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Serafin Murillo explica de forma divulgativa como debemos
afrontar la alimentacion en el antes, el durante y el después del

ejercicio fisico.

a practica regular de ejercicio fisico

ofrece un gran ndmero de efectos

beneficiosos para las personas con
diabetes. Muchos de estos beneficios estan
relacionados directamente con el aumento
del consumo de glucosa que se produce
debido a la actividad muscular, pero tam-
bién pueden aparecer efectos no deseados,
como el incremento de la frecuencia de
hipoglucemias. Para evitarlas, este aumento
del consumo de glucosa durante el gjerci-
cio deberia ser compensado de alguna ma-
nera por el paciente, bien sea reduciendo
las dosis de insulina o de medicacién oral
antes del ejercicio o bien incrementando
el consumo de hidratos de carbono antes,
durante y después de la actividad. De lo
contrario, existiria una alta probabilidad de
que se produzca una hipoglucemia, tanto
durante el tiempo en gue hacemos ejerci-
cio como en las horas posteriores,

El aumento del consumo de hidratos de
carbono se puede realizar de forma senci-
lla incrementando la cantidad de algunos
de los alimentos que ya se toman en la
dieta habitual, como frutas, pan, cereales
o galletas. No obstante, se debe tener en
cuenta gue la practica de ejercicio fisico
de larga duracién o de moderada o alta
intensidad, especialmente en condicio-
nes meteorologicas adversas, supone un
estrés fisico importante para el organismo,
al cual se deberd sumar el gasto extra de
energla que supone la digestion de algu-
nos de estos alimentos,

Existe una gran variedad de productos
ya especialmente pensados para facilitar
la alimentacién de los deportistas y que,
como no, pueden ser también utilizados
por los deportistas con diabetes. A con-
tinuacion, se presentan algunos de los
alimentos habitualmente mads utilizados
como suplementos alimenticios durante
la practica de ejercicio fisico:

Bebidas isotonicas: son bebidas gue
contienen azUcares, normalmente sacaro-
sa (también llamado azlcar blanco o de
mesa), en una proporcion del 5% al 8%
(entre 5y 8 gramos por cada 100 centime-
tros cubicos de bebida). Esta proporcién
adecuada de azticares hace qgue su diges-
tion y absorcidn sea extraordinariamente
sencilla, por lo que se toleran muy bien
durante la practica deportiva. Ademds,
aportan sodio, potasio o clorg, electrolitos
que ayudan a reponer las pérdidas de mi-
nerales producidas durante aquellas acti-
vidades de mds de una hora de duracion.
Este contenido mineral es el que les da un
sabor especial, ligeramente salado, no bien
tolerado por algunos deportistas. Conten/-
do en hidratos de carbono: Vaso (200 cc): 12
grlata (330¢c): 20 g; Botella (500 cc): 33 g.

Bebidas refrescantes: en este grupo
encontramos los refrescos de cola o naran-
ja, la tonica o gaseosas con azdcar. Su con-
tenido en azticares es elevado, alrededor
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del 10%, lo cual obliga a realizar un mayor
trabajo digestivo para su digestion y absor-
cion. Ademas, los refrescos de cola pueden
contener cafeina, substancia que incremen-
tarfa la deshidratacion durante el ejercicio.
Por otro lado, la presencia de gas puede
ocasionar molestias por su acumulacion en
el tubo digestivo. Al ser una bebida a base
de azlcares, incrementa la glucemia de
forma muy rapida, por lo que puede ser Util
en el caso de hipoglucemia. Contenido en
): 20 i

hidratos de carbono: Vaso (2(

(330 cc): 33 g; Botella (500 cc): 50 g.

Bebidas energéticas: bebidas de alto
contenido en azlcares (superior al 10%),
que ademads contienen substancias a las
que se atribuyen efectos contra la fatiga
mental o fsica, como la taurina o el gin-
seng. Este alto contenido en azlcares y
sustancias estimulantes hace que no sean
recomendables como suplemento duran-
te la practica de ejercicio fisico. Conrenido
en hidratos de carbono: Vaso (200 cc): 24 g;

Lata (250 cc): 30 g; Lata grande (5

00cc):60g

Zumos de frutas: se debe distinguir
entre los zumos de frutas naturales y los
comerciales. Los naturales tienen un con-
tenido en hidratos de carbono relativa-
mente bajo (4%-6%), por lo que se pueden
utilizar de forma similar a las bebidas isoté-
nicas. En este grupo se pueden incluir los
zumos comerciales que indiquen "sin azd-
car ahadido pues solo contienen el azlcar
propio de la fruta (fructosa) sin anadir pos-
teriormente ningun otro tipo de aztcar.En
cambio, a los zumos de frutas comerciales
se les ha anadido azdcar en su elaboracion,
por lo que su contenido total se sitUa en
torno al 10% (similar a las bebidas refres-
cantes). En estos casos, se recomienda
consultar la etiqueta nutricional, pues cada
fabricante puede anadir una cantidad di-
ferente de azlcar. Otra diferencia es que

