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MEDICINA DEPORTIVA LOS PLANES DE EJERCICIO PARA DIABETICOS AUMENTAN EN INTENSIDAD
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Si se quieren mejorar los re- Timmons: "Hemos

sultados de abscrcién de intentado comprobar si

glucosa ©N PErsonas predia- tablas de ejercicio

béticas o diabéticas hay que . .

. incrementar la intensidad y intenso en series de no
Ias cargas en su prescripcién mas de 30 sequndos
deportiva. pueden mejorar la

La dkima evidencia en es- absorcién de glucosa"
te campo se ha publicado en
el ultimo nimero de Endo-
cring Disorders, que ha mos- .
trado que unfsesic’m de lBaIdI.-ICCI: "Las
ejercicio reducida pero in- directrices de 150
tensa cada dos dias puede minutos semanaies de
ser muy beneficiosa para re- ejercicio pueden no ser
ducir el riesgo de diabetes. e .
Bl trabajo, realizado por el suficientes para reducir
equipo de James Timmons, la carga cardiovascular
de la Universidad Herior- en diabéticos tipo 2"
.. Watt de Edimburgo ha ana-
lizado a 16 varones sedenta-
rios a los que se ha controla- lizado hasta ahora para ver
do durante la realizacién del cémo puede ayudar el ejer-
programa, "El riesgo de de- cicio al paciente diabético.
sarrollar enfermedad cardio- "Existe debate sobre si se
vascular o diabetes tipo 2 se deberia recomendar el mis-
reduce sustancialmente s se mo volumen de actividad a
realiza actividad fisica regu- sujetos normales que a los
lar. Sin embargo, gran parte que sufren metabolopatias’,
de las personas no tienen afirma Balducci, Para com-
tiempo suficiente para reali- probar los volimenes de
zar amplios programas de ejercicio que son necesario

. actividad fisica. Hemos in- para los diabéticos, el equi-
tentade comprobar si tablas po italianc ha reclutade a un
de ejercicio intenso en se- grupo de mas de oo pa-
ries de no més de 30 segun- cientes con diabetes tipo 2 y
dos pueden mejorar la ab-  Realizacign sucesivos sprints favorece ia apsorcidn di gilicusd,  con un indice de masa cor-
sorcién de glucosa’, ha afir- poral de entre 27 y 46. Los
mado James Timmons, au-  alta tal vez sea la solucién.  pudieran un par de veces a  pacientes fueron divididos
tor principal del trabajo. En nuestro trabajo hemos  la semana. Los beneficios en  en dos grupos: uno realizé

Las recomendaciones de  visto céme mejora la accién  su absorcién de glucosa fue-  un programa de 150 minu-
actividad fisica para perso-  de la insulina y la desapari-  ron claros. tos semanales de ejercicios
nas con intoleranciaalaglu-  cidn del azficar en hombres aerdbices (cinta y bicicleta)
cosa suelen consistir en ejer-  obesos sedentarios. Un gru-  IDES y de resistencia (sentadilia,
cicios a intensidad modera-  po que antes o despuésibaa  Stefano Baldueci, endocri-  flexidn y abdominales) y
da durante bastantes horasa  desarrollar diabetes’ néloge v prafesor de la Uni-  consejo especializado; el se-
la semana; no obstante, el En concreto, los investige-  versidad de la Sapienza, de  gundo grupo sélo recibi6 las
cumplimiento de estas reco-  dores subieron a los hom-  Rema, ha presentado en el recomendaciones.
mendaciones suele ser bajo.  bres sedentarios a ergéme-  Foro Ganasalud los resulta- El grupo que realizé ¢l

"Hay que buscar una al-  tros y les pidieron que reali- dos del programa IDES plan de ejercicios mejord su
ternativa. Un volumen bajo  zaran series de sprint muy  {Diabetes Exercise Study) capacidad rtespiratoria y
de ejercicio a una intensidad  cortos todo lo ripido que  que es ¢l estudio mayor rea- fuerza fisica mas que en gru-

po control; ademds, su gasto
. energétice fue mayor vy, so-
LOS DEPORTISTAS DIABETICOS SE CONOCEN BIEN  bre todo, su hemoglobina
glicosilada se redujo de for-
Las perscnas que tienen diabetes algunas recomendaciones para realizar ma signiﬁcativa (6 por cien-
| pueden hacer deporte de alta infensidad  la practica deportiva con seguridad: to del grupo intervenido,
aungue siempre teniendo en cuenta Inyectar la insulina en grupos frente al z por ciento del

tres factores: la dieta, la insulina v la muscuiares que no se movilicen durante  grupo control).
intensidad del jercicio; el atieta tiene la préctica del ejercicio; planificar los "Hemos comprobado que
, que jugar con ellos para conseguir entrenamientos de forma regulary a fa realizar s6lo tareas de aseso-
fes ejercitarse sin peligro. En el terrenc de misma hora cada dia; adaptar el ejercicic  ramiento no produce venta-

las insulinas debe conocer su perfil de
accién, ha ge saber calcular los hidratos
de carbono gue consume y gestionar sus
dosis. "Normalmente ellos se conocen
perfectamente y llevan un gran control
de su enfermedad", afirma Nieves
Palacios, endocrindloga del Consejo

! Superior de Deportes, que ofrece

al horario de a5 comidas y teniendo en
cuenta la accidn de la insuling;
administrar una cantidad extra de
hidratos de ¢arbeno antes o durante el
ejercicio ¢ reducir la dosis de insulina, y
evitar los ejercicios en condiciones de
calor o frio extremos y durante los
periodos de descontral metabotico.

jas significativas; de todos
modos, creemos que las di-
rectrices de 150 minutos sc-
manales pueden no ser sufi-
cientes para reducir la carga
cardiovascular en sujetos
con diabetes tipo 2 y sindro-
me metabdlico”




