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Spacer po posilku: sSniadanie,
obiad czy kolacja?

W badaniu o0séb z cukrzyca typu 2 najwieksza réznice w odpowiedzi glukozy na positek
zaobserwowano po kolacji. Co doktadnie oznacza ten wynik?

Po kolacji: 0 22% mniejsza taczna odpowiedz glukozy

U 41 oséb poréwnano 10 minut marszu po kazdym z trzech gtéwnych positkéw z jednym 30-minutowym

spacerem o dowolnej porze. Przez 3 godziny po kolacji iAUC (przyrostowe pole pod krzywga stezenia glukozy)
byto 0 22% mniejsze przy pierwszym schemacie. Ta miara uwzglednia wielkos¢ wzrostu glukozy i czas jego
utrzymywania sie. [2]

01 / WNIOSKI PRAKTYCZNE

Jak zaplanowac spacer?

Badany schemat obejmowat trzy spacery dziennie: po $niadaniu, obiedzie i kolacji. Jesli dysponujesz 30
minutami na marsz, mozesz podzieli¢ je na trzy 10-minutowe spacery. Badanie nie poréwnato
pojedynczego spaceru po kolacji z pojedynczym spacerem po $niadaniu lub obiedzie. [2]

POSKLEK CO ZROBIC WYNIK: GLUKOZA PRZEZ 3 H
1 / Sniadanie Mozna przejs$¢ sie 10 minut bezposrednio po $niadaniu. Oszacowano 13% mniejsze pole
Jesli to niemozliwe, aktywnos$¢ mozna podjaé pdzniej. pod krzywa przyrostu glukozy

(IAUC); réznicy nie
potwierdzono (p = 0,153).

2 / Obiad 10 minut marszu moze przerwac dtugie siedzenie. Oszacowano 6% mniejsze pole
Przewagi wtasnie po obiedzie nie potwierdzono. pod krzywg przyrostu glukozy
(IAUC); réznicy nie
potwierdzono (p = 0,416).

3 / Kolacja Zaplanuj okoto 10 minut marszu, zwtaszcza jesli kolacja Pole pod krzywa przyrostu
jest najwiekszym positkiem. stezenia glukozy (iIAUC) byto o
22% mniejsze; stosunek 0,78
(95% C1 0,67-0,91; p = 0,001).

Co oznacza iAUC? To przyrostowe pole pod krzywg stezenia glukozy (ang. incremental area under the curve). Podsumowuje, jak
wysoko glukoza wzrasta ponad poziom sprzed positku i jak dtugo ten wzrost sie utrzymuje. W tym badaniu liczono je przez 3
godziny. Réznica 22% dotyczy iAUC, a nie pojedynczego pomiaru ani tempa spadku glukozy. [2]

Gdy masz czas tylko na jeden spacer, mozesz wybra¢ pore po najwiekszym positku z weglowodanami, na przyktad po kolacji. To
praktyczna sugestia, ktérej nie poréwnano bezposrednio w tym badaniu. [2]
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02 / EKSPERYMENT Z 2025 ROKU

Czy trzeba ruszyc sie od razu?

U 12 zdrowych mtodych dorostych poréwnano odpoczynek, 10-minutowy marsz bezposrednio po wypiciu
75 g glukozy oraz 30-minutowy marsz rozpoczety po 30 minutach siedzenia. Glukoze mierzono przez
dwie godziny. To préba z roztworem glukozy, a nie ze zwyktym positkiem. [1]

Szczyt glukozy po 75 g glukozy
Srednia = SD, mg/dL; n = 12

Odpoczynek I o ] 181.9

10 min od razu I o | 164.3

30 min pézniej I o ] 175.8
150 160 170 180 190

Rysunek 1. Punkty to srednie; odcinki to £ SD. Nie sg to 95% przedziaty ufnosci. O$ zaczyna sie od 145 mg/dL, aby pokazad
réznice miedzy wariantami.

