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: gores de-la d
_convierten a los pracncantes en atletas

| M CULTURA Y SOCIEDAD

Club Deportivo
DIABETES

Dos millones de espaiioles padecen esta alteracion del
metabolismo, que no impide la practica del deporte.
Buena alimentacion, control de la glucosa en sangrey
entrenamiento, la formula de los diabéticos campeones

JUAN LUCIO

iabetes y deporte no estan refii-
dos, sino todo lo contrario. Ca-
minan juntos, muy relaciona-
dos y pueden proporcionar una
calidad de vida que muchos de-
portistas de elite que no la pa-
decen, ni siquiera tienen.

Con este afan se han reunido en Ma-

drid médicos especialistas y de ortlstas ’

en el marco de Diabsport 20!

«metoddicos y disciplinadosy.

cion del metabolismo caracterizada por

. elaumento de los niveles de azficar en la
_“sangre (hlperglucemla) causada por un
«, - defecto de la secrecion o accién de una

hormona: la insulina.

Todo esto es un proceso en el que la

glucosa, que procede de la digestion
los alimentos, es la principal fuente

energia para las células del cuerpo hu-

mano. Para que lleguen a su destino, la

.. dar, subir escaleras::

La diabetes mellitus es una altera" .|~

glucosa necesita la presencia de la insu-
lina, que produce el pancreas. Cuando
esta sustancia escasea o su actividad es
deficiente origina mayor cantidad de
glucosa en sangre, 1o que produce la
diabetes,

Una alteracién que va creciendo con
el tiempo Aproximadamente unos
30.000 nifios menores de 15 afios pade-
cen dlabetes y ]o que es mas p

ad fisica, hay qu
En una palabra ;
hay que moverse, hacer;una hora cami-
nando a buen ritmo. Todo eso garantiza.
un buen estado de formay, senala José
Luis Doreste..: i
De opinién parecida es: la»v octora

Novials: «El ejercicio fisico es bueno pa-’

‘rael control de 1a diabetes, sobre todo pa-

ra aquellos que tienen la de tipo 2». Pero, :

“quiénes son los del tipo 2. Los expertos‘
dlstlnguen entre dos tipos de dlabetxcosﬁf# :

los.de tipo 1 y los ya citados del 2. - G
Ea diabetes de tipo 1 aparece sobre ;

todos en nifios, ‘adolescentes y adultos -
- con menos de30:af
‘duceuna’ destruccmn completa o cas1)

0s..En estos se pro- -,
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completa de las células del pancreas
productoras de insulina. No se conoce
ningtn medio para regenerar estas cély-
las, por lo que fa dieta y las inyecciones
de insulina son necesarias para el resto
de la vida del paciente. |
La diabetes de tipo 2 se produce de
- forma distinta. No hay destruccion de
células en el pancreas, sino una produc-
cion menor de insulina, Es la diabetes
mas frecuente, afecta a adultos mayores
- de 40 afios y el tratamiento s basa, fun-
damentalmente, en un control de dieta
mds ejercicio (un 20 por ciento de los

afectados); un 60 por ciento necesita |
- aftadir hipoglucemiantes orales (medi- |

Las células que se
destruyen con la diabetes
detipo 1 no se recuperan,
Se necesita la dieta y las
inyecciones toda la vida

camon) yel20 por c1ento restante utili-

za insulina;

El tener que dependel durante toda
la vida de la inyeccion de insulina, no es
problema para algunos deportistas. Es
el caso del tenista extremefio Javier Vi-
guera, de. 16 afios v diabético desde los

-5. Desde siempre utlllzo el deporte, en
concreto ¢l tenis, como una vélvula de
“escape. En su palmares cuenta ya con el
campeonato alevin de Extremadura, lo-
grado en 1999, y actualmente compagi-
na sus estudios con el entrenamiento en

“deporte una for- -

«Es duro mantener na dleta y unos
-~ controles tan erigentes»

FERNANDO HERRERA de Ubeda (Jaén). Tene 28 aiios y es profesor de Educaclo 1
Flslca. Practlca tnatlon.

cos momentos libres-al cabo del-
dia, Prepara oposiciones, trabaja,
“entrena y... controla la diabetes desde
* hace seis afios. «Lo detecté muy pron-
to, al ver ami hermana, que también es
_ diabética. Tenia los mismos smtomas
se lo dije a los
‘médicos que tra~
- taban a mi her- 8

: Este triatleta recién casado tiene po-

mana y lo.asumi - &

perfectamentey. -
- Fernando ha

encontrado en el

ma de «encon-
trar calidad: de
vida, tengo una
dependencia
muy grande del -
deporte. Es sa-
cificado, por-

~.que es duro mantener una dieta y

unos controles tan exigentes, pero -
. luego, cuando ves los resultados, te
animas y se superan los altlbajos :

Muchas veces, el rendimiento es si-
milar a un deportista que no tenga
ningln problemay.

