спал достатъчно

Мускулната треска е досадно минно поле - тя е болезнена и из-
ключително демотивираща. Обикновено води до пропускане 
на следващите планирани упражнения!
Стръмните склонове на хълмовете в Сан Франциско натовар-
ват прасците и тазобедрените стави през цялото време, а ко-
лоезденето и силовите тренировки - още повече. Открих три 
причини, които влошават състоянието ми:

1. Недостатъчно разтягане за възстановяване на мускулите.
2. Не съм пил достатъчно вода.
3. Твърде малко сън.

Решенията са доста очевидни, но си заслужават малко обяс-
нение.
Разтягането и търкалянето на валяк от пяна (това е лека, ци-
линдрична тръба от пресована пяна. Може да се използва по 
много причини, включително увеличаване на гъвкавостта, на-
маляване на болезнеността при мускулна треска и елимини-
ране на мускулни възли) е много ефективно за облекчаване на 
състоянието ми след тренировка; трудната част е да се сетя да 
го направя. Когато се заредят няколко дни, през които изобщо 
не съм се разтягал, това е тройно минно поле: повече физиче-
ска болка, по-малко желание за упражнения и дори влошено 
настроение.
Все не намирах време да се разтягам, докато не се натъкнах на 
просто, променящо играта решение: правя го за 10-15 минути 
точно преди лягане всяка вечер. Това вече се превърна в авто-
матичен навик и има огромно положително въздействие върху 
болезнеността на мускулите и ставите ми. И всичко това, за-
щото си изработих ново поведение (разтягане) наред с рутин-
ните дейности, което вече правя всяка вечер (душ, миене на 
зъби).
Аз съм голям почитател на валяците с пяна и специалния ва-
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ляк за труднодос-
тъпни места като 
прасците ("Rumble 
Roller"), плюс стан-
дартната гладка вер-
сия за по-големите 
мускули. Изненадах 
се как стягането в 
една мускулна гру-
па, като например 
при тазобедрените 
стави или седалищните мускули, може да доведе до болезне-
ност надолу по целия крак чак до мускула в прасците.
Изпитвам физически дискомфорт и когато забравя да пия дос-
татъчно вода, особено ако ям съвсем малко въглехидрати и 
в топлите месеци. Според експертите изследователи на хра-
ненето с ниско съдържание на въглехидрати д-р Джеф Волек 
и д-р Стивън Фини (автори на „Изкуството и науката за жи-
вота с ниски въглехидрати“), когато човешкият организъм се 
адаптира към яденето на по-малко въглехидрати, бъбреците 
отделят допълнително вода и натрий, което може да доведе 
до няколко странични ефекта (напр. леко главоболие, спазми, 
умора и др.). 
Като противодействие, те препоръчват да се приемат 2000-
3000 mg натрий допълнително за хората, които ядат по-малко 
от 60 грама въглехидрати на ден; за тези, които се хранят 
на или над това ниво, това предписание става „незадължи-
телно“. Склонен съм да ям около 70-120 грама въглехидрати 
на ден и поради това не съм забелязал промяна заради уве-
личаването на приема на натрий. Но за мен връзката меж-
ду водния баланс и консумацията на по-малко въглехидрати 
е много реална. Аз определено се нуждая от повече вода от 
нормалното, за да се чувствам добре. (Забележка: Внимавай-
те с тази препоръка, ако приемате диуретици или имате висо-
ко кръвно налягане.)
И накрая, лишаването от сън играе огромна роля за увеличава-
не на дискомфорта ми, краката ми винаги се чувстват по-добре 
през почивните дни, когато получа 8-10 часа здрав сън.
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ПРЕВРЪЩАМ РАЗТЯГАНИЯТА ЗА МУСКУЛНА 
РЕЛАКСАЦИЯ В ЧАСТ ОТ РУТИННИТЕ МИ ДЕЙСТВИЯ 
ПРЕДИ ЛЯГАНЕ.
Няколко минути, инвестирани за релаксация преди 23 ч., се 
изплащат на следващия ден. За да не се "разсейвам", ми по-
мага, ако държа валяка и лентите  за разтягане в близост до 
леглото, което ми осигурява визуално напомняне преди ляга-
не. Използвам таймер за обратно отброяване, за да се уверя, 
че правя поне 10-15 минути разтягане; без обективността на 
часовника, ще се отпусна и ще се разтягам твърде малко вре-
ме. Често си пускам и TED TALKS или забавно видео, за да 
минава времето по-бързо и приятно.

