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Los participantes en el programa para la prevencion de la diabetes en Aguilas. :: s.rp.

Rebelion contra el aziicar

La Asociacion de Diabéticos y el Ayuntamiento
ponen en marcha un programa de ejercicios
fisicos para prevenir y paliar la enfermedad

AGUILAS

:: JUAN RUIZ PALACIOS

Hacen aerdbic, abdominales, ‘foo-
ting’y, ademas, realizan ejercicios
para fortalecer los musculos de bra-
zos y piernas. Aunque algunos no
padecen de diabetes, la mayoria si
tiene esta enfermedad. Mas de una
veintena de personas mayores ya
forman parte del programa de sa-
lud integral organizado por la Aso-
ciacion de Diabéticos de Aguilas
(Adia), en colaboracion con el Con-
sistorio del municipio.

El programa, que tiene una du-
racion de siete meses y se lleva a
cabo en las instalaciones del cole-
gio Las Lomas, se ha puesto en
marcha esta semana y se divide
en dos partes: una dedicada ala
educacién fisica y otra relaciona-
da con la nutricién. «Aparte de in-
cidir en el sector de la poblacion
que padece esta enfermedad, nues-
tra intencién es dirigirnos a aque-
llas personas que pueden llegara
tener diabetesy, sefiala la presi-
denta de Adia, Yolanda Gallego.
«En el programa recomendamos
la pérdida de peso y realizar 150

minutos de ejercicio fisico a la se-
mana como prevenciony.

La aguilefia Ana Pastor More-
no, de 58 afos, no tardé en apun-
tarse a esta iniciativa. Ella no su-
fre dicha enfermedad, pero su ma-
rido si. «Nos dijeron que habia un
curso de gimnasia para prevenir
la diabetes en la asociacion, y me
apunté. Alli hacemos todo tipo de
ejercicios, y lo bueno es que, al es-
tar cerca de las personas que tie-
nen la enfermedad, sabemos cua-
les son los sintomasy, relata Pas-
tor. «Una nutricionista nos pesa
cada dos semanas y nos dice qué
debemos comer. Todo esto lo hago
para ayudar a mi marido, y tam-
bién por mi. Es una forma de que
los dos sigamos el mismo camino
y estemos juntos en todo. Asi lo

La prevencion se basa
en perder peso y hacer
dos horas y media
semanales de ejercicio

apoyoy. Eso si, el esfuerzo pasa
factura: «Lo que peor llevo son las
agujetas después de hacer depor-
ten, explica divertida.

Ayudar y apoyar

El esposo de Pastor, Juan Berrue-
z0o, sonrie cuando oye a su esposa
hablar. Porque ella es el pilar fun-
damental de la vida de este pesca-
dor retirado. «Sufro diabetes des-
de hace bastantes afios, y es duro.
Desde que estoy haciendo ejerci-
cio, me siento mucho mejory, afir-
ma. Aflade que su mujer, «si hace
falta, se apunta a un bombardeo.
Para mi es un apoyo, porque si ella
viene conmigo, me siento mejor,
asegura Berruezo. Y lo mismo le
ocurre a Pastor: «Desde que hago
ejercicio y como sano tengo mu-
cha més flexibilidad. Me siento bien
conmigo misman.

Por su parte, Antonio Muela
forma parte de la asociacién, pero
no es diabético. El objetivo que
este madrilefio tiene es «ayudar
y apoyar a las personas que sufren
esta enfermedady. «No hace fal-
ta ser diabético, y tener 82 afios
como tengo, para hacer ejercicio
y estar con las personas que tie-
nen diabetesy, sefiala Muela. «La
iniciativa es estupenda. La gente
pierde peso gracias a los ejercicios
que hacemos y a las dietas que nos
poneny, aflade.




