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Цукровий діабет І типу є одним із найбільш поширених хронічних 

захворювань серед дітей та підлітків. В наші дні, спостерігається 

тенденція до ще більшого зростання чисельності хворих на дане 

захворювання в усьому світі, в тому числі і в Україні [3]. 

Коли дитині чи підлітку ставлять такий діагноз, як цукровий діабет, 

це зумовлює ряд викликів перед родиною хворого, так як даний стан 

вимагає постійного балансу в харчуванні, щоденного моніторингу рівня 

глюкози в крові та регулярної фізичної активності, яка має особливе 

терапевтичне значення в даному випадку [2]. Вона допомагає в 

оптимальній реалізації глікемічного контролю, підтримує серцево-

судинну систему, зміцнює опорно-руховий апарат, сприяє контролю ваги 

та покращує психосоціальне благополуччя дитини. Проте, не зважаючи 

на весь спектр позитивного впливу фізичної активності на стан хворих 

на цукровий діабет І типу, слід ретельно планувати втручання та бути 

дуже обережним у процесі їх реалізації через наявність окремих ризиків, 

таких як: гіпоглікемія, гіперглікемія, зневоднення та травми [1]. 

Наріжним каменем планування фізичної активності для дітей та 

підлітків з цукровим діабетом І типу є індивідуальний підхід до кожного 

та створення унікального плану втручань, так як не існує універсального 

рішення, яке би підходило всім. У процесі розробки програми слід 

враховувати вік хворого, рівень його фізичної підготовки, тип 

інсулінотерапії та наявність ускладнень чи супутніх захворювань [5]. 

Перед початком реалізації плану слід попередньо 

проконсультуватися з ендокринологом для оцінки загального стану, 

обговорення можливих ризиків та надання необхідних рекомендації [4]. 

У процесі реалізації програми фізичної активності необхідно проводити 

регулярний моніторинг рівня глюкози в крові до тренування, 
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безпосередньо під час тренування та після тренувань. Не менш важливим 

є також контроль за харчуванням хворого та рівнем гідратації. Хворий 

завжди має мати при собі швидкі вуглеводи, такі як: таблетки глюкози, 

солодкий сік, цукерки тощо для швидкого реагування на гіпоглікемію [2]. 

Підбір виду та інтенсивності фізичних навантажень для дітей та 

підлітків з цукровим діабетом І типу має безпосередньо відповідати 

індивідуальним особливостям хворого, так як різні види активності 

можуть по-різному впливати на рівень глюкози в крові. Завжди слід 

поступово збільшувати інтенсивність фізичних вправ [1]. Це допоможе 

організму адаптуватися до фізичних навантажень, уникнути травм чи 

виснаження, а також допоможе запобігти несподіваним коливанням 

глюкози. Для інтеграції фізичної активності в життя дитини чи підлітка 

з цукровим діабетом І типу необхідна командна робота фізичних 

терапевтів та батьків. Для цього необхідно створити сприятливе та 

підтримуюче середовище, скласти чіткий план дій у випадку гіпоглікемії 

чи гіперглікемії, тісно співпрацювати з лікарями та навчати дитину 

самостійності у процесі контролю цукрового діабету [4]. 

Серед різновидів фізичної активності для дітей чи підлітків з 

цукровим діабетом І типу можна застосовувати аеробні вправи, за яких 

основна енергія виробляється за участю кисню. Такі вправи часто є 

основою у програмах фізичної активності для хворих на цукровий діабет. 

Аеробні навантаження сприяють зниженню рівня глюкози в крові. До 

них належить швидка ходьба, біг підтюпцем, їзда на велосипеді, танці чи 

різні командні види спорту. Зазвичай, рекомендують не менше 60 хвилин 

помірної чи інтенсивної аеробної активності щодня [1]. 

В деяких випадках застосовуються також силові (анаеробні) 

навантаження, які навпаки тимчасово підвищують рівень глюкози в 

крові безпосередньо після тренування. Застосовують такі вправи 2 або 3 

рази на тиждень, коли немає інтенсивних аеробних навантажень. Можна 

використати підняття гантелей, короткі спринти, стрибки, а також 

вправи з власною вагою, такі як віджимання чи присідання [2]. 

Корисними для дітей та підлітків з цукровим діабетом І типу є 

вправи на гнучкість і баланс, в якості важливого доповнення до будь-якої 

програми фізичної активності. Це можуть бути елементи йоги, пілатесу, 

розтяжки, а також вправи на координацію [5]. 

Як бачимо з усього, що сказано вище, цукровий діабет І типу не є 

перешкодою на шляху до дотримання дитиною чи підлітком основ 
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здорового способу життя, так як фізична активність є невід’ємною 

складовою життя хворого. Вона не просто «додаток до лікування», а 

фундамент активного та щасливого життя кожної дитини чи підлітка, 

який хворіє на цукровий діабет І типу. Вмотивувавши хворого до 

фізичної активності, ми не лише допомагаємо йому контролювати 

наслідки цукрового діабету, а й даємо можливість насолоджуватися 

дитинством та будувати здорове майбутнє. 
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