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Hybat se muzete i s
cukrovkou. Staci obycejna
chuze
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Pacientl s cukrovkou, zejména 2. typu, stéle pribyva. Nikoho asi neprekvapi, ze
na viné je vétsinou Spatna zivotosprava. V 1é¢bé proto nesmime spoléhat jen
na léky, ale velmi ddlezita je i Uprava stravy a zvoleni vhodnych pohybovych
aktivit. Které to jsou?
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Podle Mezinarodni diabetologické federace (IDF) Zije celosvétoveé 10,5 procenta
dospélé populace (20-79 let) s cukrovkou, pficemz témér polovina o tom ani
nevi. V Ceské republice trpi diabetem 2. typu, ktery pfedstavuje pfes 90 %
vSech pripadl cukrovky, pres 800 tisic lidi. A ¢isla kazdym rokem stoupaji.



Nékteré odhady tak hovori o tom, ze v roce 2030 budeme mit 1 200 000
pacientl s diabetem 1. a 2. typu celkem.

Diabetes mellitus, neboli cukrovka, patfi mezi metabolickd onemocnéni.
Dochazi ke zméné metabolismu sacharidd, bilkovin i tukd. Na rozdil od diabetu
1. typu, se k Castéjsimu, 2. typu cukrovky dopracuji pacienti Spatnou
zivotospravou. V |éCbé cukrovky se pak vyznamné uplatnuji nejen léky, ale
také Uprava Zivotniho stylu - spravné nastaveni stravy a také pohybovych
aktivit.

Diabetici maji az trikrat vyssi pravdépodobnost vzniku srdec¢né cévnich
onemocnéni (infarkt, mrtvice), az desetkrat Castéji jim selhavaji ledviny a ve
vyspelych zemich je cukrovka nejcastéjsi pricinou slepoty dospélych.
Stejné je to s amputacemi dolnich koncetin - podle IDF prijde kazdych 30
sekund na svété nékdo o nohu (Ci jeji ¢ast) v dlsledku cukrovky.

Nepodcenujte priznaky



K prvotnim signalim
diabetu patri silna Unava,
neutuchajici hlad, sucho v
Ustech, cCasté moceni,
Spatné se hojici rany nebo
opakované infekce. U
diabetu 2. typu vSak tyto
pfiznaky nebyvaji nahlé a
tolik vyznamné jako u 1.
typu, onemocnéni se
projevuje pozvolna a Kk
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problémy. Pokud se diabetes 2. typu dlouhodobé neléci, prechazi do 1. typu.
Komplikace diabetu pritom mohou pacienti oddalit nebo jim predejit
pravidelnou kontrolou hladiny glukézy v krvi, krevniho tlaku a cholesterolu.

Léky, strava a pohyb

Uspésna Ié¢ba diabetu pfitom nestoji pouze na davkach inzulinu a dietnim
jidelnicku, velmi vyznamnym pilifem je pohyb. AC se mnozi pacienti s
cukrovkou domnivaji, ze se se svym onemocnénim nemohou veénovat
sportovnim aktivitdm, opak je pravdou. Tim spiSe, ze 9 z 10 diabetikl trpi



obezitou ¢i nadvahou a redukce hmotnosti je na miste.

,Dobre zvolenymi aktivitami pacient predejde rizikim obezity a
svalovym i kosternim problémim. Zacatecnikim bych doporucila 30
minut svizné vzprimené chlize denné, nezalezi na vzdalenosti, ale na
intenzité - dobré je byt trochu zadychany, ale stale moci mluvit.
Podle nardstajici kondice a vlastnich pocitli si pacient mize chizi
prodluzovat. Zasadni je pravidelnost pohybu!“ uvedla Iva Bilkova,
hlavni fyzioterapeutka FYZIOKliniky.