ВЪЗСТАНОВЯВАНЕ И РАЗТЯГАНЕ В ПРОИЗВОЛНО 
ВРЕМЕ ОТ ДЕНЯ: докато си мия зъбите, докато гледам ку-
чето си да играе в парка и т.н. Миенето на зъбите е пример за 
това, което д-р Б. Дж. Фог нарича „котва” - нещо, което правя 
всеки ден, може лесно да "задържи" и прикачи новия навик 
към себе си.

ПИЯ ПОВЕЧЕ ВОДА!
Носенето на голяма бутилка за вода за многократна употреба 
определено ми напомня да остана хидратиран. Звучи глупаво, 
но инвестирането в приятно изглеждаща бутилка, която ми е 
приятно да използвам, също има значение. Плюс това, хидра-
тацията изглежда помага при моя контрол на кръвната захар.
ГЛЕДАМ КЛИПЧЕТА НА КЕЛИ СТАРЕТ KELLY STARRETT  
в Ютюб (www.youtube. Com / user / sanfranciscocrossfit). Той е 
уважаван експерт, фитнес инструктор, физиотерапевт, автор 
и лектор, един от най-продаваните автори на Ню Йорк Тай-
мс, автор на „Да станеш леопард“ и предлага някои много 
ефективни (и често нетрадиционни) техники. Съветите му за 
освобождаване на стегнатостта на мускула на прасеца много 
ми помогнаха.

КАКВО МИ ПОМАГА
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Фокусиране върху това колко 
болезнено е упражнението,  
докато го правя

В средата на тренировката, когато всичко, което искам да на-
правя, е да се откажа, е лесно да се съсредоточа върху болката. 
„Това е най-лошото. Това е ужасно. Мразя това. Защо правя 
това? "Това е психологическо минно поле и с времето може 
напълно да ме обезкуражи да правя упражненията. Никога не 
е лесно да се преодолее това минно поле, но когато се появи, 
се опитвам да използвам следното:

Напомням си, че се упражнявам доброволно: Използ-
вам свободното си време за това, така че може и да се 
опитам да му се наслаждавам, или поне, да не го мразя.
Използвам езика на тялото си в моя полза, особено ус-
мивките. Звучи налудничаво, но все повече изследвания 
показват, че езикът на тялото ни влияе върху психическо-
то ни състояние. Когато упражнението ми се струва твър-
де болезнено и просто искам да се откажа, принуждавам 
се да се усмихвам и това ми помага много. Четирикрат-
ната световна шампионка по триатлон Криси Уелингтън 
изписва „усмивка“ върху всичките си бутилки с вода като 
напомняне. Това ми се струва причудливо, но работи и 
при мен - усмивка, докато бавно въртя педала нагоре по 
стръмния хълм, прави нещата по-лесно изпълними. (Гле-
дайте завладяващия TED TALK на Ейми Къди, „Езикът 
на тялото ви определя кой сте,“ или прочетете мита за 
харизмата от Оливия Фокс Кабейн по тази тема.)
Спомням си за случай, когато съм правил нещо мно-
го по-трудно; „Мога да направя това!“ В някои дни 
просто се чувствам уморен, дори по време на колоездене 
или тренировка с тежести, но знам, че щом вече съм ус-
пявал да направя това преди, мога  да го направя и сега. 
Напомнянето „Това съм го правил преди“, ми помага да 
осъзная, че и този път ще го преживея.
Фокусирам се върху движението на краката ми, вър-
ху пейзажа около мен, дишането ми или какво казват 
в подкаста, който слушам. Пренасочването на внима-
нието ми към други неща помага да се разсея от самата 
тренировката.



176

ВЪПРОСИ, КОИТО ДА СИ ЗАДАДЕТЕ:
Въпроси за Светлите Лъчи 
при физическа активност.

Как може да вградя активността в ежедневието си автома-
тично, особено ходенето?

Спомням си последния път, когато съм спортувал и наистина 
ми е било приятно („Това беше забавно!“). Каква беше тази 
дейност? Какво допринесе за тези положителни чувства?

В дните, когато правя упражнения, как ги направих? Какъв 
беше графикът ми?
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Анализирам моментите, в които кръвната ми захар е била в 
целевата зона (в идеалния случай 5,5 - 10 ммол/л) по време и 
след упражнение:

• Какво ядох? Колко? Кога?
• Каква беше моята начална КЗ? Каква беше моята финална 

КЗ?
• (Ако е приложимо) Колко болус инсулин приех? Кога го 

сложих? Коригирах ли базалния си инсулин?
• Мога ли да повторя тези условия?

