Fecha  01/10/2013
2;;% ) Seccion: REVISTA
38383 € *0, Péginas: 88-93
2697 cm2 - 546%

b

i _g o

DEPORTE Y DIABETES

, ¢Insulino dependientes o Deporte dependientes? Site han diagnoslicado diabetes,
i la diefa y el departe son tus aliados a Ia hora de prevenir complicaciones y llevar una
L Vidanormal. Y si no quieres acabar con diabetes, lambién te interesa este articulo.
SN .{La. diabetes se estd convirliendo en una epidemia en las poblaciones occidentales,
‘manlener el peso y hacer ejercicio son las mejores formas de evitar su aparicion.
RAUL NOTARIO Y YOLANDA VAZQUEZ MAZARTEGO

a diabetes es una enfermedad que se extiende como una Por Radl Notario, licenciado

L‘?pidemia en la sociedad occidental. En 2011 en Espaiia en Ciencias de la Educacion

abia mas de 2,5 millones de diabéticos, para el afio 2021 Fisica y el deporte. Raul

se estiman 3 millones entre la poblacién normal. EL deporte 4 e d‘?’“?e%m;”i”h”fé

junto a la alimentacion sana son claves, tanto para prevenir la aﬁofp:;s:-zgitg:f;t;; -

diabetes tipo 2, que se da en la edad adulta como para reducir un émn deportista popular.
las complicaciones de la diabetes tipo 1.

Nadie mejor que él para
escribir este articulo.
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Jue es|a diabetes

La diabetes es una disfuncion metabalica cronica,

caracterizada por la mayor o menor capacidad de usar

Alimento

la glucosa dentro del cuerpo. Antiguamente se la
llamaba la ‘enfermedad de la sangre dulce’ La diabetes

~

aparece cuando la hormona insulina no puede realizar
su funcion. La insulina es secretada por el pancreas y se
encarga de que la glucosa de la sangre, que proviene de
los nutrientes que tomamos a través de los alimentos,
llegue a las células, regulando los niveles de glucosa

en el torrente sanguineo, y evitando un exceso o
hiperglucemia. La insulina es la llave que abre la puerta
de las células y permite que la glucosa llegue a ellas y
obtengan la energia necesaria para vivir y realizar las

diversas actividades diarias.

@ Glucosa
@ Insulina

b

Diferencias entre diabetes tipo 1y 2

La diabetes se puede producir
por dos causas que son las que
determinan el tipo de diabetes
que una persona puede tener.
En el caso de la diabetes

tipo 1, es una disfuncion del
pancreas por la que no segrega
la hormona insulina, por ello
los nutrientes de los alimentos
no son capaces de llegar hasta
las células y el organismo sufre
una desnutricion. Para evitarlo
es necesario inyectarse insulina
de manera externa. Este tipo de
diabetes es también conocida
como diabetes juvenil y aparece
en personas de hasta 31 anos.

La diabetes tipo 2 es una patologia en

la que el pancreas si realiza su funcion y
produce la hormona insulina en funcién de
los hidratos de carbono que consumimos,
pero dicha hormona no es capaz de actuar
debido a una resistencia a su accién por
parte del cuerpo producida por el exceso
de tejido adiposo alrededor de las células.
Este tipo de diabetes es el que padecen
algunas personas con sobrepeso,
Generalmente la diabetes tipo 2 se
presenta en personas adultas, a partir

de los 40 afos, aunque en los Gltimos
anos se esta experimentando un aumento
preocupante de la aparicion de diabetes
tipo 2 en personas de menos de 40 anos
y en nifios. Esto es debido a los malos
héabitos alimenticios y a un estilo de vida
sedentario.

Los casos de diabetes tipo 2 aumentan de forma imparable en las ultimas decadas,
afectando en la actualidad a un 13,8% de los espanoles mayores de 18 afos. Sin
embargo, prevenir la diabetes tipo 2 no es tan complicado si cuidas los tres pilares
fundamentales de cualquier persona, diabética o no: alimentacién, ejercicio y la mas

importante, constancia.

