S diabetem lze sportovat, a to na vrcholové i
amaterské urovni
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VSem trem do zivota i rozbéhnutych sportovnich kariér zasahla zasadni zprava: mas
diabetes prvniho typu. Nemoc, ktera té bude provazet do konce zivota. Ani jedna se vsak
sportu nevzdala. Naopak. Skeletonistka Anna Fernstadtova pokracuje na nejvyssi urovni -
cekaji ji zavody Svétového poharu a nominace na dalsi olympijské hry. Barbora Dvorakova
se po atletice pustila do brusleni.

A nékdejsi biatlonistka Tereza Jandova ted v IKEM radi dal$im diabetikim a sdili s nimi vlastni
zkusSenosti, jak zvladat rekreacni sport i podavat Spickové vykony. Nataci i edukacni videa. , VSechno
jsem se ucila postupné ¢asem. Clovék musi dobre znat svoje télo a to, jak funguje pii riiznych
druzich sportu. Za podpory 1ékart jsem zjistila, jak upravit davky inzulinu a jak vybirat pro mé
vyhovujici sacharidy,“ popisuje Tereza Jandova, vitézka a celkem trojndsobna medailistka ze zimni
Univerziady v Lake Placid 2023.

Annu Fernstadtovou zaskocila cukrovka prvniho typu velmi kratce pred zimnimi olympijskymi hrami
strance. ,,Pro mé byla vyzva, ze chci sport délat dél, ale vSechno je nové. Mam viceméné novy
metabolismus, nové télo, psychicky jsem na tom jinak, protoze se nesoustredim na sport. Hlavni
soustredéni je na cukrovku. Kdyz ji nemam pod kontrolou, na start nebo trénink nejdu. Je to dlouhé
uceni se reagovat na situace, do kterych se dostanu,” konstatuje Fernstadtova.

Prvni dva roky se opirala o rady z IKEM, ale prestoze kazdodenni péci vyuziva nyni jinde, je pro ni
dulezitd pravé osvéta smérem k dal$im diabetikim. ,ProtoZe sport spi$§ poméhd, nez ublizi.”

Barbora Dvorakova ma sport v roding, atletice se vénovali oba jeji rodi¢e - maminka Gabriela i
tatinek Tomas, mistr svéta a bronzovy olympijsky medailista v desetiboji. Zavodila stejné jako jeji
dvojce Katerina. Odlehcené dokaze vypraveét o situacich, které cukrovka pri sportovani prindsi. ,S
humorem se to brat musi, bez toho by se clovék zblaznil. Pokud chcete sportovat, jinak to ani nejde.
Jen je treba zjistit, co kazdému vyhovuje. A zaroven pocitat s tim, ze kazdy den to muze byt jinak.”

U sportovcu s cukrovkou 1. typu je hlavni problém v tom, Ze jejich télo neprodukuje inzulin. Tito
sportovci si tedy museji inzulin dodéavat externé - nejcastéji injek¢né nebo prostrednictvim inzulinové
pumpy. Sportovni aktivita ale muze hladinu cukru vyrazné rozkolisat, a proto je nutné cukr v krvi
neustale monitorovat. Hladina cukru béhem vykonu totiz muze klesat (fyzicka namaha casto snizuje
hladinu cukru v krvi, coz mize vést k hypoglykémii) nebo stoupat (pri stresu nebo intenzivnim
vykonu muze hladina cukru kratkodobé vzrust).

,Aby sportovci mohli bezpecné a efektivné trénovat i zavodit, museji vyuzivat pokrocilé metody
monitorovani cukru v krvi, jako jsou kontinudlni glukometry. Ty umoziuji sledovat hladinu cukru v
realném Case a upravovat davkovani inzulinu podle potreby. Dulezité je i planovani jidel a
obcCerstveni pred, béhem a po tréninku nebo zavodu, aby nedoslo k hypoglykémii,” vysvétluje prof.
MUDr. Martin Haluzik, DrSc., prednosta Centra diabetologie IKEM a dodava:

»Je dulezité mit prehled o své glykémii a sportovat jen tehdy, kdyz je jeji hodnota vhodnéa - obvykle v
rozmezi 5-10 mmol/l. Soucasné je klicové umét rozpoznat priznaky hypoglykémie. Pokud pouzivame
senzor, méli bychom sledovat i glykemické trendy. Pokud Clovék se sportovanim teprve zacina, je



rozumné mit u sebe nékoho, kdo mu muze pomoci v pripadé komplikaci.”

