Diabete et sport

«Absolument pas incompatibles ! »
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Sportif et diabétique:
est-ce possible ?

Le sport et lactivité physique
sont fondamentalement bons
pour la santé des personnes dia-
bétiqgues comme pour celle de
tout un chacun. Mais avant de
se lancer, il convient de bien
s’informer: quels sont les sports
qui me conviennent? Jusqu’ou
puis-je aller en termes d’effort?
Quelle est linfluence du sport
sur ma glycémie?

Lactivité physique a générale-
ment un effet bénéfique sur lag
santé. Elle influence positive-
ment la glycémie, ameéliq
sensibilité a I’insuline, f
la perte de poids et la

tion de Uhyper

de soi et la joie

Les bienfaits du sport

D’un point de vue médical, se dé-
penser physiquement est d’abord
un bon moyen de réguler son
métabolisme (glycémie, pression
artérielle, cholestérol etc.) et
donc de réduire les risques de
complications (infarctus, AVC,
défaillance rénale...). En plus des
bénéfices bien connus du sport

le systeme cardiovasculaire,
es personnes diabétiques en
bnt un profit particulier: aprées
quelques temps déja, il améliore
la sensibilité de I'organisme a I’in-
suline. Cela a pour conséquence
une baisse de la glycémie pen-
dant et aprés l'activité, et donc
une diminution des besoins quoti-
diens en insuline. Bouger permet
aussi de réduire le tissu adipeux
et d’augmenter la masse muscu-
laire, ce qui a un effet favorable
a long terme sur le métabolisme.
L'impact positif du sport sur le
bien-étre général et psychique
est incontestable : les personnes
pratiquant une activité sportive
ont moins le sentiment d’étre
malades, et acceptent mieux leur
diabete.



A surveiller

Taux de sucre trop bas
(hypoglycémie)

Lors de lactivité physique, la gly-
cémie peut diminuer dangereu-
sement en raison de I"'augmenta-
tion de la sensibilité a I'insuline.
Quand vous faites du sport, vos
muscles brdlent davantage de
glucides ; vos besoins alimentaires
peuvent augmenter, et ils doivent
étre comblés pour éviter ’hypo-
glycémie. Si vous n’ingérez pas
de glucides, vous risquez ’hypo-
glycémie. Une hypoglycémie peut
également apparaitre aprés I’acti-
vité physique, selon la durée et
I’intensité de celle-ci.

Mesurez votre glycémig
VOUS VOus

Taux de sucre trop élevé
(hyperglycémie)

Dans certaines situations, le sport
peut au contraire provoquer une
augmentation de la glycémie.
C’est le cas lorsqu’on commence
a se dépenser a un moment ou
Uon est déja dans un état de défi-
cit en insuline (donc de glycémie
élevée). Toute la difficulté est de
doser précisément le traitement
dans le gadre de lactivité phy-




correctives (p. ex
suline pour un e
précaution, car alors
se retrouver rapidement en hypo-
glycémie.

II est important que vous dis-
cutiez de Uhyperglycémie et de
’hypoglycémie avec un médecin
expérimenté dans ce domaine.

Complications du diabete

déja existantes

Si une personne diabétique souffre
déja de complications, il faut faire
évaluer précisément la situation
par un médecin, avant de com-

ne activité physique
dérée a intensive. En particu-
jer, selon I'ancienneté du diabete
la présence d’autres facteurs
de risques pour les maladies car-
dio-vasculaires, il est absolument
nécessaire de procéder a un exa-
men cardiologique, dont un ECG
d’effort.

Chez les patients ayant une mala-
die grave des yeux, la situation
peut se détériorer en cas de sport
intensif. Il peut s’avérer délicat de
pratiquer un sport faisant appel
a I’équilibre si I'on souffre d’une
neuropathie sévere des pieds.

En cas de complications légeéres,
le sport n’est pas forcément dé-
conseillé. Mais vous devez d’abord
vous faire expliquer les risques
(surtout cardiovasculaires) par un
médecin. Le sport vous procurera
alors un réel plaisir.




