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La práctica de ejercicio actúa contra la diabetes
previniendo la de tipo 2 y controlando la de tipo 1

SE DEBE EVITAR LA DESHIDRATACIÓN Y COMENZAR CON UN APORTE DE HIDRATOS DE CARBONO

❚ Redacción

El ejercicio físico es una de
las formas más efectivas pa-
ra actuar contra la diabetes:
previene la diabetes tipo 2 y
mejora el control en la dia-
betes tipo 1. Según Jaume
Picazos, licenciado en Edu-
cación Física, entrenador
nacional de Atletismo y pa-
trono de la Fundación para
la Diabetes, "la realización
de ejercicio físico aeróbico
de forma regular hace que
disminuyan las necesidades
de insulina y reduce los ni-
veles de glucosa en sangre,
de forma que es un elemen-
to fundamental en el con-
trol de la diabetes".

Por ello, sin lugar a dudas,
la práctica de deporte es
una de las herramientas más
importantes que se deben
destacar hoy, en el Día
Mundial de la Diabetes, que

tiene por lema Actuemos
contra la diabetes. ¡Ya!

Consciente del papel que
desempeña la práctica de
ejercicio físico en la preven-
ción de la diabetes tipo 2, así
como de las complicaciones
asociadas a un mal control
de la enfermedad en la dia-
betes tipo 1, la Fundación
para la Diabetes colabora en
distintos proyectos relacio-
nados con el ejercicio.

Así, contribuyó como ase-
sor en la organización de la
Maratón de Montseny, en
Cataluña, que se celebró el
pasado 6 de noviembre. Esta
carrera transcurrió por el
Parque Natural del
Montseny, pasando por las
tres cumbres más emblemá-
ticas que engloba: Turó de
l'Home, Les Agudes y Mata-
galls. Su distancia fue de 42
kilómetros y su desnivel

acumulado de 5.200 metros.
Debido a que el ejercicio,

o en este caso una maratón,
y los entrenamientos que
preceden a él requieren de
una alta resistencia física a
nivel fisiológico, el especia-
lista destaca que "se tenga
diabetes o no, todos los par-
ticipantes deben realizarse
una revisión médica de for-
ma previa que incluya una
prueba de esfuerzo".

En cuanto al asesoramien-
to realizado, este especialis-
ta en ejercicio físico y salud
explica que "se ha orientado
en cuanto a la situación de
los avituallamientos, así co-
mo sobre la necesidad de hi-
dratación y de tener un ni-
vel de glucosa en sangre
adecuado, se tenga o no esta
patología". En concreto, para
las personas con diabetes, la
Fundación aconseja llevar

un control más estricto de lo
habitual, tanto antes como
durante y después de haber
corrido la maratón.

Control más estricto
"Antes de una prueba física
como una maratón, las per-
sonas con diabetes deben
adoptar un control más es-
tricto, ya que los propios en-
trenamientos previos reper-
cuten en que se tengan que
bajar las dosis de insulina y a
veces aumentar el aporte de
hidratos de carbono en las
comidas", explica el entrena-
dor Picazos.

Durante el ejercicio se de-
be evitar siempre la deshi-
dratación, comenzar con un
aporte extra de hidratos de
carbono y prever avitualla-
mientos con agua e ingesta
de azúcares o hidratos de
carbono de absorción rápida

Debe controlarse la glucosa en sangre durante la carrera.

D
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para evitar los bajos niveles
de glucosa que se puedan
producir.

En relación con la mara-
tón Picazos añade que "de-
ben realizarse controles de
glucosa en sangre durante la
carrera para evitar posibles
hipoglucemias".

Durante el transcurso de
las 24-48 horas después de la

maratón, además, pueden
presentarse hipoglucemias o
bajadas de la glucosa en san-
gre por la noche, de manera
que, en palabras del patrono
de la fundación, "hay que se-
guir controlando la glucosa
en sangre de forma estricta,
observando el ajuste de hi-
dratos de carbono y de dosis
de insulina".

Imagen de la página del Programa de Dietas Faes.

❚ Redacción

Carmen Gómez Candela, je-
fe de la Unidad de Nutrición
Clínica y Dietética del Hos-
pital Universitario La Paz,
de Madrid, coordina el pro-
yecto Progama de Dietas
Faes, "que es muy intuitivo
y, sobre todo, educativo.
Hasta ahora no existía nada
parecido por lo que supone
una gran ayuda para el pro-
fesional de atención prima-
ria, porque puede personali-
zar la dieta para diabéticos
centrada en cada caso y
también, un beneficio para
el paciente que puede tener

una dieta más variada y un
mejor control de su enfer-
medad".

A través de la página web,
el profesional sanitario in-
troduce datos sobre la edad,
el peso, talla, medida de cin-
tura y actividad física del pa-
ciente, y el sistema confec-
ciona tres menús semanales
con diferentes opciones pa-
ra que éste pueda combinar
alimentos y disfrute de una
dieta más variada. Además,
se le dan unas pautas para
elaborar los menús en un fu-
turo, indicando las raciones
diarias que necesita de cada

da paciente. El objetivo de
Dietas Faes es ofrecer un
programa útil y sencillo que
ayude a prescribir dietas
más individualizadas".

Gómez Candela ha recor-
dado que, para que una dieta
se siga correctamente, tiene
que ser fácilmente com-
prensible y ofrecer opciones
de comidas; por eso hay mu-
chos pacientes que acaban
por no seguir la dieta y de-
ben optimizar el tratamien-

to para controlar su glucosa.
Con este nuevo programa,

hasta un 90-95 por ciento de
pacientes con diabetes tipo
2 podrían beneficiarse de
una dieta personalizada y
adecuada a su situación.

El programa, además de
estar disponible online, se ha
publicado en un libro, edita-
do por Faes, titulado Trata-
miento nutricional de la dia-
betes tipo 2 en Atención Pri-
maria.

Indicaciones de la
herramienta

La nueva herramienta
online facilita, tanto al

médico de atención
primaria como al

endocrino, nutricionista
y al personal de

enfermería, la
prescripción de dietas

al paciente con
diabetes tipo 2.

SON DE GRAN AYUDA PARA EL MÉDICO DE ATENCIÓN PRIMARIA

Dietas adaptadas y
sencillas a golpe de 'click'

El Programa de Dietas Faes facilita tanto al médico de atención primaria
como al endocrino, nutricionista y al personal de enfermería la prescrip-
ción de dietas al paciente con diabetes tipo 2.

➔

tipo de alimento. No existe
ninguna guía semejante que
individualice las dietas. El
educador en diabetes, que
suele proceder de enferme-
ría, es el que propone el me-
nú al diabético, pero lo que
ofrece es un menú general.

Nuevos menús
"Los profesionales no dispo-
nen de los materiales sufi-
cientes para confeccionar
un menú que se adapte a ca-
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