
Какими видами спорта можно заниматься при Сахарном Диабете? 

 

При отсутствии осложнений больной сахарным диабетом может заниматься почти 

всеми видами спорта. Это волейбол, велосипедный спорт, бег, бадминтон, теннис, 

баскетбол. Не рекомендуется заниматься теми видами спорта, которые опасны для жизни: 

подводное плавание, прыжки с парашютом, скалолазание, виндсерфинг. (Во время этих 

занятий очень опасно возникновение гипогликемий!)  

Также могут быть ограничены такие виды занятий, как плавание на большие 

расстояния и в течение длительного времени, так как возникновение гипогликемий в воде 

очень опасно. Тяжелая атлетика также связана с большими перегрузками (подъем больших 

тяжестей), что может привести при имеющихся «осложнениях на глазах» к появлению 

новых кровоизлияний, и поэтому такие занятия также нежелательны при сахарном 

диабете. 

Необходимо помнить, что иногда физические нагрузки и сильные эмоциональные 

стрессы могут вызвать резкие колебания сахара от гипогликемии до значительного 

повышения сахара в крови и появления ацетона. 

Чтобы убедиться в стабильности уровня сахара в крови, необходимо его определить 

до начала упражнений, во время и после их завершения. 

Желательно фиксировать крайние значения этих измерений, длительность 

упражнений, время, прошедшее от последнего приема пищи до начала занятий, 

качественный состав пищи. Потом обсудить полученные результаты с врачом и совместно 

составить программу по оптимизации периодичности и введению инсулина. 


