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Fyzicka aktivita v [6¢bé obezity v praxi

logickych onemocnénich v dlouhodobém horizontu (CITACE). Zatimco
vedlejsim projevem vzestupu zdatnosti je i pokles hmotnosti, opacné
to neplati. Pokles hmotnosti pouze redukéni dietu, ktery nevede k vy-
znamnému vzestupu zdatnosti, zlepsuje sice pfechodné metabolické
parametry, ale dlouhodoby efekt je nejisty. Ucinky fyzické aktivity Ize
rozdélit na okamzité, resp. krdtkodobé (hodiny a dny), sttednédobé
(tydny) a dlouhodobé (mésice) podle doby, pfi které Ize tyto efekty
pozorovat (podrobnéji viz tabulka 1). Protoze vétsina lidi sleduje pre-
devsim pokles hmotnosti, nepfiklada kratkodobym zménam vyznam.
V praxi se ale ukazuje, Ze monitorované parametry mohou byt velmi
motivacni pro pokracovani ve fyzické aktivité, protoze se méni rychleji
nez samotnd hmotnost. Tim podpofi dalsi pokracovani fyzické aktivi-
ty. Zvlasté u diabetikd pokles la¢nych glykemii po 2-3 dnech fyzické
aktivity zlepsuje dalsi adherenci k fyzické aktivité. A naopak zhorsenti
glykemif pfi fyzické aktivité o vysoké intenzité ¢asto vede ke zbytecné
predcasnému ukoncenf programu, resp. k jeho vyhodnoceni ze strany
pacienta jako nevhodného typu Ié¢by. Ke zhorseni vsak mUze dojit pfi
fyzické aktivité v pfitomnosti napt. respiracni nebo mocové infekce, kdy
dochézi k velkému zhorseniinzulinové rezistence a i bézna fyzicka zatéz
se mUze stat vysokou. Jesté rychleji nastavaji zmény u krevniho tlaky,
kdy fyziologicky dochézi k poklesu krevniho tlaku ihned po ukonceni
télesné zatéze (blize viz fyzicka aktivita a hypertenze). Po prvnich dvou
az tfech tydnech dochédzi ke zlepseni tolerance zatéze, snizeni mnozstvi
télesného tuku, které vétdinou doprovazi i snizeni obvodu pasu. Teprve
programy zalozené pfednostné na fyzické aktivité trvajici minimalné
tfi mésice presvédcivé vedou ke snizeni glykovaného hemoglobinu
(HbA, ) u diabetikd, snizenf hmotnosti a zvyseni télesné zdatnosti cha-
rakterizované zvysenf VO

2max”

Stejné tak po této dobé dochdzi ke snizenf
skore deprese a zlepseni tzv. well being syndromu (2).

Tab. 1. Ocekdvané efekty pohybové aktivity u obéznich s diabetem

Fyzicka aktivita a diabetes

Pro efektivni a dlouhodobou lé¢bu diabetu 2. typu u pacientl
s obezitou a tedy vyjadfenou s vyjadfenou inzulinorezistenci je ne-
zbytna pravidelné fyzickd aktivita. Ale uz zdaleka neplati pouze obvyklé
doporuceni aerobni aktivity 40-60 min obden, ackoliv urcity efekt mit
mUze. Stejny nebo dokonce lepsich vysledk( bylo dosazeno pfi 30 min
denné stfedniintenzity nebo dokonce 3x 10 min denné vyssiintenzita,
resp. tzv. vysokointenzivni trénink (HIT — high intensive interval training),
ktery sice klade nejmensi ¢asové naroky na dobu tréninkové jednotky,
ale vzhledem kintenzité by ho mél absolvovat jen pacient pod dohle-
dem, resp. po vylouc¢eni i némych ischemii, které u téchto pacient(
nebyvaji zcela vzacné. Stejné tak hypertonicka reakce pri zatézi mdze byt
prekazkou pro realizaci HIT tréninku (3). Klicovy pro dlouhodoby efekt,
ale i bezpecnost fyzické aktivity diabetik( je monitoring glykemie, zvI&s-
té v prvnich hodinéch fyzické aktivity. Dlouhodoby efekt na glykemii
a pravdépodobné i na pokles hmotnosti mize souviset s inzulinovou
rezistenci, kterd pak velmi pravdépodobné ovliviuje i tzv. pozitézovou
termogenezi, kterd je zavisla i na typu zatéze (4). Zatimco u diabetik{
s nizkou inzulinovou rezistenci pretrvéava efekt i 24-48 hodin, tak efekt
u inzulinorezistentnich obéznich je vyznamné kratsi a u diabetikd
2. typu muze pretrvavat pouze nékolik hodin v zavislosti na intenzité
zatéze. S tim souvisi i vyskyt hypoglykemif, které jsou samozfejmé kromé
fyzickou aktivitou ovlivnény antidiabetickou lé¢bou. Rozdéleni antidia-
betik podle rizika hypoglykemif ukazuje tabulka 2. Ale pozor! Pfiznaky
hypoglykemie se mohou vyskytnou kdykoliv, kdy dojde k prudkému
zlepseni kompenzace, aniz by byla hypoglykemie pfitomna (glykemie
pod 3,3 mmol/l). Jedinou moznosti je pravidelny self-monitoring nejen
glykemii, ale napf. i jidla a pohybové aktivity. Hypoglykemii se viemi
pfiznaky si vdak mohou navodit i osoby bez diabetu, resp. zcela zdravé,
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