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Cvicime s cukrovkou
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Cviceni nenf jen pro zdravé. Naopak! Cviceni ndm m{zeme pomoci i v nemoci.

Cviceni nas bavi a udrzuje nas v dobré fyzické i psychické kondici.
Potom ale prijde nemoc a nemame na cviceni ani pomysleni. Nesmime
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véak zapominat na to, ze cviéeni ndm muze zasadné pomahat v boji
S hemoci.

Pfi cukrovce 2. typu to plati dvojnasob. Diabetes mellitus 2. typu postihuje
nejen lidi starsi vekem, ale i lidi stfedniho véku. Jako kazda nemoc i cukrovka
s sebou prinasi nemala omezeni pro nas aktivni zivot. Vzdy je ale mozné
postavit se nemoci ¢elem a uZivat si zivot naplno. Mnoha omezeni mizeme
Uspésné proménit v nase prednosti!

Nékolik zasad pro diabetiky (a nejen pro né)

V pribéhu cviceni a po zatézi je vhodné méfrit si krevni tlak. Dllezité je také
monitorovani glykemie pomoci glukometru pred, v priibéhu a po cviceni. Je
zcela zasadni pro ziskani informaci o vlivu urcité fyzické zatéze na kompenzaci
diabetu. Diabetik by mél u sebe vzdy mit tzv. snack neboli potraviny umoznujici
rychlé zvysSeni glykemie pro pripad, Zze se u n€j objevi hypoglykemie nebo jeji
priznaky. Vhodné je napf. ovoce a ty€inky s vy$sim obsahem sacharidi.
Diabetici by také méli dbat na dostatecny pitny rezim.



Proc pri cukrovce cvicit?
Cviceni a pravidelna vhodna pohybova aktivita snizuje

* hladinu glykemie,
« hladinu tukd v krvi,
 krevni tlak.

Na druhou stranu zvySuje fyzickou kondici a zlepSuje psychiku. Je také
vybornym antidepresivem. Vhodné jsou pohybové aktivity, které namahaji télo
mirné - napriklad chuze, turistika, cyklistika nebo plavani.

Na co by si meéli dat diabetici pozor?

Pro diabetiky jsou nevhodné adrenalinové sporty i sporty, které predstavuji
pro télo vyssi zatéz (napf. béhani). Pokud se vyskytne hypoglykemie
(predevsim na pocatku cviceni), je vétSinou zpUsobend stresem nebo
nevhodnou formou cviceni. U diabetikd s postizenim ocnich cév je naprosto
nevhodné posilovani (anaerobni zatéz).



Rada lékare

Pro pacienty, ktefi maji pred cvi¢enim glykemii vice nez 14 mmol/l a maji v
mocCi pritomny ketolatky, je cviceni nevhodné. Pokud nejsou ketolatky
pritomny, je nutna Casna kontrola, zda nedochazi k vzestupu cukru. Dale je
nutna Casna a pozdni kontrola po cviceni. Pri glykemii pod 5,5 mmol/l u
pacientl uzivajicich hypoglykemizujici Iéky je pred cvicenim vhodné nejprve
doplnit sacharidy az do vzestupu glykemie.
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