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Deporte + Diabetes,

iDos ’des’ que funcionan!
Ganas de hater p[s
frecuentemente

Perd[da de peso sm
expt[cad0n Fa[ta de energ[a Sed aumentada

))

Gananda de peso sin
exp[icad6n

Cicatrization de
her[das [enta

Sueao exces[vo Vis[0n borrosa

SL notas estos s[ntomas, deber[as acud[r a[
porque es pos[b[e que padezcas diabetes, En ese
caso, e[ ejerc[do fis[co es e[ mejor medLcamento

para v[vLr mejor ~! evi.tar [as comp[icadones.
Pot RAOL NOTARIO. Graduado en Ctencias de La ActivLdad Fis[ca LJ el Deporte y depertLsta

dLabetico y [a DRA PATRICIA ENES, Pediatra EndocrLnologa es~eciatEsta en DLabetes y
dtrectora medica de [a Clin[ca D[aLLbre

SLgue Los consqos de RaG en su bLog "Uno aL dW’ www, sportlife,es
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S
eas diabeti[o o no, este artLcuLo
te interesa pot dos razones En
prLmer Lugar, todos conocemos o

tenemos a[rededor a a[guien que t[ene
diabetes: gen segundo Lugar (tos datos
asi Lo demuestran) e[ nomero de d[abe
tLcos aumenta cada aAo Ademas, cuanto
m~s sepamos todos sobre [a diabetes
mas y mejor podremos hacer por pre-
venir esta enfermedad y ayudar a tas
personas que nos rodean.
No pretendemos darte [eccLones sobre
que es [a diabetes o que t[pos de d[a-
betes existen Tan solo queremos que
conozcas Los beneficLos queet deporte
puede aportarte como persona, seas
diabetLco o no.

DEPORTE Y DIABETES
Hoy en dia, e[ deporte es cons[dorado pot muchos medicos endocrinos, diabeticos

personas retadonadas con esta "dutce" compa~]era, como una parte fundamentat
de [a medicac[on # tratam[ento de [a diabetes. EL deportees e[ a[Lado nomero uno
de tu sa[ud Hacer ejerc[cLo de forma habitual proporc[ona a nuestro organ[smo
merosos benef[c[os que no te puedes perder

S[ tLenes diabetes, estas son aLgunas de [as cosas que e[ deporte puede hater pot ti:
~ Disminu[r tus necesi.dades de insu|ina

¯ Mejorar tu perf[[ [ip[dLco

¯ Mejorar tu funcL~n endoteffa[

¯ A[argar tu esperanza de vLda
~-DLsm[nuir e[ rLesgo de enfermedades cardLovascu[ares

¯ Aumentar tus endorf[nas (Los neurotransmisores de ta fe[[cidad)

Fuente: Ehimen A4. Diobetologio. 2012,55(3):342-51

->TASAS DE OBESIDAD 1 de cada 6 aduLtos es obeso en Espar a

zCc mo actoa eL deporte en [a

SL aLguna vez pensaste que [a dia-
betes era una [LmLtad6n, o[vLda[o.
Yo soy d[abetico ~ puedo hab[ar en
pfimera persona como deport[sta
d[abet[co. No hay nada que mL d[abe

diabetes?

tes me haya impedido o limitado
rea[Lzar, iiihe Llegado a ser portada
de Sport Life como puedes vet en
La Lmagen!!! De hecho, hay muchos
deportistas de ~tLte que t[enen dLa-
betes t[po 1 y cada vez mas son los
deport[stas dtab~tLcos que se ani-
man a correr maratones, carreras
de u[trarresistencLa, compet[c[o
nes de ErossFit etc La clave esta
en conocerte a t[ mLsmo, c6mo
funciona tu organ[smo y c6mo re
acdona ante d[stmtas s[tuaciones.
Todo esto esta yen{aL, 2_verdad?
Seguro que ya te estabas poniendo
La ropa de deporte para comenzar
a moverte, pero antes de nada
debes tener en cuenta una serLe de
consLderac[ones quete agudaran a
ser capaz de a[canzar los objet[vos
deportLvos que te propongas
r[esyos. Emp[eza con precauc[on.
sigue los consejos de tu espeda-
[{sta~ aprende c~mo func[ona tu
cuerpo con eL ejercLci.o, te sorpren-
der&s Lo que puedes [[egar a hater
con d[abetes
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SALUD

CONSEJOS PARA HATER
DEPORTE CON DIABETES

No todas [as activ[dades deport[vas son igua[es, es
[mportante conocer [as respuestas fisko(ogicas de[
oFgan[smo ante los determ(nados estimu[os,