(Ако упражнението не е забавно) Какво мога да променя в ру-
тината си, за да направя упражнението по-забавно? Мога ли да 
опитам нещо ново? Различна интензивност? Различно време 
от деня? Различен маршрут? Забавления по време на тази дей-
ност? Партньор, който да ме държи отговорен?

Напишете своите отговори. Какви са вашите светли лъчи - не-
щата, които можете да се опитате да правите по-често? Как 
можете да ги насърчите?
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Въпроси за Минните полета 
при физичческа активност

Когато кръвната ми захар пада до ниски нива (по-малко от 3,9 
ммол/л) или се качва до високи (над 10 ммол/л) по време на 
или след тренировка, какво мисля, че е причинило това? На-
пример, начална КЗ, която е била твърде висока или ниска, 
ядох твърде много или малко преди упражненията, приех 
твърде много или твърде малко инсулин и т.н. 
Имам ли ясни модели?

В дните, в които не успях да тренирам, какво се случи?

Кои са най-лошите ми преживявания, свързани с тренировка? 
Какво упражнение не ми харесва, но се опитвам да наложа 
воля все пак?

Напишете своите отговори. Какви са вашите минни поле-
та - нещата, които можете да опитате да правите по-рядко?  
Как може да ги избегнете?
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КАК СЕ СПРАВЯМ С УПРАЖНЕНИЯТА И 
СВЪРЗАНИТЕ С ТЯХ ВЪПРОСИ  

ЗА КРЪВНАТА МИ ЗАХАР

УПРАЖНЕНИЯТА И КРЪВНАТА МИ ЗАХАР
Следващите таблици показват стратегиите за кръвна захар, 
инсулин и упражнения, които изглежда работят за мен; те не 
са предназначени да бъдат универсални препоръки за всички. 
Споделяйки ги, надявам се, че моите подходи могат да ви по-
могнат да изработите своя собствена стратегия в координация 
с вашия лекар. Не забравяйте, че има много фактори, които 
влияят на кръвната захар и вие може да реагирате много раз-
лично!

ПРОВЕРЯВАМ ПРЕДИ ДА ЗАПОЧНА ДА ТРЕНИРАМ

Дали кръвната ми захар е над 5,5 ммол/л? (Ако не, хапвам  нещо!)

ИДЕАЛНА ГРИЖА:
Глюкозни таблетки или подобни  
за коригиране на ниски нива на КЗ
Зареден телефон (в случай, че имам 
нужда от помощ)
Казвам на някого къде отивам и за колко време

Медицинска гривна за предупреждение (използвам такава от 
RoadID, която включва моето име, лекарствата, които приемам и 
телефон за спешни контакти)

Сензор CGM 
 и глюкомер
Вода
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А. Ходене

Намаляване на КЗ с 0-0,3 ммол/л 
за 5 минути при равен терен
Намаляване на КЗ с 0,3 - 0,6 ммол/л 
за 5 минути, ако съм поставил ско-
ро инсулин или ако се изкачвам

ПРЕДИ | Изяждам 5-10 g въ-
глехидрати, ако кръвната ми 
захар е под 5 ммол/л, и повече 
въглехидрати, ако съм поста-
вил скоро инсулин, или КЗ е в 
тенденция към спадане.
ПО ВРЕМЕ | Таблетки глю-
коза или подобни, ако КЗ пада 
под 5 ммол/л. Всяка глюкозна 
таблетка повишава кръвната 
ми захар с около 1 ммол/л.
СЛЕД | Нищо различно

БОЛУС | 30% намаление пре-
ди хранене или за корекция, 
ако смятам да ходя повече от 
30 минути.

Очаквана промяна 
на КЗ при 
разходка

ХРАНА

ИНСУЛИН
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При активност по-малко от 90 минути избягвам изцяло промя-
на на базалната скорост на помпата и просто изяждам малко 
въглехидрати, преди да започна, ако е необходимо (за да дос-
тигна целевата си начална КЗ); ям, ако е необходимо по време 
на активността, за да поддържам КЗ между 5,5 - 10 ммол/л; и 
намалявам болус инсулин, ако е необходим такъв за корекция 
на висока КЗ със 75% по време на активност.

Б. Колоездене/бягане, по-малко от 90 минути. 

