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Sed aumentada
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Cicatrizacion de Sueno excesivo Vision borrosa

heridas lenta

Ganancia de peso sin
explicacion

St notas estos sintomas, deberias acudir al médico
porgue es posible que padezcas diabetes. En ese
€aso, el ejercicio fisico es el mejor medicamento

para vivir mejar y evitar [as complicaciones.

Por RAUL NOTARIQ, Graduado en Ciencias de La Actividad Fisica y el Deporte y deportista
diabetico y la DRA. PATRICIA ENES, Pediatra Endocrinaloga especialista en Diabetes y
directora medica de la Clinica Dialibre

Sigue los consejos de Raul en su blog "Uno al dia” www.sportlife.es
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DEPORTE Y DIABETES

Hoy en dia, el deporte es considerado por muchos medicos endocrinos, diabeticas
U personas relacionadas con esta “dulce” companera, COMO una parte fundamental
de la medicacion y tratamiento de La diabetes. EL deporte es el aliado numero uno
de tu salud. Hacer ejercicio de forma habitual proporciona a nuestro organismo nu-
merosos beneficios que no te puedes perder

Si tienes diabetes, estas son algunas de las cosas gue el deporte puede hacer por ti:

eas diabetico o no, este articulo
S te interesa por dos razones. En

primer lugar, todos conocemos o
tenemos alrededor a alguien que tiene
diabetes; yen segundo lugar (los datos
ast lo demuestran) el numero de diabe-
ticos aumenta cada ano. Ademas, cuanto
mas sepamas todos sobre la diabetes

mas y mejor podremos hacer por pre- » Disminuir tus necesidades de insulina

venir esta enfermedad y ayudar a las
personas gue nos rodean.

No pretendemos darte lecciones sobre
que es la diabetes o que tipos de dia-
betes existen. Tan solo queremos que
conozcas los beneficios que el deporte
puede aportarte como persona, seas
diabetico o no

—->TASAS DE OBESIDAD

» Mejorar tu perfil lipidico
» Mejorar tu funcion endotelial
-Alargar tu esperanza de vida

» Disminuir el riesgo de enfermedades cardiovasculares
» Aumentar tus endorfinas (Los neurotransmisores de la felicidad)
Fuente: Chimen M. Diabetologio. 2012;55(3).542-51

1 de cada 6 adultos es obeso en Espana

;Como actua el deporte en (3

diabetes?

EL deporte ayuda a disminuir [a glucosa en san-
gre por varios mecanismas:

= Al hacer ejerciclo aumentan las demandas
de glucosa por parte de las celulas muscula-
res, que la utilizan como fuente de energia
(aumentando el gasto calorico).

« En presencia de insulina el ejercicio actua
de forma sinérgica, permitiendo por si mis-
mo que a glucosa penetre en Las celulas
(jSi! Lo mismo que hace la insulina).

« Y tambien favorece 3 accion de la propia
insulina, aumentando el nimero y sensibi-
lidad de sus receptores en los tejidos peri-
fericos.

Cuando se practica ejercicio de forma fre-
cuente, el organismo se adapta positivamente
aumentando la capacidad cardiaca y pulmanar
y la vascularizacion de los musculos, mejo-
rando la eficiencia de los mismos para utilizar
la energia disponible, es decir: la glucosa y

las reservas de glucageno y grasas (para las
actividades fisicas de larga duracion). El ejer-
cicio mejora y estimula el funclonamiento del
sistema circulatorio. Fortalece los huesos al
aumentar la captacion de calcio, reduce los
niveles de colesterol LDL (el malo) y de trigli-
ceridos y aumenta el calesterol HDL (el bueno),
lo que mejora el rendimiento cardiovascular y
pulmonar. Esto hace mejorar la oxigenacion y
depuracion de Los tejidos. Ademas, disminuye
las pulsaciones por minuto en reposa y la ten-
sion arterial.

St alguna vez pensaste gue la dia-
betes era una limitacion, olvidalo.
Yo soy diabético y puedo hablar en
primera persona como deportista
diabetico. No hay nada que mi diabe-

tes me haya impedido o limitado
realizar, jjihe llegado a ser portada
de Sport Life como puedes ver en
la imagen!!! De hecho, hay muchos
deportistas de élite que tienen dia-
betes tipo 1y cada vez mas son los
deportistas diabéticos que se ani-
man a correr maratones, carreras
de ultrarresistencia, competicio-
nes de CrossFit, etc. La clave esta
en conocerte a ti mismo, como
funciona tu arganismo y como re-
acclona ante distintas situaciones.
Todo esto esta genial, jverdad?
Seguro gue ya te estabas poniendo
la ropa de deporte para comenzar
a moverte, pero antes de nada
debes tener en cuenta una serie de
consideraciones que te ayudaran a
ser capaz de alcanzar Los objetivos
deportivos que te propongas sin
riesgos. Empieza con precaucion,
sigue los consejos de tu especia-
lista y aprende como funciona tu
cuerpo con el ejercicio, te sorpren-
deras lo que puedes llegar a hacer
con diabetes.
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CONSEJOS PARA HACER No todas las actividades deportivas san iguales, es

importante conocer las respuestas fisiologicas del

DEPORTE CON DlAB ETES organismo ante los terdos estlmuos. |

> Actividades aerabicas

: Y uco: sdes .
nadar, correr, montar en bici, patinar, | algo mas elevado y alo largo de la
remo, caminar, etc. La frecuencia car- ’ actividad tu nivel de azicar ird dismi-
diaca no supera el 80% Y se produce nuyendo.
poco lactato.
Ten en cuenta que si realizas una acti-
vidad canstante en esfuerzo, es detif

