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Proc je duilezité sledovat hladinu cukru

Velmi dulezité je pfedevsim udrzovat si pfirozenou, tzv. fyziologickou hladinu cuk-
ru (glykemie). Vysoké hladiny (hyperglykemie) jsou nebezpecné z hlediska vyvoje
komplikaci a cévnich zmén. Nizké hladiny (hypoglykemie) jsou naopak nebezpec-
né pro mozkovou tkan. Obecné lze fici, ze hypoglykemie je pro lidsky organismus
vice nebezpecna nez mirné zvysena hladina cukru.

Nelze se vSak fidit pouze podle jedné hodnoty hladiny cukru, nybrz je potteba brat
v potaz i okolnosti méfeni, napf. zda se jednd o hodnotu zméftenou na la¢no, po jid-
le, v prabéhu pohybové aktivity apod. Stejné tak je potfeba pocitat s rozdily hodnot
mezi dvéma po sobé jdoucimi méfenimi neboli s tim, zda dochdzi k velkym vykyviim.
Pravidelnym sledovanim glykemii, jejich zmén v reakci na riznd jidla, fyzickou, ale i psy-
chickou z4téz se lze velmi dobfe poznat, jak va$ organismus reaguje na rizné podnéty a tim
i zlepsit dlouhodobou prognoézu, resp. udrzet cukrovku pod kontrolou. Na paméti je potieba
rovnéz mit to, ze nejriiznéj$i nenadalé Zivotni zmény (napf. onemocnéni, téhotenstvi, vel-
ky stres apod.) mohou zcela zménit reakce organismu a tim i 1é¢bu. Pokud tedy zaznamena-
te velké vykyvy v hodnotéch glykemii, vidy kontaktujte svého diabetologa a poradte se s nim.
Velmi vzacné muze byt chyba v prouzku nebo glukometru, ale i to ovéfi va§ diabetolog.




Pohybova aktivita a diabetes

Pohybova aktivita hraje ¢cim dal vyznamnéjsi roli v Iécbé cukrovky. Zvlasté u diabe-
tikt 2. typu s nadvahou ¢i obezitou je faktor pohybu velice dulezity, nebot v kombi-
naci s dietou predstavuje jedinou moznost, jak konzervativné udrzet pokles hmot-
nosti v delSim ¢asovém horizontu, tj. vice nez nékolik tydnt ¢i mésica.

Cukrovka je charakterizovdna predev§im sniZenou citlivosti tkdni na inzulin, tedy zti-
zenym vstupem glukézy (cukru) do bunék, kde dochdzi k jeho spotfebé. A pravé pohy-
bova aktivita je jednou z hlavnich moznosti, jak tuto citlivost vylepsit. Pohyb je dulezi-
ty 1 u diabetiku 1. typu, nicméné stejné tak dulezitd je i dieta a pravidelné kontroly glykemie.

S cukrovkou je spojen vyskyt dalSich onemocnéni, ktera mohou byt velmi pozitivné
ovlivnéna pohybovou aktivitou. Jsou to:

> Vysoky krevni tlak — po ukonceni pohybové aktivity dochazi u vétsiny osob k poklesu krev-
niho tlaku vlivem rozifeni cév (tzv. vasodilatace), coz je zddouci. Tento efekt se dostavuje po
kazdém cviceni. V horizontu tydnt a mésict se pak zlep$uje i dlouhodoba kompenzace krevniho
tlaku. Jen ojedinéle dochazi k pozvolnému poklesu — tomu tak byva u lidi s dlouhotrvajicim krev-
nim tlakem nebo vlivem pretizeni apod. Tento efekt znamend vzdy zvySené riziko pro aktivity
spojené s vys$$im vzestupem krevniho tlaku, resp. jeho pietrvavanim (napt. vlivem posilovéani).

Utinek pohybové aktivity na
hladinu tuk® v krvi lze oéekavat
v horizontu 3 mésict a déle!

