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Correr con diabetes: historias de superacion

Deportistas diabéticos relatan sus historias de superacion que les ha
llevado a terminar maratones, carreras de ultrafondo y triatlones. Ya nadie
duda de los beneficios del running

Alberto Vargas
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David Jiménez termind el maraton del Sahara con diabetes




Lejos de ser un problema, el running es una de las medidas mas eficaces para
combatir a la diabetes. El ejercicio aerdbico y sobre todo la carrera, ayudan de
sobremanera a afrontar el dia a dia a las personas que tienen esta enfermedad. De
hecho, cada vez es mas frecuente ver a diabéticos participando en carreras
populares, medio maratones, maratones y hasta pruebas de ultrafondo. La
Fundacién para la Diabetes ha tratado de dar normalidad a la practica deportiva con
la puesta en marcha de 'Diatlétic', un movimiento de deportistas con diabetes para
transmitir a la sociedad la importancia que tiene la practica deportiva como forma
de prevenir y controlar la enfermedad.

A Humberto Pérez de Leiva le diagnosticaron diabetes hace ahora 21 afios.
Aunque estaba acostumbrado a jugar al futbol y hacer algo de natacién, este
navarro se engancho al atletismo popular poco tiempo después de conocer su
enfermedad. A pesar de que acudié a Nueva York con otros diabéticos navarros
para correr el maratén, no pudo hacer realidad su suefio porque la carrera se
suspendié por el huracan Sandy. Pese a ello, tres semanas después, si pudo
terminar los 42 kildmetros en San Sebastian. “Llevdbamos un sensor que analizaba
en tiempo real nuestros parametros de glucosa. El Centro de Estudios,
Investigacion y Medicina del Deporte de Navarra queria demostrar que correr
es algo muy positivo para los diabéticos”, dice Humberto en declaraciones a
ZoomNews.

"Tienes que saber que la diabetes es tu compaiiera y que siempre va a
estar contigo”

Para él, la diabetes no supone en ningln momento un obstaculo para el runner ya
que “el limite lo pones tu”. “Tienes que saber hasta donde puedes llegar, es tu
compafiera y siempre debes saber que esta contigo, pero puedes seguir haciendo lo
mismo que antes. Ademas, te ayudara a conocer tu cuerpo y a tener un gran
control”, manifiesta el corredor navarro.

“Conocerse a uno mismo es la clave para cualquier diabético”. Asi de claro se
muestra Antonio Ortega, un farmacéutico canario apasionado por el Ironman y el
triatldbn. Hace ya diez afios que le diagnosticaron la enfermedad y lejos de
amedrentarse, el deporte se ha convertido para él, en su dia a dia, exactamente
igual que la insulina. “Al principio te da mucho miedo la diabetes porque no sabes
como va a reaccionar el cuerpo. Poco a poco vas comprobando que no tienes
problemas y que es muy facil de tratar”, sefiala.
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Humberto Pérez de Leiva participd junto a varios diabéticos navarros en el maratdn de San Sebastian



Antonio procura tomarse con normalidad los entrenamientos aunque a su juicio, lo
mas significativo de todo es controlar los niveles de azucar: “Yo ajusto las dosis de
insulina en funcién del entrenamiento que voy a disputar. Mantengo una pauta muy
estricta tanto de insulina como de comida. Suelo aumentar las cantidades de
hidratos de carbono en funcién de lo que voy a entrenar. Por ejemplo, el dia que
corro una hora y cuarto, dependiendo de los valores de azlcar que tenga antes del
entrenamiento, como entre 10 y 20 gramos de hidratos cada veinticinco minutos”.

"Suelo aumentar las cantidades de hidratos de carbono en funcion del
tiempo que voy a entrenar”

El triatleta canario recuerda como si fuera hoy su primer Ironman en Lanzarote:
“aquel dia comi y me pinche la misma cantidad de insulina que cualquier otro dia.
La Unica diferencia que yo tenia con respecto al resto de competidores era que
tenia que estar pendiente del azlcar y no saltarme ninguno de los avituallamientos.
Por ejemplo, durante los 180 kildmetros de bicicleta, me hice tres controles de
azucar y cuando disputaba la carrera a pie; otros dos”.

