Kedy cvicit, stale diskutovana otazka
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Pravidelna fyzickd aktivita vratane cvi¢enia predstavuje jeden z pilierov lieCby diabetu 2. typu. Napriek
tomu zostdva mnozstvo otdzok ohl'adne intenzity cvicenia, ¢asového harmonogramu a podobne. Kedy teda
cvicit?

Odpoved na tuto otdzku hladala vel'mi dobre dizajnovana skrizena studia na skupine 11 diabetikov 2. typu
nelieCenych inzulinom (muzi vo veku 45 - 68 rokov, BMI = 23 - 33 kg/m2). Vysledky ukazali, ze cvi¢enie po
lahkych ranajkach (asi jednu hodinu, okolo 8. hodiny rano) zvysuje glykémiu v porovnani s glykémiou
tesne pred cvicenim, nielen bezprostredne po ukonéeni samotného cvicenia, ale tiez aj pocas
nasledujucich 24 hodin. CviCenie po obede (3 hodiny po obede o0 16. hodine) znizuje glykémiu v porovnani
s jej hodnotami pred zacatim cviCenia, a tento pozitivny Gc¢inok pretrvava aj pocas nasledujucich 24 hodin.
Pri¢om intenzita cvicenia (ergometre) bola v obidvoch pripadoch rovnaka.

Moézeme zhrnut, Ze cvicenie poobede ma priaznivejsi ucinok na hodnoty glykémie pocas dna.
Vysvetlenim méze byt narusenie cirkadiannych rytmov ranajsim cvi¢enim. Dnes vieme, Ze glukézova
tolerancia, inzulinova senzitivita a odburavanie glukdzy v svaloch vykazuju cirkadidnnu oscilaciu. Ide o
pilotny Studiu k vacSiemu projektu, ktord treba overit na vacsich vzorkach. Samotni autori vSak odporucaju
pre klinickd prax zvazit ¢as cvicenia pri jeho predpisani diabetikom 2. typu.