El triatlon es una de las especiali-

- dades deportivas més duras. Una prue-

ba de este deporte combina natacitn,
atletismo y ciclismo. Fernando y su

mujer no diabética, son dos consumziQ
dos especialistas. El atleta se somete a
muchos controles antes de participar
enuna prueba: «Siempre me controlo

- antes, nunca durante la prueba. Eso sf;

siempre voy preparado, llevo comida o

. bebidas energéticas por si hay proble-

w  Mas. Cuando no
B - cntreno, me in-
-~ yecto tres veces al
dia, siempre antes:
de cada comida,
para. que haga
efecto. = Cuando
hago un entrena-
miento largo-no-
me inyecto insuli-
nay, explica,
A la hora de in-
yectarse, los de-
portistas buscan
la intimidad. «Yo
siempre lo hago en casa, antes de sa-
lir. No es por nada, pero lo que més ra-
biame daes que la gente te vea inyec-
tarte y te diga ‘mira qué pena, es dia-
bético’. No somos diferentesn. En
ocasiones, el atleta diabético es consi-
derado un caso muy extrafio, «Eso me
ocurria en Andalucia, Cuando fui a
Barcelona, a ver al médico que con-

~ trolaba a mi hermana, me trataron co-

mo un deportista masy., ]
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1a escuela de tenis del valenciano Juan
Carlos Ferrero,

Los niveles optimos. de glucosa en
sangre estan entre los 80 y 120 miligra-
mos, por debajo de esas cifras se produ-
ce la hipoglucemia o bajén, como se le
conoce popularmente. En esos momen-
tos, el deportista debe aportar a su orga-
nismo hidratos de carbono en forma de
bebidas isotonicas o barritas energéti-
cas, que permiten restablecer los niveles
optimos, Son sintomas muy parecidos a
la pdjara que sufren los ciclistas profe-
sionales: descoordinacion, balbuceos,
temblores, falta de atencién, mareos,

«Hay una gran desinfc

y experto escalador no olvida, cada

vez que parte a la montafia, meter

“'en su mochila los estuches con viales

portatiles de insulina que debera utili-

zar durante las jornadas que estara fue-

ra.de casa: «Ya estoy acostumbrado y
hasta me parece comodox.

Emilio es diabético desde los 23
afios, que es cuando le comunicaron
que tenia esta alteracién metabdlica.

_ «Se te viene el mundo encima, porque
hay una gran desinformacién. Sélo te
recomiendan que abandones el deporte
que estas practicando. Te dicen que an-
des, que pasees; que montes en bicicle-
ta...», recuerda este deportista que, en-
tre-otras, ha conseguido las cimas del
Aconcagua (Argentina)y la del Oriza-
ba (México), o descender a simas vir-
‘genes de 700 metros de profundidad.

malestar general y ganas de comer.

Esos niveles los mantienen los dia-
béticos gracias a 1os numerosos contro-
les que se autorrealizan. €A un diabéti-
co no le queda mas remedio que llevar a
rajatabla sus horarios, sus dosis de insu-
lina y sus dietasy, afirma el educador
del INEF, Jaume Picazos.

Este preparador de atletismo asegu-
ra que la dieta del diabético se basaen la
dieta mediterranea. Es decir, hidratos de
carbono (alrededor del 50 por ciento),
lipidos (un 30 por ciento) y proteinas
(20 por ciento).

Otra de las dudas que asaltan a los

no es diferente a la de cualquier depor- .

tista de elite. Emilio consume muchos .

hidratos de carbono, y la alterna con |

las inyecciones de insulina. La practica

. de un deporte tan duro como el monta-

" fiismo no es un obstaculo para la admi-
nistracion de esa sustancia: «Me inyec-
to cada vez que como, pero en la mon-
tafia no tengo horario fijo. Si no paras, -
pues no me inyecto,y si te detienes, a
lo mejor tomas lo justo hasta que com-
pletas la jornaday, sefiala.

que padecen diabetes y quieren iniciar-
se en el deporte es qué tipo de ejercicios
pueden practicar. Segun Picazos, los
mas recomendables son los aerdbicos,
los de larga duracion, con una intensi-
dad baja o media. Se deben quemar gra-
sas y para eso lo mejor es andar, montar
en bicicleta, remar, nadar... Los ejer-
cicios explosivos, cortos e intensos no
son buenos.

4 4 |

Los ejercicios mas
recomendables para
los diabéticos son
andar, remar, nadar

‘0 montar en bicicleta

Los atletas diabéticos no encuentran
problemas a la hora de inyectarse insuli-
na. Saben cuando y dénde hacerlo. Lo
hacen siempre antes de las comidas,
aunque depende de la insulina que utili-
cen. La rapida sirve para ayudar a hacer
la digestion; y la lenta imita los ritmos
biolégicos normales del pancreas, que
tienen picos a lo largo del dia.

Por otra parte, los deportistas suelen
inyectarsé en las zonas del cuerpo que
no utilizan. Si nadan, lo hacen en las
piernas; si practican atletismo lo hacen
en los brazos, aunque lo més normal es
que lo hagan en el abdomen. [

ormaclon conla dlabetes»,

EMILIO VALDES, leones de 32 anos. Montanero.

ste trabajador de la empresa Bnnbo _

La dieta de este diabético del iipd

Entre sus metas esta hacer un ocho-

mil en el Himalaya, y reconoce que nun-
ca ha tenido un «bajén» cuando estaba
colgado en una pared. Emilio, que no
tiene antecedentes familiares, recuerda
que en una ocasién toda la expedicion
era diabética y los que hicieron cima se
inyectaron insulina a esa altura. »
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