Inzulin a fyzickd aktivita hladinu cukru v krvi snizuji, jidlo a antiregulacni
hormony ji zvysSuji. Pfi nevyvazeném poméru tfi zminénych pilifd: inzulin-jidlo-
pohyb nastava vykyv hladiny cukru v krvi z normy. Diabetici by se proto nikdy
neméli pretézovat a vhodny sport ¢i cviceni konzultovat napriklad s
fyzioterapeutem.

,Diabetik 2. typu musi pfi sportu udrzet zatéz mezi dvéma extrémy:
prilis kratka a malo intenzivni zatéz nevyvola |éCebny efekt a
neprispéje k adaptaci na zatéz. Naopak prilis intenzivni zatéz vyvola
metabolicky rozvrat. Idealné zvolena zatéz u diabetika 2. typu
rozstépi prebytecnou glukdzu, snizi koncentraci inzulinu v krvi a zvysi
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citlivost inzulinovych receptori. U pacientl lé¢enych dosud jen
vyZivovou dietou tak mize vhodny télesny pohyb oddalit prechod na
lIéCbu peroralnimi antidiabetiky ¢&i inzulinoterapii, u lehéich pripadd
miZe této nutnosti i trvale zabranit,” vysvétlila fyzioterapeutka
Bilkova.

Jakeé sporty jsou pro diabetiky vhodné?

Pohyb je pro lidi s diabetem 2. typu velmi prospésny. Je ovsem potreba drzet se
urcitych pravidel. K tomu zdsadnimu patfi nesportovat nalac¢no. Je vhodné
dat si kousek ovoce nebo musli tyCinku, které dodaji télu rychlé cukry a
nastartuji tak praci svall. Pfi jakychkoli priznacich nevolnosti je pak
samozrejmé nutné cviCeni prerusit a odpocinout si.

1. Diabetici se zavaznymi komplikacemi

(lidé po infarktu, mozkové mrtvici, amputaci ¢i s velmi vysokym krevnim
tlakem)

= Doporuceny sport: Svizna chize/Nordic walking

Vzpfimend chlize pfispivé k posileni svall, dochazi k napfimeni pétefe a



aktivaci stfedu téla. Blahodarné plsobi na obéhovy systém, pozitivné ovliviuje
mechanické vlastnosti cév a tim i krevni tlak, pomaha pri odplavovani
odpadnich latek z tkani. Pravidelné svizné prochazky po roviné nebo do kopct
po kvalitnich cestach mohou u diabetikl dokonce snizovat mnozstvi uzivaného
inzulinu. Pokud vyuzijete hole na nordic walking, budete stabilngjsi, zapojite i
horni koncetiny a ulevite nosnym kloubtm.

2. Diabetici s vysokou mirou rizik komplikaci

(pacienti s pridruzenym onemocnénim jako je artréza, vysoky krevni tlak Ci
obezita)

= Doporuceny sport: Jizda na rotopedu, plavani



Diabetici se Casto potykaji s
poruchou koordinace. Diky
vétsimu odporu ve vodé v
bazénu posiluji svaly a
zlepSuji presnost pohybu.
Pri plavani se zvysSuje
prokrveni tkani, coz je
dobré pro diabetiky, ktefi
mivaji poSkozené
vlasecCnice. V neposledni
radé také voda svym
tlakem podporuje funkci lymfatického a krevniho obéhu a tim snizuje otoky
nohou, bokd a pasu. V pripadé oteviené rany na ,diabetické noze" je koupani
vylouceno.

3. Diabetici s nizkou mirou rizik komplikaci

(,Cerstvi“ nebo dlouhodobé kompenzovani diabetici bez pridruzenych
problémda)
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fitness, béh, aquaaerobik, kolektivni sporty
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Neni nic, co by bylo témto diabetiklim zapovézeno. Naopak jakykoli pohyb,
ktery zadycha, lehce unavi svalové, je pro cukrovkare zadouci. Zlepsi silu svald,
koordinaci a prispéje k vyrovnani pfijmu a vydeje energie.
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