FYZICKA AKTIVITA
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Pravidelny pohyb je pfinosny pro télo i pro dusi. V kratkodobém horizontu snizuje glykémii a zlepsuje naladu. V dlouhodobém horizontu
zlepsuije citlivost na inzulin, zvysuje fyzickou zdatnost a pomaha s kontrolou télesné hmotnosti. Aby u diabetu 1. typu neved! pohyb k
rozkolisani glykémii, je potfeba vénovat pozornost planovani fyzické aktivity a pfizplsobeni davek inzulinu i pfijmu sacharidd. Kazda aktivita
je jina a reakce na pohyb se mohou u lidi réznit, ovsem existuji urcité obecné platné principy, jak u diabetu 1. typu pfi fyzické aktivité
upravovat rezim aplikace inzulinu a pfijmu sacharidu.

Typ fyzické aktivity

Pri aerobni zatézi (pf. chize, kolo) glykémie obvykle klesa.

Pri smisené zatézi (pfr. fotbal, jizda na koni) zalezi vyvoj na dalsich okolnostech - intenzi-

ta, trénink vs. zavod...

PFi anaerobni zatézi (pf. posilovani, bojové sporty) glykémie obvykle stoupa.
Cim vyssi intenzita fyzické zatéZe, tim méné bude mit glykémie tendenci klesat.
Intenzitu aktivity lze sledovat bud pomoci tepové frekvence, nebo ji Ize odhadnout.

Hladina aktivniho inzulinu

( A
JAK POSOUDIM INTENZITU ZATEZE?

e Mirna: mdzu zpivat

« Stredni: mizu mluvit

« Vysoka: nem0zu mluvit

« Extrémni: nem(zu dychat

\. J

« Hladina inzulinu v téle (bazalniho i bolusového) na zacatku fyzické aktivity vyznamné ovliviiuje vyvoj glykémie béhem pohybu.

« U diabetu 1. typu byva casto zvysena hladina inzulinu v téle v porovnani se zdravymi jedinci. BEhem pohybu se navic glukéza dostava
z krve do svall nejen diky inzulinu, ale také diky samotné praci svall (tzv. na inzulinu nezavisla cesta). Kombinace téchto dvou faktor(

vede ke zvySenému riziku hypoglykémie béhem fyzické aktivity.

Jak ovliviuje hladina inzulinu vyvoj glykémie béhem pohybu?

Vysoka hladina inzulinu (pf. vysoky bazal; aktivni inzulin z pfedchozich
bolusti) vede k vyraznému poklesu glykémie u jakéhokoliv typu
fyzické aktivity. Télo totiz pfi vysoké hladiné inzulinu vzdy vyuziva jako
zakladni zdroj energie krevni cukr.

Mirné zvysena hladina inzulinu (pr. maly bolus + lehka svacina pred
sportem) mUize byt vyhodna prevence vzestupu glykémie béhem an-
aerobni aktivity. U anaerobni aktivity (posilovani, bojové sporty apod.)
télo uvolnuje stresové hormony (adrenalin, kortizol), které uvoliuji
cukr z jater do krve a tim zvysuji hladinu glykémie. Je-li vSak v téle
zaroven pritomny aktivni inzulin, vyvazuje ucinek stresovych hormond
a pomaha udrzet glykémii stabilni.

Nizka hladina inzulinu (pf. rano nalacno; pri vyuziti docasné snizené
bazalni rychlosti na pumpé nebo doc¢asné zvyseného cile glykémie
na hybridnim uzavieném okruhu) snizuje riziko poklesu glykémie.
Pfimérené snizeni hladiny inzulinu pfed aerobni fyzickou aktivitou
umozni télu vyuzit tuky jako zdroj energie a snizi riziko hypoglykémie
béhem sportu.

Absolutni nedostatek inzulinu (pr. pfi ketoaciddze; pri zalomené
kanyle pumpy; pri zapomenuté injekci inzulinu) neumoznuje télu vyuzi-
vat sacharidy jako efektivni zdroj energie a vede k tvorbé ketolatek.
Pfi tomto stavu neni doporuceno sportovat, protoze je vysoké riziko
vzestupu glykémie a rozvoje diabetické ketoacidozy.

