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losu Feijéo (en el centro), en la cima del Everest, flang
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ueado por sus cemparieros de expedicion.

MEDICINA DEPORTIVA EL ATLETA DEBE ESTABLECER SU PAUTA DE INSULINA CON SU ENDOCRINO

Preparar antes el ejercicio es
vital en deportistas diabéticos

= losu Feijéo, un diabético de Vitoria, ha llegado a
los dos polos andando. Su Gitima hazafa ha sido
alcanzar la cima del Everest, Las claves de su

aguante son una preparacion intensa, entrenar-
se en Espafia como si estuviera en el Himalaya
y una refacién estrecha con su endocrindlogo.

1 Alberto Bartolomé

Un diabético controlado
puede hacer cualquier clase
de deporte, incluso los més
arriesgados. Buen ejemplo
de ello es losu Feijéo, un en-
fermo vitoriano que no sélo
hace descenso en piragua,
parapente y bicicleta de
montafia, sino que ha sido el
primer diabético en pisar los
dos polos y en ascender al
Everest.

"Un diabético que hace
deporte debe tener un con-
tacto estrecho con su endo-
crino y con su'médico del
deporte, y mas si hace es-
fuerzos de alta intensidad.
El médico debe conocer tu
perfil: edad, peso, altura, de-
porte que realizas, intensi-
dad... y establecer una pau-
ta, tanto dietética como de
insulina’, afirma Feijéo. "El

HIPOGLUCEMIA

Bajando de la cima del Everest, losu Feijéo perdié la
visién en un ojo debido al viento, aungue espera
recuperarla en los proximos dias. Hay dos zonas del
cuerpo que un diabético debe tener especialmente
controladas: los 0jos v los pies: "Tengo alge de miopia
y de astigmatismo, posiblemente a causa de la
diabetes. En pies nunca he tenido problemas porque
llevo calzado amplio". La hipoglucemia es otro de los
riesgos: "Soy afortunado, porque 20 minutos antes de
que me falte azlicar me empieza a temblar una mano
bastante. Siempre llevo conmigo chocolatinas y
dulces. No me preocupa el exceso de peso".

Feijéo: "El médico
debe conocer tu perfil:
edad, peso, altura,
intensidad... y
establecer una pauta,
tanto dietética como
de insulina"

deportista debe conocer cé-
mo funcionan las diferentes
insulinas y cémo responde
el cuerpo a cada una de
ellas. También ha de saber
adaptar las pautas depen-
diendo del tipo de ejercicio
y de la intensidad".

El escalador vasco realiza
su primer control glucémico
al Jevantarse: "El resultado
me orienta para el resto del
dia. A partir de ese dato ade-
cuo las necesidades de insu-

lina del resto de la jornada.
En el control de las comidas
soy muy estricto. La inica
razén para que tome algin
dulce es porque me ha dado
una hipoglucemia’

En el Himalaya las condi-
ciones son muy diferentes a
las espafiolas: menor pre-
sién atmosférica, tempera-
turas mas extremas, menos
oxigeno... Sin embargo, Fei-
j6o ha intentado llevar una
vida lo mas parecida a la
que lleva en Vitoria: "En el
Himalaya me hago los con-
troles rutinarios por la ma-
flana Ppara ver cbmo he pa-
sado la noche. Me di cuenta
de que la altura apenas in-
fluye en mi nivel de ghuce-
mia, aunque si algiin dia de
los que no estoy escalando
tengo un nivel mas alto de
glucosa en sangre -ya sea
por los nervios o porque en
el preparado de leche en
polvo de la mafiana hay
mucho contenido en aza-
car- me repito los controles
més veces al dia, hasta diez.

Un factor muy importan-
te para que el cuerpo no se
resienta al realizar esfuer-
z0s extremos es adecuar el
entrenamiento al ritmo, los
horarios y la intensidad que
se va a realizar en la escala-
da. "En Vitoria simulo lo
que voy a hacer en el Hima-
laya; de este modo el cuer-

"La altura apenas
influye en mi nivel de
glucemia, aungue si
algun dia estoy més
afto me repito los
controles hasta diez
veces al dia"

po ya estd preparado y no
tengo sorpresas’.

El deportista diabético ha
de conocer sus pautas de in-
sulina incluso mejor que el
médico: "En funcién de cé-
mo te pones la insulina ba-
sal te adaptas las rapidas;
normalmente, antes de ca-
da comida. Esto lo hago en
Vitoria, en el Polo Norte o
en el Himalaya. Yo tengo
estudiado con mi endocrino
que lo mejor es hacer pocas
variaciones en las unidades
de insulina”, Feijéo cree que
es importante escuchar al
cuerpo: "Llevo muchos
afios haciendo deporte y a
mis médicos y 2 mi nos ha
costado afios dar con esta
formula. En ejercicios muy
intensos tomo 175 unidades
de glucosa; me gusta hacer
ejercicio con un nivel un
poco alto, Cada uno debe
encontrar su pauta a base
de analiticas, reuniones con
el médico, sinceridad y se-
riedad"



