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

La practica de ejercicio actla contra la diabetes
previniendo la de tipo 2 y controlando la de tipo 1

1 Redaccién

El ejercicio fisico es una de
las formas més efectivas pa-
ra actuar contra la diabetes:
previene la diabetes tipo 2 y
mejora el control en la dia-
betes tipo 1. Segtin Jaume
Picazos, licenciado en Edu-
cacién Fisica, entrenador
nacional de Atletismo y pa-
trono de la Fundacién para
la Diabetes, "la realizacién
de ejercicio fisico aerébico
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 practica de deporte es
una de las herramientas més
importantes que se deben
destacar hoy, en el Dia
Mundial de la Diabetes, que

tiene por lema Actuemos
contra la diabetes. jYa!

Consciente del papel que
desempefia la practica de
ejercicio fisico en la preven-
cién de la diabetes tipo 2, asi
como de las complicaciones
asociadas a un mal control
de la enfermedad en la dia-
betes tipo 1, la Fundacién
para la Diabetes colabora en
distintos proyectos relacio-
nados con el ejercicio.

Asi, contribuyé como ase-
sor en la organizacién de la
Maratén de Montseny, en
Catalufia, que se celebré el
pasado 6 de noviembre. Esta
carrera transcurrié por el
Parque  Natural  del
Montseny, pasando por las
tres cumbres mas emblema-
ticas que engloba: Turé de
I'Home, Les Agudes y Mata-
galls. Su distancia fue de 42
kilémetros y su desnivel

acumulado de 5.200 metros.

Debido a que el ejercicio,
0 en este caso una maratén,
y los entrenamientos que
preceden a él requieren de
una alta resistencia fisica a
nivel fisiolégico, el especia-
lista destaca que "se tenga
diabetes o no, todos los par-
ticipantes deben realizarse
una revisién médica de for-
ma previa que incluya una
prueba de esfuerzo".

En cuanto al asesoramien-
to realizado, este especialis-
ta en ejercicio fisico y salud
explica que "se ha orientado
en cuanto a la situacién de
los avituallamientos, asi co-
mo sobre la necesidad de hi-
dratacién y de tener un ni-
vel de glucosa en sangre
adecuado, se tenga o no esta
patologia”. En concreto, para
las personas con diabetes, la
Fundacién aconseja llevar

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

Control mas estricto
"Antes de una prueba fisica
como una maratén, las per-
sonas con diabetes deben
adoptar un control mas 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-
dratacién, comenzar con un
aporte extra de hidratos de
carbono y prever avitualla-
mientos con agua e ingesta
de aztcares o hidratos de
carbono de absorcién rdpida

Debe controlarse la glucosa en sangre durante la carrera.

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

En relacién con la mara-
tén Picazos afiade 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

maratén, ademads, pueden
presentarse hipoglucemias o
bajadas de la glucosa en san-
gre por la noche, de manera
que, en palabras del patrono
de la fundacié6n, "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".