MIARA ODPOCZYNEK 10 MIN OD RAZU 30 MIN POZNIEJ p*

Szczyt (mg/dL) 181,9 + 8,4 164,3 = 8,9 175,8 = 9,6 0,028
$rednia 2 h (mg/dL) 135,8 + 20,5 127,9 + 19,4 128,9 + 5,8 0,010
Pole 2 h (mg-min/dL) 16 605 + 745 15 607 + 702 15 732 + 731 0,011

* p: 10 minut od razu wobec odpoczynku. Srednia + SD. [1]

Whniosek

Dziesie¢ minut marszu bezposrednio po glukozie wigzato sie z nizszym szczytem i mniejszym polem
pod krzywg niz odpoczynek. Nie wykazano istotnej réznicy miedzy dwoma wariantami spaceru, wiec
ten eksperyment nie dowodzi przewagi krétszego spaceru nad dtuzszym. [1]
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03 / BADANIE OSOB Z CUKRZYCA TYPU 2

Po ktorym positku wynik byl najwyrazniejszy?

W badaniu krzyzowym 41 osdb poréwnano przez dwa dwutygodniowe okresy: jeden 30-minutowy spacer
dziennie o dowolnej porze oraz trzy 10-minutowe spacery po gtéwnych positkach, rozpoczynane do 5
minut po jedzeniu. Analizowano przyrostowe pole pod krzywa glukozy (iAUC) przez trzy godziny. [2]

Stosunek pola przyrostu stezenia glukozy (iAUC)

3 x 10 min po positkach /1 x 30 min o dowolnej porze

1
1

$niadanie [ o — 0.87 (0.72-1.05)
\
1
1

Obiad i o— | 0.94 (0.80-1.10)
\
1

Kolacja i @ i : 0.78 (0.67-0.91)
\
1

Wszystkie [ o { 0.88 (0.78-0.99)
I
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Rysunek 2. Punkt to stosunek iAUC, odcinek to 95% przedziat ufnosci. Linia przy 1 oznacza brak réznicy. Tylko dla kolacji przedziat
wyraznie nie obejmuje 1; wynik taczny réwniez jest ponizej 1. [2]

POSILEK 3 x 10 MIN 1 x 30 MIN STOSUNEK (95% CI)

iAUC iAUC
Sniadanie 507 = 298 540 = 300 0,87 (0,72-1,05) 0,153
Obiad 426 + 259 444 + 264 0,94 (0,80-1,10) 0,416
Kolacja 424 + 240 537 = 331 0,78 (0,67-0,91) 0,001
Wszystkie 453 + 230 508 = 270 0,88 (0,78-0,99) 0,031

iAUC podano jako srednia = SD, w mmol/l x min. Stosunki i odsetki przewagi pochodzg ze sSrednich geometrycznych; nie nalezy
obliczac ich przez dzielenie sasiednich srednich z tabeli. [2]
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04 / INTERPRETACJA

Praktyczny wniosek i granice danych

Gdy mozesz przejsc sie tylko raz

Rozwaz okoto 10 minut marszu po positku zawierajgcym najwiecej weglowodandw, na przyktad po
kolacji. To praktyczna sugestia. Badanie nie sprawdzito, czy jeden spacer po kolacji dziata lepiej niz
jeden spacer po innym positku. [2]

Gdy masz 30 minut na ruch

Podziel ten czas na trzy 10-minutowe spacery po $niadaniu, obiedzie i kolacji. W badaniu oséb z
cukrzyca typu 2 taki schemat wigzat sie z 0 12% mniejszg tagczng odpowiedzig glukozy po positkach niz
jeden 30-minutowy spacer o dowolnej porze. Najwyrazniejszg réznice stwierdzono po kolacji: 22%. [2]

Bezpieczenstwo

Jesli przyjmujesz insuline lub leki zwiekszajgce wydzielanie insuliny, aktywnos¢ moze zwiekszad ryzyko
niedocukrzenia. Ustal z zespotem leczacym sposdb kontroli glukozy przy zmianie aktywnosci; nie
zmieniaj samodzielnie dawek na podstawie tego materiatu. [4]

Ograniczenia

Badania oceniaty krétkoterminowe zmiany glukozy po jedzeniu, a nie zapobieganie cukrzycy czy
poprawe zdrowia u kazdej osoby. Przeglad osmiu matych préb (116 osdb) wspiera aktywnos¢ niedtugo po
positku, lecz ryzyko btedu badan sktadowych oceniono jako wysokie. [3]
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