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Ivan Fernandez, en el centro y con zapatillas, rodeado de los deportistas diabéticos que participaron en la jornada organizada por la ADA. Foto: DNA

DEPORTE CONTRALADIABETES

IVAN FERNANDEZ EL ATLETA CONOCE
LA REALIDAD DEPORTIVA DE UN
DIABETICOY SE SUMA A LA ‘CARRERA’
POR LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES

« Andrés Goiii

VITORIA - “Prueba y error. Equivo-
candome muchas veces y teniendo
algtin que otro susto. Asi aprendi a
correr. De hecho, la primera media
maratén que corri llegué con una
hipoglucemia brutal y me cai a 200
metros de cruzar la meta”. Con esta
confesion arrancé el encuentro entre
deportistas populares como Alvaro,
Isabel, Aitor o Juanra, entre otros,
con el atleta internacional alavés,
Ivan Fernandez Anaya, que tuvo
lugar a principios de esta semana en
la sede de la Asociacién de Diabéti-
cos de Alava y cuyo objetivo no es
otro que fomentar la préactica depor-
tiva entre los diabéticos y, de paso,

acercar su realidad al conjunto de la
sociedad. “A su manera”, subrayo
Ivan Fernandez, “ellos también son
élite porque no es sencillo practicar
deporte siendo diabético y, sin
embargo, es esencial que lo hagan,
porque les ayuda enormemente a
mantener sus niveles de glucosa en
sangre. Son verdaderos embajado-
res de habitos de vida saludable”.
Alvaro, el titular de la confesién ini-
cial, ha contado muchas veces su
experiencia a otros diabéticos y alla-
nado su camino para que ponerse
las zapatillas y sumar kilémetros de
asfalto sea esa actividad que les reco-
miendan sus endocrinos unay otra
vez de manera machacona. Al prin-
cipio, reconocid, “no me controlaba,

no sabia qué tenia que comer ni
cuando. No me hice pruebas de
esfuerzo, ni lo comenté con mi médi-
co”. Pero todo dio un giro radical
cuando decidi6 participar en la gran
distancia. En ese momento comen-
70 a controlar su cuerpo porque “los
42 son palabras mayores”.

Aitor, el més joven de los presen-
tes con 18 afios y la espontaneidad
de la edad, asegura con aplomo que
desde que le detectaron la diabetes
tiene una vida mucho mas equilibra-
da, una alimentacién mucho mas
sana y hace deporte —practica el
triatlén y corrid su primera media
en diciembre-. “Estds obligado a
hacer algo. Tengo diabetes. Va con-
migo y punto”, afirma con naturali-
dad y rotundidad. Los aficionados al
running, asi como de otras discipli-
nas, que conviven con la diabetes
salen de casa después de medirse la
glucosa en sangre. Lo hacen juntoa
una rifionera en la que portan el
pequeiio aparato con el que cada
quince minutos —el tiempo depende

“A su forma también
son élite porque no es
sencillo hacer deporte
siendo diabéticos”

IVAN FERNANDEZ
Atleta internacional
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“Si cuando vas a correr te
pones la misma cantidad
deinsulina, corres el
riesgo de quedarte frito”

ALVARO
Atleta diabético

de cada persona- tendran que seguir
controlando los niveles. Y lo hacen
sobre la marcha, sin parar. “Le vas
cogiendo el truco. Lo normal”, dicen
con normalidad. Que los niveles
estan bajos, pues a reponerlos inme-
diatamente comiendo (fruta, barri-
tas, geles..) y bebiendo (agua,
zumos...). Los valores normales de
glucosa en sangre en los test deben
estar entre 60 y 120 mg/dL, aclaran
todos a Ivan Fernandez, que atiende
curioso a las explicaciones. Por
debajo te puede dar una hipogluce-
miay por arriba una hiperglicemia,
afiaden. Si cuando vas a correr te
pones la misma cantidad de insuli-
na, advierten, “corres riesgo de que-
darte frito porque quemas mas de lo
normal la glucosa”.

DORSALES IDENTIFICATIVOS Para evi-
tarlo, los diabéticos cuentan con
unas tablas de reducciones de insu-
lina en funcién del tiempo del depor-
te que deben equilibrar con lo que
comen y con la hidratacién. Es
importante que la gente de tu alre-
dedor, con la que sales a correr sepa
que eres diabético por si pasa cual-
quier cosa y tienen que reaccionar,
coinciden. De hecho, ya hay algunas
pruebas donde los dorsales signifi-
can de manera visible que el que lo
porta es un deportista diabético. La
tecnologia ha avanzado mucho en
este campo y los mas pudientes pue-
den hacerse con sensores fijos al bra-
Z0 que se comunican con un reloj
que en todo momento les “canta” sus
niveles de glucosa. Lo cierto es que
el esfuerzo que una persona con dia-
betes debe hacer para practicar
deporte es directamente proporcio-
nal al bienestar fisico que les pro-
porciona. Esfuerzo que traducen en
la ilusién con que se trazan sus retos
deportivos mas inmediatos: Alvaro,
concluir el Triatlén de Vitoria; Isa-
bel, completar un 10.000 en prima-
vera; y Juanra, igualar como diabé-
tico las marcas que alcanzé cuando
no lo era. Es seguro que pelearan a
muerte por conseguirlo.

Al final del encuentro, todos lan-
Zan un mensaje y es que el deporte
“nos dalavida”. Por eso no dudan en
recomendar a todos, pero muy espe-
cialmente a todas las personas que
padecen diabetes, a que hagan
deporte, que practiquen el ejercicio
fisico. Un mantra que uno de los
mayores expertos en medicina del
deporte como Juan Gandia nunca
se cansa de recordar: “No hay mejor
medicina que el ejercicio”. @




