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La Asociacion de Diabéticos de Gran Canaria (Adigran) acaba de abrir un programa gratuito de
educacion fisica para personas diabéticas, en el que el licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y
el Deporte Noé Diaz ensefia a nifios y mavores cudles son los beneficios de la gimnasia para la salud.

Contra la diabetes, ejercicio

Cira Morote Medina
I AS PATMAS DF (GRAN ("TANARTA

os tres pilares de la lucha
Lcontra ladiabetes son laali-

mentacién, el ejercicio fi-
sico y el tratamiento. Afios de
campafias de concienciacién han
advertido de que hay que comer
bien y sano, pero no tanto de la
necesidad de mover el esqueleto
para que los beneficios de esos
buenos habitos tengan un com-
plemento ideal. Para animar a las
personas diabéticas a evitar el
anquilosamiento, la Asociacion
de Diabéticos de Gran Canaria
(Adigran) ha programado una
actividad gratuita de ejercicio
fisico semanal, tanto para adultos
como para nifios.

“Hacer ejercicio es especial-
mente bueno para las personas
con diabetes por varias razones.
Por un lado, aumenta la sensibi-
lidad a la insulina, por otro, ayu-
da a perder peso v, ademas, me-
jora los niveles del colesterol y
disminuye la glucosa en sangre,
va que los misculos van a nece-
sitarla mds”, enumera Noé Diaz,
licenciado en Ciencias Fisicas y
del Deporte, que da sus clases los

Fl ejercicio fisico
aumenta la
sensibilidad a la
insulina, ayuda a
perder peso y
mejora los niveles
de colesterol

miércoles de 17.30 2 19.00 horas
para los jévenes; y para adultos
los lunes, de 19.00 a 20.00 horas,
v los miércoles y jueves, de 10.00
a11.00 horas, en la sede de Adi-
gran, en el Centro Sociosanitario
Nuestra Sefiora de Fatima (c/
Antonio Machado Viglietti, 1.

Pero es que el ejercicio tam-
bién es aconsejable desde el pun-
to de vista psicolégico, segtin la
psicologa de Adigran Eugenia
Guntifias. “Disminuye el estrés,
aumenta la autoestima, mejora la
calidad de vida y también favore-
ce la creacion de redes sociales”,
enumera.

Daécil Alvarado, trabajadora so-
cial de la Asociacidn estd con-
vencida de que “el ejercicio es
tan importante como la alimen-
tacién o el tratamiento, lo que pa-
sa es que como no lo pone en nin-
guna receta, el paciente no le da
el gran valor que tiene. Nosotros
no queremos que nadie tenga la
excusa de no hacer algo de ejer-
cicio y por eso hemos puesto es-
ta actividad gratuita”.

Noé Diaz dirige la clase de ejercicio fisico en la sede de la Asociacién de
Diabéticos de Gran Canaria. | JUAN CARLOS CASTRO

Noé Diaz explica que los dia-
béticos deben hacer ejercicio ae-
robico (natacion, caminar, paseo,
ejercicio suave, pero continuo),
mds que anaerdbico (buceo, ca-
minata, alpinismo o levantar pe-
sas), que puede ser, incluso, con-

traproducente. “Esto se refiere
alos adultes, a los diabéticos de
tipo 2,1os jovenes (tipo 1) pueden
hacer toda clase de actividades,
aunque también son mejores las
aerdbicas para ellos”.

Ll ejercicio debe ser continuo

y diario. “Una hora al dia estaria
muy bien”, dice Noé, que ha ob-
servado que los jovenes son mas
disciplinados y estidn mas con-
cienciados. “Los especialistas les
insisten mucho en esto. A las per-
sonas mayores no se les ha incul-
cado tanto”.

Décil recuerda que “diabetes y
obesidad van de la mano y que
hay que aprovechar ofertas como
esta para paliar sus efectos. Es
cuestién de prevencion. La die-
ta es importante en un 70% y el
ejercicio en un 30%. Juntos pue-
den ser muy beneficiosos”.

Para hacer ejercicio, un dia-
bético tiene que tener en cuen-
ta varios factores. “Deben tomar-
se el nivel de glucemia antes y
después de la actividad. Si esta
bajatienen que tomar un produc-
to alto en glucosa, si esti alta
(mayor de 300), no seria indica-
do hacer ejercicio. A eso hay que
afladir que es necesario un calza-
do adecuado, porque si se hacen
heridas tienen mala curacién”,
advierte Noé Diaz.

Esa mafiana toca clase de adul-
tos y el saldn de actos del cen-
tro se convierte en un amplio
gimnasio. Primero, el calenta-
miento: paseo en circulos con la
punta, el talén, con un pequeilo
salto ala voz de “TYal”, con carre-
ras en zig-zag. Fjercicios de cade-
ras, de cuello, de brazos... Las
alumnas ya van cogiendo el tono.
“Siempre estamos en movimien-
to, no paramos”, recuerda Noé,
que es un profesor comprensivo.
Luego se acelera el ritmo y, més
tarde, comienza el aerdbic.

Para mas informacion:
www.adigran.como en el teléfo-
no 928 201 292,