Очаквана 
промяна 

на КЗ при 
колоездене 

<90 min
ХРАНА

ИНСУЛИН

ПРЕДИ | Ям преди активност, за да достигна 
целева начална КЗ от около 8,8 ммол/л. Като 
цяло това означава:
• 30 грама въглехидрати, ако КЗ е под 3,9 ммол/л
• 20-30 грама въглехидрати, ако КЗ е 3,9 - 6,7 ммол/л
• 10-20 грама въглехидрати, ако КЗ е 6,7 - 8,8 ммол/л
• Без въглехидрати, ако КЗ е над 8,8 ммол/л
• 600 г течност (обикновено вода или зелен чай)
ПО ВРЕМЕ | Глюкозни таблетки или подоб-
ни, ако КЗ е под 5,5 ммол/л
СЛЕД | Средно голямо блюдо с 15-30 грама 
въглехидрати, високо съдържание на мазни-
ни, протеини и фибри

БОЛУС | 75% намаление на болус инсулина 
преди и по време на тренировка (т.е. от чети-
ри единица до една единица). Няма промяна в 
болус инсулин след упражнение.
ПОМПА БАЗАЛ | Няма промяна

Намаляване на КЗ с 0,6 ммол/л за 5 минути
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В. Колоездене, по-дълго от 90 минути. 
За по-продължителни занимания обикновено ям преди упражне-
ние, ако е необходимо (за да накарам КЗ да се качи до исканата 
стойност и да имам малко в запас); правя 50% базално намаление 
при започване на активността; ям, когато е необходимо по време 
на активност, за да поддържам КЗ между 5,5 - 10 ммол/л; и след 
това спирам базалното намаление един час преди планирания 
край на активността. Ако моята КЗ надхвърли 10 ммол/л по вре-
ме на тренировка, правя корекция с инсулинова доза, която е 75% 
по-малка от нормалната. Когато не искам да ям преди активност, 
намалението на базалната скорост на помпата с 50% трябва да 
започне поне един час преди началото на физическата активност. 

Очаквана 
промяна на КЗ 

ХРАНА

ИНСУЛИН

Намаляване на КЗ с 0,6 ммол/л за 5 минути

ПРЕДИ | Ям преди активност, за да достигна начал-
на стойност на КЗ преди тренировка от около 8,8 
ммол/л. Като цяло това означава:
• 30 грама въглехидрати, ако КЗ е под 3,9 ммол/л
• 20-30 грама въглехидрати, ако КЗ е 3,9 - 6,7 ммол/л
• 10-20 грама въглехидрати, ако КЗ е 6,7 - 8,8 ммол/л
• Без въглехидрати, ако КЗ е над 8,8 ммол/л
ПО ВРЕМЕ| 20-30 грама въглехидрати на час (глю-
козни таблетки или подобни); допълнителни въглехи-
драти, когато тенденцията е надолу
СЛЕД | Средно голямо блюдо с 30 грама въглехидра-
ти, високо съдържание на мазнини, протеини и фибри
БОЛУС | 75% намаляване на болус инсулина за храна 
или корекционния инсулин преди и по време на актив-
ност; 20% намаляване на болуса за храна след активност
ПОМПА БАЗАЛНА СКОРОСТ | Ако ям преди трени-
ровка, използвам намаление с 50%, започващо от нача-
лото на упражнението и завършващо един час преди да 
приключи. Това означава: Ако ще карам колело от 13.00 
до 16.30 ч., ще пусна 50% намаление на базалната ско-
рост за периода 13.00 - 15.30 ч. Ако реша да не ям преди 
тренировка, намаляването на базалната скорост  трябва 
да започне в 12 ч. (един час преди началото) и да продъл-
жи до 15:30 (един час преди финала).
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Г. Силови тренировки

Очаквана 
промяна на КЗ 

ХРАНА

ИНСУЛИН

Без промяна или 1,7 ммол/л покачване

ПРЕДИ | Няма (обикновено тренирам на 
празен стомах)
ПО ВРЕМЕ | Няма (КЗ обикновено не се 
променя или се увеличава)
СЛЕД | Високо протеинова закуска (чиа 
пудинг, яйца, ядки, семена)

БОЛУС | Няма промяна
ПОМПА БАЗАЛНА СКОРОСТ | Няма 
промяна

ПРИЛАГАНЕ НА ВЪПРОСИТЕ СВЕТЛИ ЛЪЧИ -  
ТРИ ПОДРОБНИ ПРИМЕРА
Опитът и числата ви ще се различават от моите, но диагра-
мите на следващата страница показват въпросите, които да 
си зададете за „началната дестинация, крайната дестинация 
и пътната обстановка“ по време на физическа активност.
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ПРИМЕР 1. ВИСОКА КРЪВНА ЗАХАР БЕЗ 
НАСКОРО ПРИЕТА ХРАНА И ПОСТАВЕН ИНСУЛИН

1. Каква е моята КЗ сега?