Sport et diabéte de type 2

Une activité physique réguliere
est particulierement importante
pour les personnes atteintes de
diabéte de type 2. Plus t6ét vous
commencerez, mieux cela vaudra.
On conseille 150 minutes de sport
par semaine, réparties si possible
entre des sports d’endurance
(walking, vélo etc.) et un peu de
musculation sur des machines.

Il est important de choisir un
sport qui vous plaise et qui ne de-
vienne pas une corvée au-dessus
de vos forces. Car c’est seulement
si vous y éprouvez du plaisir que
VOUS réussirez a vous y tenir sur
la durée.
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Sport et diabéte de type 1

Les sportifs ayant un diabéte de
type 1 sont connus pour étre tres
motivés. Le diabéte en soi oblige
déja a beaucoup de discipline et
de constance dans la gestion des
contrdles et du traitement. Le
caractere des sportifs les porte
justement a relever ces défis.
La difficulté réside dans le fa
gue I'activité sportive augygen

en principe la sensibiffté
I’organisme a I’insuline @&t rend
nécessaire une ré n e fois

importante de la @ose d’i
injectée afin d’éWer les
glycémies. Le prin
est de réduire la dose d’insuline
lorsque vous faites du sport, tout
en veillant & ingérer une quanti-
té adéquate de glucides. De nos
jours, il est facile d’ajuster les
doses grace a la pompe a insuline
qui permet une réduction rapide
de la quantité d’insuline injec-
tée. De plus, les pompes d’au-
jourd’hui peuvent étre utilisées
en combinaison avec un capteur
de glucose en continu. Ce petit
lecteur de glycémie placé sous
la peau mesure en permanence

le taux de sucre sanguin et
affiche les résultats sur un écran.
if peut ainsi réagir de

écher de pratiquer les
rts que vous aimez. A pre-
iere vue, I’exercice de courte
ée (sprint, natation sur des
petites distances etc.) ainsi que
les sports de force ne semblent
pas poser de problemes. Vous
devez néanmoins garder a I'es-
prit que les efforts d’endurance
sont aussi présents dans ce genre
de sports, ce qui signifie que
vous devez adapter le traitement
comme décrit ci-dessus.

Il est primordial de mesurer
la glycémie fréqguemment et
régulierement avant, pendant
et apres le sport. Votre méde-
cin traitant vous conseillera sur
la meilleure maniere d’adapter
le traitement.




Conseils et astuces

= Pendant et aprés le sport, les
fluctuations glycémiques dé-
pendent de différents facteurs
comme le genre d’activité pra-
tiquée, sa durée et son inten-
sité, le taux d’insuline, I’age,
le sexe et le niveau d’entraine-
ment de la personne, ainsi que
le contréle du métabolisme. Le
moment de la journée joue éga-
lement un réle, tout particulie-
rement par rapport a I’heure des
repas. Il est difficile, lorsqu’on
parle d’adapter un traitement,
de donner des conseils a suivre
absolument tout en restant
dans le domaine des génér.
tés. Néanmoins, on peut recom
mander presque a coup,

aprés un repas
ment déconseill

mentation du risq

ypogly-
cémie. Mais chacun doit faire
ses propres expériences. Pour
pouvoir apprendre de celles-ci,
vous devez étre bien informé et
contréler fréguemment votre
glycémie.

= Un spécialiste du diabéte et
votre médecin traitant sont les
mieux a méme de vous conseil-
ler avant que vous ne commen-
ciez une activité sportive, no-
tamment en ce qui concerne les
tests a effectuer au préalable
(tests cardiovasculaires en par-
ticulier). Ils peuvent également
émettre des recommandations
sur l’intensité et la nature de
Uactivige physique.

mes structurés de
comme p. ex.
nt étre tres utiles
les personnes ayant
n diaBete de type 2 & augmen-
ter leurs efforts physiques de

aniere sire et efficace. Bien
souvent, faire du sport avec
un groupe de personnes parta-
geant les mémes buts accroit la
motivation.
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Ou pouvez-vous trouver des informations supplémentaires?

Chez votre médecin ou auprées d’un conseiller/d’une conseillére
dipldmé(e) de I‘association du diabéte de votre région. Tous nos conseil-
lers et toutes nos conseilléres sont reconnu(e)s par I'assurance de base
des caisses-maladie suisses.

www.diabetesuisse.ch
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