NiZKA HLADINA INZULINU

vede ke stabilizaci/vzestupu glykémie

o anaerobni
smisena aktivita
aerobni aktivita
aktivita
vstupni
hladina
glukézy

VYSOKA HLADINA INZULINU

vede k poklesu glykémie

Vv ni hladina glukoz 20

stup adina glukozy (mmol/) v ZMER SI KETONY v ZMER SI KETONY

« Optimalni hladina glukézy na zacatku fyzické aktivity je v ZVAZ KOREKCNi BOLUS v POZDEJI ZVAZ SACHARIDY
mezi 4-12 mmol/I. Hladinu glukdzy je vhodné posuzovat . - L ) o L
v kontextu V)'/VOje trendu (trendové éipky na senzoru) a x Nesportuj s pozitivnimi ketolatkami!  x Nesportuj s pozitivnimi ketolatkami!
pritomnosti aktivniho inzulinu. 12

- Pfi vysoké hladin& inzulinu v téle nechrani ani vysoka HLADINA (mmol/h v ZVAZ SACHARIDY v SNEZ EXTRA SACHARIDY
glykémie pfed rozvojem hypoglykémie pfi fyzické . v SNIZ/PONECHEJ BAZAL v SNIZ BAZAL
aktivité (protoZe napf. pfi glykémii 15 mmol/l ma GLU KO.ZY v nasmycce zvazdocasny cil v nasmyéce aktivuj do¢asny cil
dospély clovék v krvi pouhych 15 g glukdzy, které pri +TREND VYVOJE
fyzické aktivité velice rychle spotrebuje). 4

« P¥i vysokeé glykémii je nutné zméfit ketolatky el | vSNEZEXTRASACHARIDY
(nejlépe v krvi nebo orientaéné v modi). Pfi pozitivnich v SNIZ BAZAL( na smyéce aktivuj docasny cil)
ketolatkach je v téle absolutni nedostatek inzulinu a v Sportuj az po pravé hladiny glukozy!
fyzicka aktivita neni doporucena. i

Kromé hladiny glukdzy sledujte i trend jejiho vyvoje

na senzoru. Rychle stoupajici ¢i rychle klesajici hladina
zasluhuje zvysenou pozornost, i kdyzZ jsou Ciselné
hodnoty jesté v doporu¢eném rozmezi.

nizka

HLADINA INZULINU

) vysoka
BAZAL + BOLUS Y
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FYZICKA AKTIVITA IKE

Délka fyzické aktivity

« Cim delsi aktivita, tim je vyrazné&jsi uéinek na glykémii.

« U kratkodobé aktivity (<20 minut) nemusi byt tfeba zadnych Uprav inzulinového rezimu.

« Efekt dlouhodobé aktivity (1 hodina a delsi) na glykémii mGze dobihat az 24 hodin po aktivité, nejvétsi riziko pozdni hypoglykémie je o 8-12
hodin pozdéji.

- U vicedenni fyzické aktivity je treba béhem pohybu i po ném doplnovat sacharidy, tuky a bilkoviny, aby mélo télo dostatek vlastnich zasob
energie (zejména glykogenu) a nedoslo po nékolika dnech k unavé, zhorseni vykonu a ke zvyseni rizika hypoglykémie.

Frekvence fyzické aktivity

« U narazové a nové fyzické aktivity je potreba vétsich Uprav inzulinového rezimu, protoze na ni neni télo zvyklé.

» Na pravidelnou a opakovanou aktivitu (zejména kazdodenni) si télo zvykne a mize byt tfeba mensich narazovych Uprav inzulinového
rezimu. Clovék se také nauci, jaka uprava dobre funguje a mlze stejnou strategii pouzivat opakované.

« Mira zatéze u fyzické aktivity je dana individualni zdatnosti. Pro pravidelného bézce mUze byt napriklad béh aerobni pohyb, kdezto pro
nékoho, kdo nikdy nebéhal, mlze i lehky jogging pfedstavovat anaerobni fyzickou aktivitu. Tomu odpovida i vyvoj glykémie.