Sportovat lze i s cukrovkou 2. typu. Tito sportovci ale maji zpravidla jiné potreby, protoze jejich télo
inzulin sice produkuje, ale bunky na néj nereaguji spravné (inzulinova rezistence). Sport a pravidelna
fyzickd aktivita mohou inzulinovou rezistenci zlepsit a pomahaji tak stabilizovat hladiny cukru v krvi.

IKEM a COV: péce o vrcholové sportovce i osvéta k verejnosti

Péce o vrcholové sportovce s diabetem je soucCasti High Performance Programu, tedy védecko-
vyzkumné podpory Ceské reprezentace, kterou financuje Narodni sportovni agentura a koordinuje ji
Cesky olympijsky vybor. Konkrétné jde o program ,Prevence a terapie zdravotnich komplikaci u
vrcholovych sportoveu”. ,Moc si vazime toho, ze diky spolupraci s IKEM muzeme nasim $pickovym
sportovcum nabidnout tu nejlepsi podporu. Zaroven je pro nas ale stejné dulezitd osvéta smérem k
Siroké verejnosti. Cukrovka prvniho typu je onemocnéni do konce zivota, ale neni to jeho konec.
Vrcholovi sportovci mohou byt pro vSechny diabetiky skvélymi vzory. Sdm jsem vesloval a legenda
naseho sportu, Steve Redgrave, vybojoval svou posledni olympijskou medaili s cukrovkou,“ rekl Jiri
Kejval, predseda Ceského olympijského vyboru.

Na druhou stranu ho trapi nartstajici statistiky obezity Ceskych déti a zaroven jejich klesajici
pohybové zdatnost. ,Proto nam spolecné s IKEM zélezi i na osvété smérem k diabetikiim druhého
typu a zejména k celé verejnosti v tom ohledu, Ze sport a pohyb jsou tou nejlepsi prevenci praveé
tohoto civilizacniho onemocnéni i mnoha dalSich. Pohyb a sport jsou investici do zdravi nasi
spole¢nosti,“ dodal Jiti Kejval. V Cesku trpi cukrovkou pfiblizné milion lidi. A jejich pocet se neustéle
zvy$uje. Kazdy tieti Cech starsi 65 let je diabetik, nejvy$si narist zaznamenavame mezi 50. a 75.
rokem zivota. VétSina pripadu (az 90 %) je cukrovka 2. typu, zatimco cukrovka 1. typu, kterd je
autoimunitniho puvodu, tvori mensi Cast.

Uspésni sportovci s diabetem

Mnoho vrcholovych sportovca ukazuje, ze cukrovka nemusi byt prekéazkou v dosazeni vynikajicich
vysledki. Mezi znamé sportovce s diabetem 1. typu patfi napriklad:

Jiri Tkadlcik - strongman a powerlifter, nejsilnéjsi muz planety.

Gary Hall ml. - americky plavec, ktery ziskal nékolik olympijskych medaili.
Scott Verplank - profesionalni golfista.

Chris Dudley - byvaly hra¢ NBA.

Mathew Levy - australsky paralympijsky plavec.

Sir Steve Redgrave - britsky veslar, drzitel péti olympijskych zlatych medaili.
Doporuceni pro sportovce s diabetem

- Pravidelné monitorovani hladiny cukru optimalné pomoci senzoru - Neustélé sledovani hladiny
glukdzy pred, béhem i po sportovnim vykonu.

- Uprava davkovani inzulinu nebo 1éki - Davkovéni by mélo byt byt piizplisobeno typu a intenzité
tréninku.

- Spravné stravovani - Vyvazena strava s dostatkem sacharidu a bilkovin pred vykonem a moznost



rychlého doplnéni energie héhem sportu a po ukoncéeni sportovniho vykonu.

- Prevence a 1écba hypoglykémie - Sportovci by méli mit po ruce rychlé zdroje cukru, napriklad
glukdzové tablety nebo gely pro pripad prudkého poklesu cukru béhem vykonu nebo po vykonu.
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