> Zvysena hladina tukd v krvi - fyzicka aktivita pozitivné ovliviuje tzv. lipidovy
profil v krvi. To znamend, Ze ackoliv celkovy cholesterol je ovlivnén jen mirné,
snizenim LDL-cholesterolu (tzv. zlého), snizenim HDL-cholesterolu (tzv.
hodného) a snizenim triglyceridii se vyznamné snizuje tzv. aterogenni index.
Utinek pohybové aktivity na hladinu tukd v krvi 1ze o&ekévat v horizontu
3 mésictia déle.

» Obezita - Pohybovéaktivitajednozna¢né prodluzuje ic¢inky reduke-
nich diet. Samotna redukéni dieta bez pohybu byva G¢innd maximalné
3-6 meésict, nebot nejpozdéji po této dobé se organismus adaptuje
na nizky prijem pohybova aktivita je to, co zabranuje této adaptaci.

> Deprese — Pohybovd aktivita je jedno z nejlepsich antidepre-
siv — ovéem Pozor!!! Pokud je o spravné intenzité a spravné ¢aso-
vana!!l V opaéném piipadé muze deprese prohlubovat.



Méné vhodné potraviny pii
hypoglykemii: cokoldda, diasu-
$enky nebo jiné podobné tu¢né
sladkosti (prili$ mnoho tuku v po-
traviné sniZuje jeji glykemicky in-
dex - pomaleji se pak vsttebavaji
cukry. Nevhodné jsou ty, které
neobsahuji Zadné sacharidy, jako
naprt. uzeniny a syry.

Hypoglykemie

Za hypoglykemii povazujeme obvykle hladinu cukru pod cca 3,3 mmol/l. Hypo-
glykemie radime mezi akutni komplikace diabetu a jako takové by mély byt vzdy
hlaseny diabetologovi.

Ptiznaky hypoglykemie se mohou projevit i pii vyssi glykemii (cca 8—10 mmol/l), napt. pti dlou-
hodobé neuspokojivé kompenzaci cukrovky vlivem adaptace na dlouhodobé vysokou hladinu
cukru nebo pii prudkém poklesu glykemie — v tomto pfipadé neni nutné doplnovat sacharidy!

Hypoglykemii neni radno podcenovat

Hypoglykemie se rozviji pozvolna béhem 5-15 min, muze v$ak nastoupit ihned bez ptiznaka
v dusledku poruchy vnimani hypoglykemie (napf. pfi neuropatii, ¢asté hypoglykemii - ,,otu-
peni® kontraregula¢nich mechanism, které vedou ke zvyseni glykemie). V téchto piipadech
je vzdy nutné doplnit sacharidy ¢i pfipadné aplikovat glukagon!

Zakladni priciny hypoglykemie:
» prili§ mnoho inzulinu nebo PAD (co to je?)
» prili§ mald davka sacharidového jidla nebo jeho vynechani
» neobvykle mnoho pohybu (bez upravy davky inzulinu nebo jidla)
» alkohol - zablokovéni produkce jaterniho glykogenu,
pozor — v tomto ptipadé nepomiize
injekce glukagonu!

Nejcastéjsi projevy hypoglykemie

1. Pfiznaky stiedni hypoglykemie

tfes buseni srdce

2. Priznaky tézké hypoglykemie

@

bledost bolest hlavy zavrat




Jak na hypoglykemii

» Reagujte okamzité!

» Pokud je to mozné zmérte si glykemii a preruste fyzickou aktivitu

» Snézte nejlépe rychle vstiebatelné sacharidy (napt. sladky napoj, cukr, ovoce) — zhruba
10-40 g sacharidi

» Pokud po 10 min. pfiznaky nevymizi, snézte dalsich 20 g sacharidu, a to ve formé poly-
sacharidd, jako napt. pecivo

» Objevi-li se hypoglykemie tésné pied planovanym jidlem, postaci, kdyz se bézné najite

» Pri tézké hypoglykemii (kdy diabetik ztrati védomi a neni schopen pomoci si sam) vlozte
par kostek cukru mezi tvaf a zuby, aplikujte glukagon do svalu, ptip. ptivolejte rychlou
zdchrannou pomoc.

10g sacharidi zvysi glykemii pfiblizné o 2-3 mmol/l!