NVALORES DE GLUCOSA PARA
DEPORTISTAS DIABETI

Con menos de 100

Entre 100 y 250 1

Si el ejercicio es anaerdbico no se recomienda hacerlo con valores

de glucosa por encima de 170 mg/dl aproximadamente

Con més de 250 mg/dl es recomendable beber sbundante agua y
aplazar el ejercicio hasta que los valores de glucosa se normalicen. \

'\\

Pancreas

Corriente
Sanguinea

Higado

Una de las mayores diferencias entre la
diabetes tipo 1y 2 es que la 2 normalmente
aparece en personas con sobrepeso y con
malos hébitos alimentarios y/o estilo de
vida sedentario. Una dieta rica en grasas
trans procedentes de bolleria industrial,
comida rapida, etc. Debido a esto sus células
se ven recubiertas de una gruesa capa de
tejido adiposo que la insulina no es capaz
de atravesar. La principal diferencia entre
ambas diabetes es que, con la practica de
ejercicio habitual y siguiendo una dieta sana
y equilibrada la de tipo 2 se puede curar en
el 80% de los casos.

Metabolismo de la glucosa

Al digerir los alimentos durante la digestion los
hidratos de carbono se descomponen en moléculas
de glucosa que pasan a través del intestino
delgado a la sangre.

La presencia de glucosa provoca la liberacién de

la hormona insulina en el pancreas, que pasa a la
sangre y se une a la glucosa.

Las moléculas de glucosa pasan al higado al estar
unidas a la insulina donde se guardan como reserva
de energia en forma de glucogeno hepatico.

Las moléculas de glucosa también pasan al interior
de las células gracias a la accion de la insulina.
Dentro de las células son utilizadas como energia.
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Algunos de los consejos que te ayudaran a prevenir y a dejar
de lado la diabetes y disfrutar de una vida mas sana.
@ Come sano. Un buen control ~posibilidades de sufrir enfermedades para prevenir la diabetes tipo 2. Al
alimentario reduce la probabilidad de ~coronarias, ':fﬂ:lwe"hﬁ- 'Wm"ﬁl'm_"ﬂn‘;‘;e"m
padecer diabetes a la vez que ayuda © Cada comida a su hora, Evita  del sistema circulat rio, evitan
@ prevenir otros trastornos como - “picotear” entre horas y realiza cinco los Uamados problemas de pie de
hipertension o aumento del colesterol, comidas al dfa distribuyendo la ingesta diabético, disminuyes los riesgos de
habitualmente asociados a la diabetes de calorias entre ellas. sufrir enfermedades cardiovasculares,
Y que incrementan a posibilidad de © Come verde. No tienes por i fortaleces los huesos, reduces el

sufrir enfermedades cardiovasculares.
Segan la Fundacién de Diabetes, la
dieta mediterrénea reduce el niimero
de nuevos casos, un 50% mas que la
dieta hipocalérica tradicional.

@ Escoge bien los carbohidratos.
Controla (a ingesta de hidratos de
carbono y aziicares simples, elige
alimentos con Indice Glucémico medio-
bajo, ricos en fibra, como frutos Secos,
legumbres, cereales integrales.

© No cojas kilos. El exceso de peso,
sobre todo el de la zona abdominal,
esta asociado a un mayor riesgo
de tener diabetes tipo 2 y mas

seguir dieta vegetariana, pero procura
comer frutas y verduras de bajo Indice
Glucémico todos los dias, ya que
liberan la glucosa de manera lenta yen
funcién de la necesidad energética de
nuestro cuerpo, haciendo que nuestros
niveles de glucosa en sangre sean mas
estables.

© Muévete cada dia. El ejercicio
regular es la mejor manera de
prevenir la diabetes y de ayudar a
regularla una vez que ha aparecido.
No es necesario realizar un ejercicio
extenuante, con andar todos los
dias 30 minutos puede ser suficiente

colesterol, aumentas el nGmero y
sensibilidad de los receptores de
insulina, mejoras el rendimiento del
corazon y pulmones y la oxigenacion
y depuracién de los tejidos, bajas el
namero de pulsaciones por minuto y
lo mas importante, mantienes estables
los niveles de glucosa en sangre.

© Activate. Olvidate de estar durante
horas viendo la tele, sal a dar un paseo
por el parque, ve a hacer la compra
andando y no en coche, procura subir
a casa sin utilizar el ascensor, utiliza
més la bicicleta, juega con los nifios
¥ mascotas, o disfruta practicando el
deporte que te gusta con frecuencia.