T

Suelen ser actividades de alta intensidad y corta duracion que
elevan la frecuencia cardiaca y |a produccion de lactato. EL
sustrato son los hidratos de carbono, que se metabolizan por la
via anaerabica (sin la participacion del oxigeno) en glucosa. Los
entrenamientos tipo HIIT, carreras de velocidad, los ejercicios
de fuerza en el glmnasig, etc., son algunos ejemplos de activida-
des anaerobicas. EL ejercicio anaerobico implica una demanda
importante e inmediata de glucosa, lo que desencadena la res-
puesta de las hormonas contrarreguladaras (fundamentalmen-
te adrenalina y glucagon), que ponen en marcha la glucogendli-
sis hepatica (liberacion de la glucosa almacenada en el higado
en forma de glucogeno) y La lipolisis e inhiben las reacciones
contrarias (glucogenesis y lipogénesis).

En cuanto a las precauciones a la hora de realizar esfuerzos

de tipo anaerabico, es recomendable que empieces la activi-
dad con niveles optimas de azucar, entre 120 mg/dl y 150 mg/
dlaprox. En este tipo de actividades, el primer mecanismo de
suministro de energia es la liberacion de glucosa al torrente
sangutnea por parte de los musculos y el higado; y st nuestro
nivel de azucar ya es elevado haremos que o sea aun mas lo
que probablemente hara que nos encontremas mal e incluso
podamos sufrir mareos y nauseas.
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Se produce en nifos y
adultos javenes, corresponde al 13% de los casos de
diabetes en Espana, 29.000 son menares de 15 afos y
hay 1100 nuevos casos cada ano. Los diabéticos tipo 1 son
insulinodependientes, ya gue su pancreas no produce la
cantidad suficiente de insulina o no produce ninguna cantidad

) De 5.301.314 personas
mayores de 18 anos, se calcula gue 2.304.919 aun esten sin
ser diagnosticadas de este tipo de diabetes. Se produce por
una resistencia a la insulina por parte de las personas que la
padecen, en la mayoria de los casos se debe a un exceso de
peso Y a niveles de tejido adiposo demasiado elevados
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RECEPTOR
DE INSULINA

® INSULINA

“ GLUCOSA
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CONOCETE Y VENCERAS
A LA DIABETES

Todo esto resulta muy interesante a la hora de programar tus
sesiones de entrenamiento, pero debes conocerte bien para
adaptarte mejor. Par ejemplo, si eres propenso a la hipoglu-
cemia en los primeras minutos de actividad cardiovascular
aerabica y sin embargo despues de a sesion del trabajo de
pesas o de velocidad acabas con la glucemia por las nubes,
una buena forma de evitarlo es invertir el orden: primera el
ejercicio angerobico y despues el aerabico. La accion de las
hormonas contrarreguladoras ante la repentina demanda de
glucosa por parte de los musculos durante el ejercicio anae-
robico propiciara la glucogenalisis hepatica, aumentando
rapidamente la glucosa en sangre (gracias a la liberacion de
las reservas hepaticas de glucageno). Esto te protegera de

13 hipaglucemia cuando comiences el trabajo aerebico y a su
vez contribuira a consumir la glucosa liberada a la sangre
previamente, permitiendote terminar la sesion con niveles de
glucemia menos elevados.

IMPORTANTE A LA HORA
DE HACER DEPORTE CON DIABETES

* Mide tu glucemia 30-40 minutos antes de hacer ejer-
cicio. Asi tienes tiempo suficiente para ingertir hidratos de
carbono en el caso de que los niveles estén “justos” y de bajar
un poco a glucemia si fuese necesario. Ast no tendras que per-
derte tu sesion de entrenamienta por este mativo

> En general, se dice que si esta entre 100 mg/dl - 200
mg/dl puedes hacer ejercicio sin problemas, pero cada
persona es diferente y debe conocer su rango 6ptimo de
valores para cada actividad. Si los niveles de glucosa son me-
nores de 100 mg/dl, debes comer algo para subirlo, una pieza
de fruta, bebidas energeéticas, etc.

» ¢Por qué no debo hacer ejercicio con niveles mayores

de 250 mg/dL? Ya hemos dicho que el ejercicio disminuye a
glucemia, pero cuidado cuando los niveles de glucosa estan
por encima de 250 mg/dl, ya que pueden indicar un deficit de
insulina. Cuando no hay insulina en el organismo, el cuerpo

no puede utilizar la glucosa como fuente de energia, ya que La
tnsulina es necesaria para que |a glucosa pueda penetrar en
las celulas. En esta situacion, el organismo utilizara las grasas
como fuente de energia, con el inconveniente de que producira
cuerpos cetonicos. Con el ejercicio le pedimos mas energia
disponible, y aumentaran los niveles de cuerpos cetonicos,
pudiendo producirse la cetoacidosis diabética, baja el ph de
la sangre y esto puede llegar a producir nauseas, vomitos y en
Caso graves, perdidas de consciencia.

» Sin embargo, en ocasiones, puede que tengamos la glucemia
por encima de 250 mg/dl y que no se deba a un deficit de in-
sulina, gue reconoceremos porgue los cuerpos cetonicos seran
negativos. En estas situaciones, hacer ejercicio aerdbico sera
beneficioso, porgue contribuira a disminuir la glucemia.

» Recuerda: El ejercicio disminuye los niveles de glucosa en
sangre en presencia de insulina. En cambio, ante la ausencia de
insulina en el organisma, realizar ejercicio resulta perjudicial




