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Trucos para afrontar un triatlén siendo diabético.

Fernando Herrera, un triatleta diabético, nos describe de primera persona
cOomo se puede afrontar un triatlédn con diabetes.

Diabetes y Triatldbn un binomio perfecto

Son muchos los afios que han
pasado desde mi debut en la
diabetes y muchas las dudas que me
surgieron desde el momento en que
me lo comunicaron, especialmente
sobre qué limitaciones podria tener
en mi vida cotidiana a partir de ese
instante. Por encima de todo una
pregunta vital y trascendental
emborronaba mi horizonte y
cualquier pensamiento positivo a la
hora de asimilar aquella nueva e
incébmoda situacioén: ¢podria
practicar cualquier deporte o actividad fisica? Un par de afios antes habia decidido
enfocar mi vida profesional hacia ese mundo y ahora, ¢habria tomado la decision
equivocada?

Por aquel entonces, mi Unica obsesion era saber si aquellos apuntes que me habian
llevado a la habitacion del hospital para afrontar los examenes del tercer curso de
la facultad del deporte, tenian sentido o no. Poca informacién acerca de la diabetes
circulaba y era accesible y mucho menos informacién proveniente de alguna
persona que practicase deporte y me pudiese ayudar.

Y ahi fue donde encontré respuesta a mi duda sobre si me habia equivocado
respecto a la eleccién de mi camino profesional. Lo tenia claro, tenia que aprender
practicando TRIATLON, que era el binomio perfecto para poder hacerme un
experto en el control de la diabetes.

Esa evolucion también lo fue dentro del mundo del triatlén, ya que comencé con
distancias sprint donde la gestién es mas sencilla, seguida de distancias olimpicas
hasta que consegui llegar a realizar una de las pruebas mas bonitas que para mi
existen dentro del mundo TRI, el TRIATLON TITAN SIERRA DE CADIZ, un media
distancia que suponia el reto personal de poder terminarlo sin problemas. Muchas
fueron las medidas de seguridad que tomé para afrontarlo, como:

= Reducir ese dia los niveles de insulina, para minimizar riesgo de hipoglucemia.
* En natacién, llevando geles en las mangas del traje de neopreno para evitar
posibles hipoglucemias. (Aunque supongo que la mayoria de los deportistas lo
saben, una hipoglucemia es un “pajarén a lo bestia”, que generalmente te deja



tocado para el resto de la prueba, dependiendo de su grado).

« Control en boxes en la T1 de los valores de glucemia.

* En bicicleta, uno de los segmentos de mayor duracién y que por tanto mas
cantidad de energia consume, suplementar con aportes de hidratos de carbono
llevando medidor y suplementos suficientes para autogestionar tiempos y
cantidades.

= Control en boxes en la T2 de los valores de glucemia.

« En carrera a pie, otro segmento delicado donde hay que saber distinguir entre un
agotamiento fisico-deportivo de un bajén de rendimiento por una hipoglucemia,
algo que s6lo se aprende ahacer cuando se ha seguido un periodo de
experimentacion en distancias mas cortas y en los propios entrenamientos.

= Y por supuesto tras finalizar la prueba, recuperar las reservas energéticas
perdidas que nos hacen mucho mas sensibles a la insulina, obligandonos a reducir a
veces casi a la mitad las dosis

habituales.

Este binomio del que hablo también he podido conocerlo desde el lado del técnico-
entrenador (al haber dirigido varios afios a deportistas y triatletas de nivel nacional
como Samer) y ademas de participar como oficial de nivel 1 en pruebas de caracter
regional.

Pero por encima de todo, para mi, la mayor satisfaccidon es poder compartir junto a
todos mis comparieros del TEAM ONE el mensaje de que “CON DIABETES SE
PUEDE".