« S novym typem fyzické aktivity zacinejte postupné, intenzivné monitorujte hladinu glukozy a zpétné zhodnotte jeji vyvoj a s Iékafem
proberte vhodna opatfeni pro pristeé.

Doplnéni sacharidt

« Béhem fyzické aktivity pribézné dopliujte sacharidy. Prakticky je napfiklad 5% roztok glukézy (obsahujici cca 5g sacharidd na 100ml
népoje - iontovy napoj, nebo dzus 1:1 naredény s vodouy), sportovni gely ¢i ovoce.

« Vice sacharidl je tfeba doplnit pFi: vysoké hladiné aktivniho inzulinu, novém typu fyzické aktivity, dlouhém trvani fyzické aktivity, aerobni
zatézi, vicedenni fyzické aktivité, lécbé inzulinovymi pery (kde nelze docasné snizit bazalni inzulin).

« Méné sacharidt je tfeba doplnit pfi: nizké hladiné aktivniho inzulinu, anaerobni zatézi, soutézi/zavodu, kratkodobém pohybu.

. e tws e ( )
Co délat po fyzické aktivité
Po fyzickeé aktivité snizte inzulin na noc

Uginek pohybu pretrvava az dalsich 24 hodin

' 24h po fyzické aktivité, v zavislosti na charakteru « Inzulinova pumpa: pres noc nastavte do¢asnou
zatéze a trénovanosti jedince. bazalni rychlost na 80-90% (tj. 0 10-20% snizena)
na 6-8 hodin.

« Hybridni uzaviené okruhy: po vyrazné fyzické

Nejvétéitriziko hy;iogl'yk'érrjie jde 8-12 htOdP:n ; aktivité zvazte nastaveni doGasné vyssiho cile
-~ 9\ po sportu, u sportovani pfes den proto hrozi lykémi 6-8 hodi
( ) glykémie na odin.
= ¢ni h lykeé .
812 '0zVOl hocnihypoglykemie » Dlouha analoga inzulinu (Lantus, Levemir,
Abasaglar): vecer aplikujte davku o 10-20% nizsi

Pro doplnéni Zivin a snizeni rizika hypo- nez obvykle.

glykémie zaradte po fyzické aktivité 2. veceri
(pomalé sacharidy + bilkoviny) se snizenym
R bolusem k jidlu, nebo zcela bez né;.

« Ultradlouha analoga inzulinu (Tresiba, Toujeo):
vecer aplikujte davku o 20-30% nizsi nez obvykle.

Fyzicka aktivita na hybridnim uzavieném okruhu

U hybridniho uzavfeného okruhu je doporu¢eno 90 minut pfed ﬁ Na Control IQ aktivuijte funkci Fyzicka aktivita.
zacatkem aktivity zapnout rezim docasné zvyseného cile hladiny

glukozy.

Na CamAPS FX aktivujte funkci Ease Off.

Predchazi-li fyzické aktivité jidlo, je vhodné zvazit snizeni bolusu
k jidlu o0 25-50%, aby nedoslo k pfilisnému zvyseni hladiny inzuli- ’
nu pred fyzickou aktivitou.

Neni rutinné doporuceno preventivné konzumovat sacharidy

dopredu pred fyzickou aktivitou, protoze pti stoupajici glykémii . L . L

by na né smycka mohla reagovat zvysenim vydeje inzulinu. Vhod- Na MiniMed 780G aktivuijte funkci Do€asny cil.

néjsi alternativou je doplnovani rychlych sacharid( az pfi zacatku

fyzické aktivity a béhem ni.

Po déletrvajici fyzické aktivité muze byt vhodné nastavit doGasné U necertifikovanych uzavienych smycek Ize

zvydeny cil i na prvni &ast noci. @ nastelmt doc'a§nelprpflly zyysepehq cile hladiny
glukdzy + zvysené citlivosti na inzulin.
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