3¢Como afecta la diabetes

al

eso no lo puedes hacer,

enfermo, a no ser que,
momento.

(Si eres diabético y quieres hacer ejercicio tienes que tener en ]
cuenta una serie de consideraciones que te ayudaran a alcanzar
los objetivos deportivos que te propongas sin riesgos. No por ser [

que escuchar alguna vez

a?

S

diabético tienes que renunciar a ninguna meta deportiva. Los
limites los marcaras tG mismo. Todos los diabéticos hemos tenido
por parte de familiares o amigos: “7i
éno?”, A ver si te va a pasar algo!”. No
dejes que te vuelvan a decir cosas parecidas. Un diabético no es un
ademés de ser diabético, tenga gripe en ese |
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1. Mide tu glucemia antes de hacer
ejercicio, si es menor de 100 mg/dl toma

un suplemento (una pieza de fruta, bebidas
energéticas...) En general, se dice que si esta
entre 100 mg/dl-250 mg/dl puedes hacer
ejercicio sin problemas, pero cada persona es
diferente y debe conocer su rango de valores.

2. Nunca hagas ejercicio con niveles
mayores de 250 mg/dl. Cuando hacemos
ejercicio los misculos liberan glucosa al
torrente sanguineo y el nivel de azicar en
sangre aumentaria an mas, corriendo riesgo
de cetoacidosis diabética, un trastorno muy
grave que si no se trata puede conducir a un
coma diabético.

3. Valora el nivel de esfuerzo e intensidad
que te va a ocasionar la actividad que vas

a realizar. Ten en cuenta que si realizas una
actividad aerobica tu nivel de azicar en sangre
ira disminuyendo poco a poco y si realizas una
actividad anaerdbica puede que tu nivel de
aziicar aumente o esté elevado justo después
y durante la actividad, por lo dicho antes
sobre la liberacion de glucosa por parte de los
miusculos.

. 10 consejos

para hacer deporte con diabeles

5. Debes ir provisto de hidratos de
carbono, bien en pastillas, en liquido o en
barritas.

B. Si te inyectas insulina antes de hacer
ejercicio, no debes hacerlo en la zona

en la que los miisculos se van a ver mas
implicados. Procura elegir la zona muscular
menos activa en el ejercicio que vas a realizar,

7. Controla tu nivel de aziicar en sangre
durante el ejercicio.

8. Las hipoglucemias debidas a la practica
de ejercicio fisico se pueden producir incluso
48 horas después del desarrollo del mismo. Es
importante saber esto para poder ajustar la
cantidad de insulina que nos inyectamos v la
cantidad de hidratos de carbono que tomamos.

9. Hidratate bien durante el ejercicio,
preferentemente con agua.

10. Aprende a reconocer los sintomas y
avisos que te da tu cuerpo tanto en el caso de
las hipoglucemias (debilidad, vista nublada,
sudores frios, temblores, hambre voraz...)

e hiperglucemias (sed, ganas de orinar
constantes, boca seca...) para poder hacer
ejercicio de la manera mas sequra posible y sin

4. Haz ejercicio como minimo dos horas
después de la dltima comida para poder
valorar de forma mas precisa la glucemia.

correr riesgos.

Falsas milas e |5 disbheles

En muchas ocasiones he tenido que escuchar un sinfin de
afirmaciones inexactas sobre la diabetes: “te puedes que-
dar ciego, las heridas, no se te curan bien ;verdad?, cuando
te da una hipoglucemia te tienes que inyectar insulina, los
dulces especiales para diabéticos no suben el nivel de azi-
car, los diabéticos tienen disfuncidn eréctil, los diabéticos
no pueden comer dulces, etc.” A continuacion aclararemos
lo que tienen de realidad y de mito estas afirmaciones.

»Ceguera: Es cierto que uno de los riesgos de una
diabetes descontrolada durante mucho tiempo (anos),
puede ser la cequera, pero lo cierto es que para llegar a
ese extremo debes tener un absoluto descontrol sobre tu
diabetes.