10 g sacharidii obsahuje naptiklad: 1 dcl sladkého napoje (dzus, nedietni kola
nebo limondda), 2 kostky cukru, 3ks bonbont z hroznového cukru, 1 banén,
1 jablko, 1 rohlik, 1 krajic chleba, 1 miisli ty¢inka, mensi oplatky nebo 1ks
tatranky (obrdzek: bonbony, peéivo, petlahev sklenka, sva¢ina)

Orienta¢ni doplnéni sacharidu pfi stiedni télesné zatézi (1 hod.) dle glykemie pied cvi¢enim:
» pod 4 mmol/l - 20-40g S pied pohybovou aktivitou + 10g S kazdou dal$i hodinu
» 4-10 mmol/l - 10g S pted pohybovou aktivitou + 10g S kazdou dalsi hodinu
» 10-17 mmol/l - nejist
» nad 17 mmol/l - NESPORTOVAT! Zejména pokud jsou v mo¢i ketolatky.
Nejprve zlepsit kompenzaci cukrovky jinym zptisobem a navstivit diabetologa.

agresivita poruchy chovéani dvojité vidéni vyraznd svalovd slabost

O vyskytu hypoglykemie vidy in-
formujte svého lékare. Jeji priciny
podrobné analyzujte s nutri¢ni nebo
edukacni sestrou.




Vysoka hladina cukru v krvi a cvi¢eni

Pravidelné aktivni cviceni pfedstavuje pro nas organismus pomérné velkou zatéz.
Zejména zpocatku, nejsme-li na pravidelny intenzivni pohyb zvykli nebo také vli-
vem ciziho prostiedi miize dochazet ke zna¢nym vykyvim hladiny cukru v krvi.

er e oo

A s tim souviseji i jista rizika.

Snazte se proto pred cvi¢enim tdaj o mnozstvi cukru v krvi zjistit. Se znalosti toho, zda je
cukrovka dlouhodobé dobte nebo $patné kompenzovana, totiz nevysta¢ime. Je potieba mit
na paméti, Ze patfi¢nou jistotu nelze ziskat bez vlastnich opakovanych méfeni (selfmoni-
toring). V kazdém ptipadé jakoukoliv ndhlou zménu vzdy konzultujte s 1ékafem. Uvedena
tabulka by vam méla napomoci v zdkladni orientaci.

Glykemie Ketolatky P va aktivita mALE !

pod 6 negativni* dopliiovat sacharidy
mmell pred i prilbéhu cvicent Pokud je glykemie 14-16 mmol/I:
6-14 . cviceni o mirné TR & T8 e R o . a V VIS
mmoly | Egativni ai stiedni intenzité > Snédli jste .rvllebo vypili ndpoj 9bsahuj1c1 sa.cvharlldy krétce pred cvicenim?
PP : Mtizete cvicit — zkontrolujte si cukr po cviceni.
14-16 .. |Mirna intenzita, zméfit po 30 min. L, . o , ..
mmot | MYV 1S o 2vggent aktivitu ukondit > Nemiize byt ptitomna infekce, ktera mtize cukrovku nahle a prudce zhorit?
416 nizk4 intenzita, zméfit po 30 min. » Pokud se citite hife nez obvykle, radéji necvicte.
naC ot | negativni*  |aradéji necvicit, o daliim postupu » Pokud se citite dobte — miiZete cvicit, zméfte se po cviceni.
se poradte s |ékafem > Jsou-li pfitomny tzv. ketolatky v modi, necvilte.
* Pokud jsou pozitivni ketoldtky, necvicit a poradit se s lékarem — » O dalsim vhodném postupu se poradte se svym lékafem.

diileZité hlavné po diabetiky 1. typu

Pokud je glykemie nad 16 mmol/I:
> Necvicte, je tfeba zlepsit kompenzaci cukrovky jinym postupem.

Zvlasté zpocatku a cvicite-li v novém prostiedi, miiZe se stat,
Ze po cvi¢eni bude hladina cukru vyssi o nékolik mmol/l. Pfi¢inou miize byt:
> Vliv stresové reakce z neznamého prostredi a aktivity — vymizi béhem tydntL.
» Vybér nevhodného druhu cviceni - pfili§ intenzivni a namdhavé cviceni.

