
MEDICINA DEPORTIVA LOS PLANES DE EJERCICIO PARA DIABÉTICOS AUMENTAN EN INTENSIDAD

Realizar ’sprint’ regularmente
"mejora la absorción de glucosa

I Alberto Eart010mé

Si sc quieren mejorar los re-
sultados de absorción de
glucosa en pe~on~ precUa-
béticas o di~~tic~ hay que
incrementar la bltensidad y
las c~~ en su prescripción
deporLiva.

La 6l~a evidencia en es-
te campo se ha publicado en
el 6ltimo nfimero de Endo-
cdne D~o~er% que ha mos-
trado que una sesión de
ejercicio reducida pero in
tensa cada dos días puede
.ser mW ~neficiosa para re-
ducir el riesgo de diabetes.
El trabajo, realizado por el
equipo de James Timmons,
de la Universidad Herior-
Watt de Edimbmgu ha ana-
liz~o a 16 varones sedema-
dos a los que se ha cono’ola-
do dura~~ la malizaci6n del
programa. "El riesgo de de-
sarrogar enfermedad cardic~
vascular o diabetes tipo 2 se
reduce sustancialmente si se
realiza actividad fisica regu-
lar, Sin embargo, gran parte
de las personas no tienen
tiempo suficiente para reali-
zar amplios programas de
actividad fisiea. Hemos in-
tentado comprobar si tablas
de ejercicio intenso en se
ñes de no más de 3° segun-
dos pueden mejorar la ab-
sorción de glucosa’; ha afir-
mado James Timmons, au-
tor principal del txabaio.

Las recomendaciones de
actividad física para perso-
nas con intolerancia a la glu-
cosa suelen consistir en ejer-
cicios a intensidad modera-
da durante bastantes horas a
la semana; no obstante, el
cumplm~ento de estas reco-
mendaciones suele ser bajo.

"Hay que buscar una al-
ternativa- Un volumen bajo
de ejercicio a una intensidad

Realización sucesivos sprints favorece la absorción de glucosa.

alta tal vez sea la solución.
En nuestro trabajo hemos
visto cómo mejora la acción
de la insulina y la desapari-
ción del azúcar en hombres
obesos sedentarios. Un gru-
po que antes o después iba a
desarrollar diabetes",

En concreto, los investiga-
dores subieron a los hom-
bres sedentarios a ergóme-
tres y les pidieron que reali-
zaran series de sprint muy
cortos todo lo rápido que

pudieran un par de veces a
la semana. Los beneficios en
su absorción de glucosa fue-
ron c]a[os,

IDES
Stefano Balducci, endocri-
nólogo y profesor de la Uni-
versidad de la Sapienza, de
Roma, ha presentado en el
Foro Ganasalud los resulta-
dos del programa IDES
(Diabetes Exercise Study)
que es el estudio mayor rea-

LOS DEPORTISTAS DIABÉTICOS SE CONOCEN BIEN

Las personas que tienen diabetes
pueden hacer deporte de alta intensidad
aunque siempre teniendo en cuenta
tres factores: la dieta, la insulina y la
intensidad del ejercicio; el atleta tiene
que jugar con ellos para conseguir
ejercitarse sin peligro. En el terreno de
las insulinas debe conocer su perfil de
acción, ha de saber calcular los hidratos
de carbono que consume y gestionar sus
dosis. "Normalmente ellos se conocen
perfectamente y llevan un gran control
de su enfermedad", afirma Nieves
Palacios, endocrin61oga del Consejo
Superior de Deportes, que ofrece

algunas recomendaciones para realizar
la práctica deportiva con seguridad:
inyectar la insulina en grupos
musculares que no se movilicen durante
la práctica del ejercicio; planificar los
enfrenamientos de forma regular y a la
misma hora cada dia; adaptar el ejercicio
al horario de las comidas y teniendo en
cuenta la acción de la insulina;
administrar una eanlidad extra de
hidratos de carbono antes o durante el
ejercicio é reducir la dosis de insulioa, y
evitar los ejercicios en condiciones de
calor o filo extremos y durante los
periodos de descontrol metabólico.

Timmons: "Hemos
intentado comprobar si

tablas de ejercicio

intenso en series de no
más de 30 segundos

pueden mejorar la
absorción de glucosa"

Balducci: "Las

directrices de 150

minutos semanales de
ejercicio pueden no ser

suficientes para reducir
la carga card]ovascular

en diabéticos tipo 2"

lizado hasta ahora para ver
cómo puede ayudar eI ejer-
cicio al paciente diabético.

"Existe debate sobre si se
deberia recomendar ei mis-
mo volumen de actividad a
sujetos normales que a los
que sufi’en metabolopatias",
afirma Ealducci. Para com-
probar los volúmenes de
e}ereicio que son necesario
para los diabéticos, el equi-
po italiano ha reclutado a un
grupo de más de 600 pa-
cientes con diabetes tipo : y
con un índice de masa eor
peral de entre ay y 4o. Los
pacientes fueron divididos
en dos grupos: uno realizó
un programa de 150 minu-
tos semanales de ejercicios
aeróbicos (cinta y bicicleta)
y de resistencia (sentadilla,
flexión y abdominales) 
conseio especializado; el se-
gundo grupo sólo recibió las
recomendaciones.

El grupo que reaIizó el
plan de ejercicios mejoró su
capacidad respiratoria y
fuerza física más que en gru-
po controh además, su gasto
energético fue mayor y, so-
bre todo, su hemoglobina
glicosilada se reduje de for-
ma significativa (6 por cien-
to del grupo intervenido,
lrente al 2 por ciento del
grupo control).

"Hemos comprobado que
realizar sólo tareas de aseso-
ramiento no produce venta-
jas significativas; de todos
modos, creemos que las di-
rectrices de 15° minutos se-
manales pueden no ser sufi-
cientes para reducir la carga
cardiovascular en sujetos
con diabetes tipo z y sindro-
me metabólico".
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