El aumento del consumo
de glucosa durante

el ejercicio debe ser
compensado de alguna
manera por el paciente




los zumos naturales elevan la glucemia de
forma mucho mds lenta que los comercia-
les, pues a éstos se les ha afadido azticar
(sacarosa) en su elaboracion. Conrenido en
hidratos de carbono: Zumo de frutas natu-

ral:Vaso o brick (200 cc): 9 g; Botellin (330 cc):

15 g; Zumo de frutas comercial: Vaso o brick

(200 cc): 20 g; Botellin (330 cc): 33 g.

Glucosa en tabletas: la glucosa pura
es el alimento que eleva la glucemia con
mayor rapidez, por lo que serd de gran
utilidad su uso para el tratamiento de la
hipoglucemia durante el ejercicio fisico.
Al presentarse en forma de pastillas o ta-
bletas, se facilita su transporte en depor-
tes como montanismao, ciclismo e, incluso,
en competiciones de maraton. En oca-
siones puede ocasionar alguna molestia
digestiva, como dolor abdominal o dia-
rrea, provocada por la llegada de grandes
cantidades de glucosa al intestino. Ade-
mas, el sabor de la glucosa es muy po-
tente, incluso desagradable para muchas
personas. Se recomienda tomarla poco a
paco y siempre acompafada de liquido
para facilitar su absorcién. Contenido en
hidratos de carbono: Tabletas de glucosa.
Tamario pequeno: 2,5 g; tamafno mediano:
5 g; tamario grande: 10.g.

Geles de glucosa: se trata de una mezcla
de glucosa (u otros azlcares) con agua y
aromas de frutas, formande una emulsion
de textura similar a la de la miel o la mer-
melada. Es una forma de tomar glucosa
o0 azlicares con un sabor méas agradable
que las pastillas o tabletas de glucosa. No
obstante, en algunas personas también
ocasionan molestias digestivas, por lo
que se deben administrar en pequefias
tomas y siempre acompanado de liquido
abundante. Al utilizar glucosa, estos geles
producen un rapido incremento de los
valores de glucemia, por lo que se debera
beber en pequenas cantidades a lo largo
del gjercicio o bien se debera reservar para
el tratamiento de la hipoglucemia, Actual-
mente existen en el mercado otro tipo de
geles que no utilizan glucosa, sino otros
hidratos de carbono para que su absor-
cion sea mucho més lenta. Contenido en
hidratos de carbono: Gel de glucosa. Tamaiio
estdndar: 15 g; Tamano grande: hasta 45 g.

Barritas energéticas: suelen estar ela-
boradas a base de cereales o harinas, afa-
diendo una cierta cantidad de azticares
o proteinas. Cumplen una doble funcién
durante el ejercicio pues, ademas de man-
tener los niveles de glucemia, ayudan a
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combatir el apetito en gjercicios de larga
duracion. Son de gran utilidad por su faci-
lidad para transportar y conservar, siendo
de fécil digestion, por lo que no suelen
ocasionar molestias digestivas, En cuanto
a su efecto sobre los niveles de glucemia,
encontramos diferencias segun sean los
ingredientes con las que estan elaboradas.
Asi, las barritas de cereales incrementan la
glucemia con mayor rapidez que aguellas
que tienen un mayor contenido protéico.
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Pasteles de frutas: son concentrados
de fruta (deshidratada) a base de fresa o
melocotdn, entre otros sabores, De muy
facil conservacién y gusto agradable, son
una forma de tomar fruta durante el ejerci-
cio, pero facilitando su digestion. Su com-
posicion incluye los azlicares presentes en
la fruta (fructosa), por lo que eleva los valo-
res de glucemia de forma mds lenta que
los concentrados de glucosa. Contenido en

hidratos de carbono: Barrita de frutas

De este modo, ademés de los alimentos
tradicionales, existe una gran oferta de
alimentos especialmente pensados para
facilitar una correcta nutricion durante la
practica de ejercicio fisico, Conociendo sus
caracteristicas y su contenido nutricional,
pueden ser incluidos en la alimentacion
del deportista con diabetes. ®
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diabetes
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