» Heridas: Desde que soy diabético me he hecho bas-
tantes heridas y no he tenido ningdn problema de cicatri-
zacion, aunque es cierto que con niveles de aziicar muy
elevados la cicatrizacion se puede ver entorpecida. Otro
motivo mas para controlar tu diabetes.

» Cuando te da una hipoglucemia ;hay que
inyectar insulina?: Para superar una hipoglucemia lo
que hay que hacer es tomar hidratos de carbono, aziicares
simples, bebidas, etc. Con hiperglucemia severa (justo lo
contrario) es cuando hay que inyectarse insulina.

»;No pasa nada! Son dulces especia-
les para diabéticos: antes de tomar cual-
quier producto que se jacte de no subir el nivel
de aziicar en sangre os tengo que decir que lo
cierto es gue esos productos no llevan glucosa
pero si fructosa o derivados que aumentan,
iincluso mas que el azicar!, el nivel de glucosa
en sangre. |
» Los diabéticos sufren disfuncion ;
eréctil: EL hecho de ser diabético no tiene |
nada que ver con la disfuncion eréctil. En el
momento del acto sexual el diabético puede
sufrir una hipoglucemia y por lo tanto no ser
capaz de mantener la ereccion, pero después
de tomar algo de azlcar no tendra ningin
problema en continuar con lo que estaba
haciendo.

» Los diabéticos no pueden comer dulces: los
diabéticos tipo 2 no deben comer dulces salvo excep-
ciones, pero los diabéticos tipo 1 pueden comer lo que
quieran siempre y cuando lo tengan en cuenta para inyec-
tarse la insulina suficiente y mantengan una dieta sana y
equilibrada, es decir, diabético o0 no diabético, no se debe
comer dulces todos los dias.
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_Teslimonios de lectores deporlistas diabélicos |

Sacha (Entrenadora personal)

Diabetica tipo 1 desde hace 3 anos

"Por mi trabajo, tengo que hacer ejercicio todos los dias, unas

4 horas minimo. Utilizo ropa fabricada con tejidos naturales y
transpirables para evitar el calor, el exceso de sudoracién y los
problemas circulatorios. Yo pongo el glucémetro en una funda de
mp3. Nadie se da cuenta que se trata de un instrumento médico.
Procuro consumir platanos, nueces o cacahuetes antes del
ejercicio para evitar hipoglucemias y aumentar el nivel de potasio
para prevenir calambres y tirones musculares. También uso una
pulsera identificativa como diabética por si tengo un desmayo.

Y amigos y entrenadores saben que soy diabética. Intento hacer
ejercicio aerébico con frecuencia.

Enrique Vazquez Romero, 54 aios, diabetes tipo
2 desde hace 7 ant 1S5

“Cuando me diagnosticaron era el ser mds sedentario del
planeta, y pesaba 110 kg (mido 1,87m). Era incapaz de correr
100 metros sin sentir que se me iba a salir el corazén del pecho.
Como parte del tratamiento empecé a hacer deporte... jy me
enganché! He ido poco a poco, hasta correr 10 km diarios, y
perder ese peso de sobra. (on el tiempo, debido a lesiones y
molestias en las rodillas y tobillos, he pasado al ciclo indoor.
Hoy, con 54 arios,
peso 87 kg, 23 kilos
menos. Hago un
minimo de 4 clases a
la semana, siempre
digo que desde que
me diagnosticaron
diabetes estoy

mds sano que

nunca, y que si

no me hubieran
diagnosticado, o no
hubiese tomado el
deporte en serio como
parte del tratamiento,
probablemente ya no
estaria aqui.

Beatriz Garcia Berché, 31 anos, diabetica desd
los 10 anos. Una diabetica en los 4 desiertos
“He participado en 2 de los 4
Deserts', atravesar los 4 desiertos
con los climas mds extremos del
planeta, considerada entre las 10
carreras de resistencia mds extremas
del mundo. Ya he cruzado el desierto
de Atacama en Chile y el de Gobi