Преценявам с колко ще 
намали кръвната ми захар 

30 минути колоездене

Поемал ли съм скоро храна 
или болус инсулин? НЕ

С ОКОЛО

3. Храната или инсулинът ще променят ли сега 
кръвната ми захар до: i) оставане в зоната от 5,5 - 10 
ммол/л по време на тренировка; и (ii) до завършване 
възможно най-близо до 5,5 ммол/л?

Не е необходима храна или болус инсулин.

С начална кръвна захар от 10 ммол/л, само 
упражненията (без скорошен болус инсулин или 
храна) се очаква да намалят кръвната ми захар до 
около 6.7 ммол/л.

2. Каква очаквам да е 
моята КЗ, когато завърша 

да тренирам?
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ПРИМЕР 2. КРЪВНА ЗАХАР В ЦЕЛЕВАТА ЗОНА, 
НАСКОРО ПОСТАВЕН БОЛУС ИНСУЛИН

1. Каква е моята КЗ сега?

Преценявам с колко ще 
намали кръвната ми захар 

30 минути колоездене

Поемал ли съм скоро храна 
или болус инсулин? единици болус 

инсулин преди 
60 мин

С ОКОЛО

ЗАЩО <3,3 ммол/л? Физическата активност усилва 
действието на болус инсулина, карайки КЗ да слезе още 
по-ниско.
3. Храната или инсулинът ще променят ли сега 
кръвната ми захар до: i) оставане в зоната от 5,5 - 10 
ммол/л по време на тренировка; и (ii) до завършване 
възможно най-близо до 5,5 ммол/л?
Ям поне 30 грама бързодействащи въглехидрати 

(глюкозни таблетки или други подобни).

С 6,7 ммол/л начална КЗ, самото упражнение вероятно 
ще я свали до 3,3 ммол/л, а скорошният инсулин ще я 
намали допълнително. Трябва да ям, за да покрия и двете.

2. Каква очаквам да е 
моята КЗ, когато завърша 

да тренирам?
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ПРИМЕР 3. ВИСОКА КРЪВНА ЗАХАР,  
ХРАНА И ИНСУЛИН НА БОРДА

1. Каква е моята КЗ сега?

Преценявам с колко ще 
намали кръвната ми захар 

30 минути колоездене

Поемал ли съм скоро храна 
или болус инсулин?

единици болус 
инсулин преди 

60 мин

С ОКОЛО

ЗАЩО ~ 9.7 ммол/л? Болус инсулинът намалява кръв-
ната захар до 3+ часа след поставянето, което означава, че 
повече от половината все още е в организма около 1 час 
по-късно. За разлика от него, въглехидратите увеличават 
кръвната захар най-много до 60 минути след приема им, 
което означава, че след това време повечето от тях са вече 
усвоени. Физическата активност ще подсили действието 
на инсулина, който все още работи, така че общият ефект 
от храната и инсулина трябва да доведе до понижаване на 
моята КЗ.

2. Каква очаквам да е 
моята КЗ, когато завърша 

да тренирам?

грама въгле-
хидрати преди 

60 мин
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3. Храната или инсулинът ще променят ли сега 
кръвната ми захар до: (i) оставане в зоната от 5,5 -10 
ммол/л по време на тренировка; и (ii) до завършване 
възможно най-близо до 5,5 ммол/л?

Слагам 0,75 единици коригиращ болус инсулин 
(75% по-малко от обичайната си доза).

Ако започна от 14 ммол/л, самото упражнение ще ме сва-
ли до ~ 11 ммол/л. Общият ефект на храната и инсулина ще 
ме отведе до ~ 9,7 ммол/л. Това все още е над целта ми от 
5,5 ммол/л. Корекционна инсулинова доза ще ме доближи 
до целта, но тъй като е точно преди тренировка, аз ще си 
сложа по-малко от обичайната доза за корекция - 0,75 еди-
ници вместо 3 единици.