Beatriz Garcia al término de una prueba de ultrafondo



Preguntado por el tipo de sustancias que suele tomar para afrontar una competicion
de media distancia, lo que consume Antonio no difiere practicamente nada del resto
de deportistas. “"Cuando nado largas distancias suelo tomarme geles de glucosa que
llevo incorporados en el traje de bafio. Cuando voy en bici es mucho mas facil;
como barritas e incluso algun platano. Y cuando me pongo a correr, pues vuelvo a
tomar geles”, dice el deportista tinerfefio.

Beatriz Garcia no le tiene miedo a nada y menos aun a la diabetes. Su experiencia
en las carreras de ultrafondo y alta montafia le han convertido en una de las
mejores de nuestro pais. Ha competido en infinidad de pruebas de larga distancia
como el ‘Ultra Trail de Andorra’, una carrera de 103 kildmetros con un desnivel de
casi 9.000 metros. A finales de febrero, esta catalana disputara en Chile una de las
competiciones mas duras de mundo;una carrera de 250 kildbmetros durante 7 dias
por etapas con condiciones climatolégicas extremas. “Ser diabética para mi no
es un inconveniente”, afirma Beatriz, “todo lo contrario. Lo Unico distinto del resto
de los mortales es que tengo que llevar mas material que el resto de personas y
controlar la dieta”. El material al que se refiere la deportista barcelonesa es, sobre
todo, “dos glucometros, dos pinchadores, doble recambio de insulina y de pilas y
sobre todo, gran cantidad de geles y barritas. Siempre llevo recambios y maquinas
extra por lo que pueda pasar en estas competiciones de larga distancia. Asi voy
mucho mas segura. Ademas, también debo estar muy pendiente de los pies. Los
diabéticos tenemos que cuidar mucho lo que son las rozaduras y ampollas”.




Antonio Ortega durante el Ironman de Lanzarote / Carlos Castellano

"Siempre que compito suelo llevar recambios de glucometro, pinchadores,
insulina, pilas y gran cantidad de barritas”

La experiencia de Beatriz en la alta montafia le ha llevado recientemente hasta el
Everest. Pese a la diabetes, la montafia mas alta del mundo no le intimido, ni
mucho menos. Hace unos meses, esta catalana formd parte de una expedicion de
deportistas diabéticos hasta el campo base del Everest.

A David Jiménez le dijeron que era diabético en 2004. Aunque antes de esa fecha
ya corria para mantenerse en forma, fue a partir de ese instante cuando se empezé
a tomar en serio el running. El atletismo le aporta “bienestar general, como a
cualquier persona, pero es que ademas, me permite pincharme menos insulina y
eso es muy positivo”. Tres anos después de conocer su diabetes, decidié preparar
su primer maratén: “Fue en Madrid y aunque me costd un poco terminarlo, como a
cualquier persona, la experiencia fue Unica”. Unos afios mas tarde decidié dar un
paso mas; correr en el desierto del Sahara, una experiencia que siempre tendra
grabada en su mente. “Lo preparé igual que cuando corri en Madrid. Llevaba un
medidor continuo de los niveles de glucosa inserto en la piel pero se desprendi6 en
el kildbmetro 21 por lo que me tocé medirme a mi los niveles en el kildmetro 30 vy
37. Todo estaba en orden y conseguir terminar la prueba”, recuerda el atleta
madrilefio", apunta.

Deportistas de élite con diabetes

Todos los especialistas consultados por este periddico coinciden que la diabetes no
estd, ni mucho menos, enfrentada a la practica del deporte, ni siquiera a nivel
profesional. Adan Morrison, ex jugador de los Lakers y actualmente en el Besitkas
turco, es diabético y lleva afos compitiendo al maximo nivel tanto en Estados
Unidos como en Turquia.

El nadador, Gary Hall, pese a ser diabético, ha ganado diez medallas olimpicas a lo
largo de su trayectoria. Su primeros metales los consiguié antes de que los
doctores le diagnosticaran su enfermedad, sin embargo, después de conocerle,
siguid ganando medallas como por ejemplo, un oro y un bronce en los Juegos
Olimpicos de Atenas.



