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Sedavé spravanie u diabetikov 2. typu: ucinky, patomechanizmy a
intervencie.

Barbara Ukropcova, Jozef Ukropec
Biomedicinske centrum SAV, Bratislava

UVOD A CIEL:

Vyznamnu tlohu v patogenéze diabetu 2. typu, ktory sa povazuje za typické ochorenie
zivotného Stylu, zohrava nielen nadhmotnost’ ¢i obezita, ale aj sedavost’ a nedostatok
pohybovej aktivity. Sedavost’ ako aj objem a intenzitu pohybovej aktivity pritom dokazeme
nielen objektivne monitorovat, ale cielenou intervenciou aj relativne 'ahko ovplyvnit.

SUBOR a METODIKA:

Sedavy Zivotny $tyl charakterizuje nizka bezna dennd aktivita s priemernym dennym poctom
krokov menej ako 5000. Sedavost’ sa typicky spdja s protrahovanymi, nepreruSovanymi
obdobiami necinnosti, kedy je vydaj energie spojeny s fyzickou aktivitou minimalny a
nepresahuje 1,5 MET (1,5-nasobok pokojového vydaja energic). Monitorovanie sedavého
spravania je realizovatelné pomocou jednoduchych a relativne lacnych zariadeni
(akcelerometre, krokomery), validovanych dotaznikov ¢i aplikaciami v mobilnych telefonoch.

VYSLEDKY:

Vysledky najnovsich klinickych stadii ukazali, ze uz dvojtyzdinova redukcia pohybovej
aktivity v nasom kazdodennom zivote, spojena so zvySenim sedavosti, vedie k (i) k
reverzibilnému poklesu systémovej aj organovo-$pecifickej inzulinovej senzitivity, (ii) k
redukcii fyzickej zdatnosti, ako aj (iii) k zvySeniu centralnej adipozity a akumulacie lipidov v
peceni a (iv) dyslipidémii. U¢inky prechodného poklesu pohybovej aktivity st pritom velmi
podobné u jedincov s pozitivnou aj negativnou rodinnou anamnézou diabetu 2. typu.
Sedavost’ sa spdja s nahromadenim visceralneho tukového tkaniva, s nepriaznivymi zmenami
metabolizmu cukrov a tukov, ako aj s nizsou fyzickou zdatnost'ou. Aj preto je sedavost’ od
obezity nezavislym rizikovym faktorom kardiovaskularnych ochoreni ¢i faktorom akceleracie
so starnutim spojeného poklesu kognitivnych funkcii.

ZHRNUTIE A ZAVER:

Americka diabetologickd asociacia odporaca u diabetikov 2. typu preruSovanie sedavého
spravania minimalne kazdych 30 minut. V naSich intervencnych §tadiach sme zistili, ze uz
relativne kratka, trojmesacnd tréningova intervencia ma potencidl redukovat’ sedavé spravanie
u star$ej populacie so zvySenym rizikom vzniku metabolickej ¢i kognitivnej poruchy. Cielené
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ovplyvnenie sedavého spravania jeho systematickym, frekventovanym prerusovanim sa u
diabetika 2. typu spdja s lepSou metabolickou kompenzaciou, a je sicast'ou rezimovych
odporticani zameranych na celkové zvysenie pohybovej aktivity.
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