nadar, correr, montar en bid.. pat[nat,
remo, cam[nat, etc. La frecuenci.a car-
dLaca no supera eL 80% g se produce
poco Lactate.
Ten en cuenta que s[ reat[zas una actL-
vLdad constante en esfuerzo, es
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SueLen set act[vLdades de aLta LntensWad g corta duFacLon que
eLevan [a frecuencLa cardiaca g [a preduccLon de Lactate, E[
sustrato son los h[dratos de carbono, que se metabo[izan per [a
via anaerob[ca (sin [a partLc[paciPn de[ ox[geno) en g[ucosa Los
entrenamientos t[po HILT, carreras de ve[ocWad. Los e]ercLcios
de fuerza en eL gLmnas[o, etc, son algunos ejemptoa de activ[da-
des anaerob[cas EL qerc[cLo anaeF@[co [mpt[ca una demanda
[mportante e Lnmed[ata de g[ucosa, [o que desencadena [a Fes-
puesta de Las hormonas contrarregu[ado~as (fundamenta[men-
te adrena[Lna y g[ucagon), que ponen en marcha [a gLucogeno(L
sis hepatica ([[beFaoon de La g[ucosa a[macenada en eL hEgado
en forma de g[ucPgeno) g [a [ipo~LsLs e inhiben Las reacc[ones
contraFLas (g[ucog~nesis y [[pog~nesLs)
En cuanto a Las precaucLones a La hera de reaLEzar esfuerzos
de t[po anaerbb[co, es recomendabLe que emp[eces [a act[vL-
dad con n[veles Opt[rues de azocac entre 120 mg/d[ g 150 rag/
dl aprox. En este t[po de act[v[dades~ e[ pr[meF mecan[smo de
sumLn[stro de energ[a es [a [[beFac[on de g[ucosa aL torrente
sangumeo per parte de los m~scu[os g e[ higado: g s[ nuestro
niveL de azocar ga es e[evado haremos que [o sea aon mas [o
que probab[emente haF@ quenos encontFemoa ma[e incLuso
podamos SUfF[r mareos g n~useas
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SALUD

~ [~[~ Se produce en nidos g
aduLtos jPvenes, corresponde a[ 13% de los casos de
diabetes en Espana, 29.000 son menores de 15 a~os g
hag 1.100 nuevos casos cada ano. Los dLab~ticos tipo 1 son
LnsuL[nodepend(entes, ga que su pancreas no produce [a
cantidad suficLente de Lnsu[[na o no produce n[nguna cantidad

¯ ’; -I De 5301314 personas
magores de 18 a~os, se ca[cu[a que 2.304.91g a0n est~n sLn
ser diagnostLcadas de este t[pu de diabetes Se produce por
una resistencLa a [a [nsuL[na por parle de Las personas que la
padecen, en (a magor[a de los casos se debe a un exceso de
peso g a nive[es de tqido adiposo demasiado e[evados

~- 5LUCOSA ¯ INSULINA RECEPTOR
DE INSULINA

CONOCETE Y VENCER,6,S
A LA DIABETES
Todu este resuLta mug Lnteresante a la hora de programar tus
sesiones de entcenamLento, peru debes conocerte bien para
adaptarte mejor. Pot ejemplo, s[ eres propenso a [a h[pog[u
cemia en los primeros minutos de activLdad cardiovascuLar
aerobica g sin embargo despu~s de [a ses[on de[ trabajo de
]esas o de velocidad acabas con la g[ucem[a pot [as nubes,
una buena forma de ev[tar[o es [nvert[r eL orden: pr[meru e[
ejercic[o anaerobico g despu~s e[ aerobico. La accidn de [as
hormonas Eontrarregu[adoras ante La repentina demanda de
l[ucosa put parte de los moscu[os durante eL ejercicLo anae-
r6bico propic[ara [a gLucogenPUsis hepatica, aumentando
rapidamente La g[ucosa en sangre (grac[as a La [Lberaci~n de
[as reservas hepaticas de gLucogenu). Esto te protegera de
La hipog[ucemia cuando comiences eltrabajo aerob[[o g a su
vez contr[buira a consum[r [a glucosa lLberada a [a sangre
~reviamente, permLt[~ndote term[nar [a sesLon con n[veles de

glucemia menus elevados

¯ Mide tu gluceml.a 30-40 minutos antes de hacer ejer-
tic[o. Asi tienes tiempo suficiente para ingerLr hidratos de
carbono en Rl caso de que Los niveles esten "justos" g de bajar
un poco la gLucemLa si fuese necesario Asi no tendras que per

¯ En general, se dice que si est~ entre 100 mg/d[ - 200
mg/d[ puedes hater ejerci.cio si.n probtemas, peru cada

di.ferente g debe conocer su rango bpt[mo de
vatores para cada act[vidad. SL Los ~iveLes de g[ucosa son me-
notes de 100 mg/dl, debes comer a[go para sub[rio, una pieza
de fruta, bebLdas energ~tLcas, etc

¯ ~Por qu~ no debo hacer ejerc[cin con nive[es magnres
de 250 rag/dr? Ya hemps dLcho que el ejerc~cio dLsminuge la
g[ucemia, peru cuidado cuando los nkw[es de gLucosa estan
~or encLma de 250 mg/dL, ga que pueden [ndicar un deficit de
LnsuLLna Cuando no hag insuLLna en el organismo el cuerpo
no puede utLLLzar La glucosa como fuente de energia ~a que [a
insulina es necesarLa para que la gLucosa pueda penetrar en
~as cetuLas En esta situad0n e[ organismo utilizar@ [as grasas

cuerpos cetonicos Con eL ejercido [e pedLmos mas energia
disponibLe ~ aumentaran Los nive[es de cuerpos cetonicos,
pudLendo producLrse la cetoaddosis diab~tica, baja eL ph de
la sangre ~ esto puede Eegar a producir nauseas, v~mLtos g en
caso graves, perdidas de consdencia.

~ ¯ Sin embargo, en ocasiones, puede que tengamos la gtu[ernia
]g/d[ g que no se deba a un defLGt de in-

~ . suLLna, que reconoceremos porque los cuerpos cet6n[cos seran
negatLvos En estas situacLones, hacer ejerclci.o aer~bi.co ser~
benefi.cioso porque contrEbuira a dism[nuir [a glucemia

¯ Recuerda: El ejercLcio dLsm[nuge Los nive[es de gtucosa en
sangre en presencia de Lnsulina En cambLo, ante la ausencLa de
Lnsu{ina en eL organLsmo, reaEzar ejercicio resuita perJuGcial
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