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« Pratiquer une activité physique en toute 
sécurité en étant diabétique »

Les Rencontres 
Paris Diabète
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Réflexion sur la 
sécurité
• Etat où les dangers … sont contrôlés de manière à 

préserver…

• Insécurité = frein à la répétition, à la fidélisation
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Apte au sport ?
• Bilan médical, bio
• Recommandations d’intensités
• Type d’activité, sport porté
• Antécédents sportifs
• Ancienneté de diabète
• Polypathologies, évolution
• Sport santé, en club, salle
• Traitement et ETP

Ce document a été réalisé par Jérôme TRUBLET, Président Union Sport et Diabète – Infirmier – Patient ressource, pour la rencontre Paris Diabète du 28 septembre 2021 
organisée par l'Association Paris Diabète. Il est mis à disposition selon les termes de la Licence Creative Commons Attribution. Pas d’Utilisation Commerciale - Partage dans 
les Mêmes Conditions



Ce document a été réalisé par Jérôme TRUBLET, Président Union Sport et Diabète – Infirmier – Patient ressource, pour la rencontre Paris Diabète du 28 septembre 2021 
organisée par l'Association Paris Diabète. Il est mis à disposition selon les termes de la Licence Creative Commons Attribution. Pas d’Utilisation Commerciale - Partage dans 
les Mêmes Conditions

Choix de l’activité
• Plaisir !!!!

• Activité douce à tendance hypoglycémiante par 
oxydation des AG et du glucose

• Activité intense à tendance hyperglycémiante
par le même phénomène, adossé à une
sollicitation des catécholamines (adré+noradré)

• Mixte ?
• Sports mécaniques, parachutisme, plongée
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Choix de l’activité

Activité douce à tendance hypoglycémiante par
oxydation des AG et du glucose

Activité intense à tendance hyperglycémiante par le 
même phénomène, adossé à une sollicitation des 
catécholamines (adré+noradré)



Activités /HIIT entraînement fractionné de    
haute intensité

Accélérations de 10’’ 
toutes les 3 min

Vitesse accélérée sur 
2 km
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Performance, progression
• Répétition des entrainements
• Adaptations diététique et insulinique
• Augmentation des intensités et des hyper ou hypoglycémies post
• Stocks de glycogène
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Matériel diabéto et sportif

• Matériel diabéto de remplacement
• Adhérence à la peau
• Resucrage, collations en quantités 

suffisantes
• Pédicurie, podologie, chaussettes, 

chaussures
• Frottements, échauffements
• Prévenir, identité, pathologie
• Traçabilité
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Accompagnement

• Prévenir de ses horaires et parcours

• Prévenir son entourage de club

• Educateur APA

• Faire à deux au début

• Régularité d’horaires
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Variabilité glycémique

• Avant et glycémie de départ, 
pendant et après

• Même intensité au même horaire

• Ne varier qu’un seul paramètre à 
la fois : DB, délai, collation, IA

• Persévérer et identifier des 
protocoles
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Le risque hypoglycémique

• - de 24h : Glycémie < à 50 mg/dL
• - de 4h : Glycémie < 70 mg/dL
• Entre 130 et 180 mg/dL au départ
• Plus élevée si endurance ?
• Plus faible si explosif
• Site injection et KT
• Collation préventive : 20 à 40g / heure
• Alimentation et insulinothérapie post effort
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Le risque hyperglycémique

• Activité explosive
• Inhabituelle
• Stressante, compétition, pré compétition
• 120 minutes
• Hypoglycémie post activité explosive
• Index faibles ?
• Limites glycémiques et acétonémie
• Hydratation
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Merci
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