en China, me faltan Sahara y
Antdrtida". Mientras haciamos esta
revista, Beatriz se enfrentaba al
desierto de Atacama, en Chile (250
km en 6 etapas por el desierto mas
seco del mundo cargando con toda
la comida y la insulina que iba a
necesitar). "Para mi la diabetes no
es ningtin impedimento, y mucho
menos para practicar deporte. En el desierto hago lo de siempre:
cuidar mi alimentacion, estar bien hidratada y controlar mis
niveles de glucosa e insulina. Ahora se estd avanzando mucho en
el desarrollo de productos para personas con diabetes gue tienen
en cuenta nuestras necesidades concretas. Cuando decidi hacer los
4 desiertos pensé que podia ayudar a la gente a plantearse retos.
La diabetes no me condiciona y tampoco hage nada en funcién
de la enfermedad. Si sientes que quieres hacerlo, podrds hacerlo".
Puedes consultar sus aventuras en su blog:
www.bea-recorriendomontagnescondiabetes.blogspot.com.es

X
b N

Amaya Coronado, 36 aios (CrossFit, boxeo)
Diabetica tipo 1 desde los 12 anos

“Actualmente practico CrossFit, un tipo de entrenamiento que
estd muy de moda con esfuerzos muy variados y de muy alta
intensidad lo que requiere mds control como diabética. Los

dias que los entrenamientos constan de ejercicios aérobicos
aprovecho para comer antes pequerias cantidades de hidratos de
carbono, grasa y proteinas que quemaré durante el ejercicio y que
combinados en la medida justa, evitan que los valores de glucosa
se disparen. Tomo 10 g de hidratos (1 fruta), 10 g de grasas (5
nueces) y 15 g de proteina (queso fresco) aproximadamente,

a mi me va bien. Cuando son ejercicios de mucha fuerza y mds
anaerobicos, evito la ingesta previa de hidratos, ya que este tipo
de ejercicio puede aumentar la glucosa en sangre”

N\ ;
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¢ Aerabico o anaerobico?

Manuel Jesiis Jiménez Roldan, Licenciado en Ciencias de la

Actividad Fisica y el Deporte, Entrenador Personal

Hay deportes mejor adaptados que otros para diabéticos, en

a diabético debemos ser un poco mas
aluar cual les ten dos tipos de
entrenamientos basicos: h y anaerobico.

£l entrenamiento HIIT (High Interval Intensity Training, 0

entrenamiento de intervalos de alta intensidad) es un tipo

de entrenamiento anaerébico que esta muy de moda en la

poblacion actual, pero ;puede estar indicado para diabéticos?

HIIT tiene la particularidad proporcionarnos una mayor

activacion del metabolismo de forma mas longitudinal, porque

una vez finalizado el entrenamiento, seguimos quemando
calorias durante mas tiempo que tras un gjercicio aerobico.

Este dato es muy importante para yérdida de peso,

aspecto importante para los ELE tipo 2, ya que suele

ser frecuente en ellos la obesidad. Un entrenamiento HIIT

continuado con personas diabéticas llega a tener mejoras a

diferentes niveles como son:

o Reduccién del nivel promedio de glucosa durante

o Reduccion significativa en el peso, la grasa y la
circunferencia de cintura.

e Provoca un aumento significativo de fuerza en miembros
superiores e inferiores.

e Tras un entrenamiento HIIT, llega a reducirse la
concentracion media de glucosa en sangre y la curva de
glucosa en sangre en 24-48h.

eTras hacer un trabajo HIIT también puedes tener un valor
muy elevado de glucosa pero esto &s debido al tipo de
entrenamiento, no a un exceso real de glucosa en sangre,
por el estrés metabolico. La glucosa descendera poco a
poca.

¢Qué pasa
con el ejercicio
aerobico?

El ejercicio aerdbico es
otro estimulo para poder
reducir los valores de

tu glucosa. Este tipo de
ejercicio requiere ingerir
una pequefia cantidad
de glucosa en el pre-
entreno, debido a que el
ejercicio mantenido a un
ritmo no muy elevado,
hara que la glucosa vaya
descendiendo poco a
poco, pudiendo llegar

a la hipoglucemia si el
tiempo de practica fuera
muy prolongado.

¢Quieres saber mds sobre diabetes y deporte?

Entra en la web de la Fundacion Espaiiola contra la Diabetes:
ndaciondiabetes.org/dia ort

Puedes recibir las Gltimas noticias sobre deporte y diabetes

e incluso compartir tus trucos y experiencias en su pagina de

Facebook dedicada a diabéticos deportistas.



