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Diabéte et activité physique

Les muscles utilisent le sucre pour en tirer I'§igenécessaire a leur fonc-
tionnement.

Il'y a donc un bénéfice majeur dans l'activité pipys, puisqu'elle fait bais-
ser la glycémie.

De plus, si l'activité physique est réguliere, ilbéte est plus facile a équili-
brer.

Trois fois une heure de marche par semaine " adaliure " permettent
déja d'améliorer sensiblement le niveau des glyegnméme les jours sans
activité physique notable.

L'activité physique est un élément essentiel dtetreent au méme titre que
l'alimentation ou les médicaments.

Mais il faut que ce soit un sport sans risque .

Importance de la responsabilisation et I'autonafniéiabétique

« un savoir théorique : par rapport a la compréioende sa maladie et ges-
tion de sa maladie

* un savoir-faire pratique : par rapport au chadligieux de l'activité spor-
tive

* un savoir décider : par rapport a 'adaptatioh dieses d'insuline selon I'in-
tensité de 'effort

* un savoir réagir : lors de la survenue accidentiln malaise hypoglycé-
mique

* un savoir étre : pour préserver la capitale sah@nvisager l'avenir de
facon positive.

Importance de I'éducation du diabétique

Elle concerne tous les types de diabéte. Le digiétiloit savoir que pour
faire du sport, il faut que le diabéte soit bienibloré. En effet si le diabete
est déséquilibré pour une raison ou une autrgade 8'est pas un bon moyen
pour faire baisser les glycémies .

C'est pour cela que le sport ne concerne, paritéfimue les diabétiques
équilibrés correctement.

Conseils et conduite a tenir avant, pendant etsda€tivité physique
Conseils généraux

Avant la pratique d'un sport, il est important de :

« faire un bilan de santé avec son médecin trajtant

« évaluer sa capacité cardiaque et respiratoire ;

« faire le choix du sport selon ses motivationsaldfiaut qu'il soit praticable
en compagnie :

« prévenir une personne responsable du club deladie et lui expliquer
comment elle peut aider a resucrer le diabétiqueasrde malaise hypogly-
cémique ;

* avoir toujours du sucre sur soi ;

Pendant la pratique sportive :

« consacrer du temps a I'‘échauffement et I'étiremes muscles ;

« veiller a apporter régulierement de I'eau etglasides avant méme d'en
ressentir le besoin ;

« éviter le refroidissement apres l'effort ;

« connaitre ses limites c'est a dire faire du sperdoit pas épuiser.

Il faut savoir qu'il vaut mieux pratiquer une atwphysique Iégére quoti-
dienne plutdt qu'une activité intense de temp®eps. Il faut apprendre a
doser son effort dans la durée et son intensité.

Apres la pratique sportive :

« Il est important de contrdler la glycémie de fagojuger si I'adaptation ali-
mentaire est suffisante, insuffisante ou exagérée.

Conduite & tenir

L'activité sportive doit étre programmée dans lanée, si possible avec des
horaires réguliers, en évitant les périodes prpast prandiales. Il faut
adapter les apports alimentaires qualitativemequantitativement en fonc-
tion de la nature de I'effort et de la durée piibies

Le diabétique doit porter une attention particeli@ux chaussures .

En effet, toute plaie au niveau du pied chez ledtigue est d'une grande
gravité. Elle est liée a la perte de sensibiligritho algique, responsable de
|ésions traumatiques. C'est pourquoi, la persomat®tque doit observer ses
pieds apres tout exercice.

Cela nécessite :

* une bonne hygiene ;

« d'éviter les plaies traumatiques ;

« de bien sécher les pieds apres la douche.

Conclusion

pandue, le diabéte ne constitue pas une entrave

au contraire, elle doit faire partie intégrante du
traitement au méme titre que l'alimentation et le
traitement médicamenteux.

Le sport est également un facteur d'intégration
sociale surtout pour les jeunes.

D'autre part l'activité physique contribue a un
meilleur équilibre psychologique, qui ne peut

ignante que le diabéte.

Contrairement a une notion malheureusement re-
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