Méjte na paméti:

Peclivé zaznamenavejte hodnoty cukru, druh, intenzitu a délku trvani pohybové aktivity.

Pfi pti$ti navstévé se pochlubte svému diabetologovi nebo edukacdni sestfe a proberte s nimi
‘1 vysledky svého snazeni.




Desatero
cvic¢eni diabetiku
lécenych inzulinem

Existuji rtizné druhy inzulinu s rliznym lé¢ebnym reZimem - kratkodobé,
dlouhodobé a mixované. Kdyz k tomu pridame aplikace pomoci inzulino-
vé pumpy, zda se vse slozité. Spravny postup vzdy prokonzultujte s vasim
lékafem. Budete-li se vSak drzet naseho desatera, také chybu neudélate.

1.
2.

10.

Dodrzujte pravidelnost pohybové aktivity a jeji intenzitu postupné zvysujte.
Snizte davku inzulinu (kterd v dobé zatéze nejvic ptsobi) dle intenzity a délky
pohybové aktivity — pfi stfedni zatézi cca o 10-30 %. Prokonzultujte s léka-
fem.

Nesportujte pred spanim nebo pozdé vecer - existuje zde riziko no¢ni hypo-
glykemie! Pfipadné snézte malou 2. vecefi a v noci zkontrolujte glykemii.
Neaplikujte inzulin do mista bezprostfedné fyzicky naméhaného - doslo by
k vyraznému zrychleni jeho vstfebani. Vhodné pro aplikaci je napt. bficho.

Nesportujte v dobé maximalniho u¢inku inzulinu (individualni dle druhu in-

.....

Predchazejte opakovanym hypoglykemiim - zabranite tak ,,otupeni“ kontra-
regula¢nich mechanismu.

Nejlepsim pomocnikem pfi pocatecni tpravé rezimu béhem sportovani je
Castéjsi selfmonitoring — méfeni glykemie pred a po pohybové aktivité (i né-
kolik hodin po), kdy stéle pretrvava zvysené riziko hypoglykemie!

Pokud se snazite redukovat hmotnost — snizte mnozstvi inzulinu a 1ékd na
cukrovku pti pohybové aktivité a méné doplnujte sacharidy. Tyto zmény vzdy
dopredu prokonzultujte s 1ékarem!

Pravidelnou diabetickou stravou 5-6x denné s dostatkem vlakniny a s rozlo-
zenim ptijmu sacharidt do celého dne zabranite necekanym vykyviim glyke-
mie.

Dbejte na vybér spravnych bot, protoze lidé s cukrovkou jsou nachylnéjsi
k poskozeni nohou, otlaktim a nasledné k defektiim, jakym je napt. diabetic-
ka noha!

MATE-LI NOVE NASAZENY
INZULIN, NESPORTUJTE SAMI!

Diabetik by s sebou mél vzdy nosit
rychly zdroj sacharidt pro ptipad
hypoglykemie  (zvlast¢é  pokud
planuje pohybovou aktivitu), napt.
sladky ndpoj, hroznovy ¢i fepny
cukr, pecivo, ovoce.




Abbott Diabetes Care

Na nasSe glukometry se miiZete spolehnout!

Optium

Optium x'-e"‘d { Xceed

Spolehlivé méreni pro spravné davkovani inzulinu
| ZkuSenosti ovérenou kvalitu neni tfeba ménit, miZeme ji jen zdokonalit.
JiZ brzy na naSem trhu
L )

...hez nutnosti kalibrace!
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v velky, podsviceny displej

v malé kapka krve 0,6 pl

v/ vysledek jizza5s

v/ minimalizace rizika vlivu uzivanych Iéku, vitaminud a dalSich
latek na presnost méreni

v moznost méreni glukdézy a ketolatek v krvi pomoci jednoho
pfistroje

Znate jiz nas vérnostni program ,,0 néco lehéi zivot?*
Podrobnosti o ¢lenstvi a registraci naleznete na www.abbottdiabetescare.cz
nebo www.glukometryadc.cz

* pro vice informaci volejte bezplatnou infolinku 800 189 564

Distribuce: Abbott Laboratories, s.r.0., Evropské 2591/33d, 160 00 Praha 6 Abbott
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