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NO DEBEMOS DEJAR DE HACER
EJERCICIO DURANTE LAS FECHAS

NAVIDENAS. HAY QUE PENSAR

QUE UNA CAMINATA O UN PASEO

EN BICI NOS VAN A AYUDAR A

COMPENSAR LA RELAJACION EN

EL CONTROL DE LA GLUCOSA
PROPIA DE ESAS FECHAS.

TEXTO RICARDO MARQUEZ

[ na de las estampas mds repre-

‘ ‘ ‘ | sentativas de las fiestas navi-
"~/ denas es la reunién de fami-
liares y amigos alrededor de una mesa
repleta de calorias. Muchas veces re-
sulta dificil resistirse a la tentacién de
comer mis de la cuenta. Ademis, lo
que nos llevamos a la boca son mu-
chas veces alimentos hipercaléricos.
Cuando se tiene diabetes, quien mds
quien menos relaja la exigencia de su
dicta, de modo que cuando se acaban
esos dias, conviene retomar un con-
trol riguroso y hacer ejercicio.

El primer consejo, por supuesto, es
que ningin turrén merece el riesgo
de poner en peligro nuestros niveles
de glucosa. Y es que Navidad es una
época del afio propicia para los ali-
mentos con mds carga calérica. Tam-
bién se bebe mis alcohol de lo nece-
sario, algo totalmente desaconsejado
para alguien que esté intentando
mantener sus niveles de azicar en
sangre en niveles dptimos. Las gas-
tronomia navidefia es abundante en
productos con mucho azicar: dulces,
pasteles, chocolate, etcétera.

Al finalizar las fiestas, probablemente
hayamos ganado algunos centenares
de gramos o, cs muy probable, algu-
nos kilos. Asi que es muy importante
ponerse a hacer ejercicio. De hecho, en
Navidad no deberfamos dejar de hacer
gjercicio. Son muchos quienes tienen
algunos dias de desconexién del trabajo
que se pueden aprovechar para la pues-
ta a punto fisica y, en definitiva, para
¢l bienestar de la persona. Hay que
cambiar el chip y ponerse el chindal
durante estos dias de fiesta. Tengamos
en cuenta que el ¢jercicio lo podemos
poner al servicio del control de nues-
tra glucosa y ayudard a que nuestro
corazén esté mis fuerte (los expertos
dicen que muchos ataques de corazén
se producen el 26 de diciembre, un dia
después de que muchas personas se en-
treguen a comidas opiparas).

El ejercicio nos ayuda a perder peso,
nos da mis elasticidad muscular y
mejora nuestra calidad de vida. En
cl caso de personas con diabetes tipo
11, el ejercicio acelera la pérdida de
peso y mejora el control glucémico
(los misculos que estdn trabajando
echan mano de la glucosa que hay
en el cuerpo). Eso si, debe combinar-
se con una alimentacién adecuada y
debe ajustarse a las capacidades de
cada persona. No se trata de poner-
se a hacer maratones. Las personas
con diabetes pueden hacer cualquier
deporte, aunque la actividad mas re-
comendable es caminar, nadar y subir
escaleras, entre otras. Si caminan dos
horas al dia pueden reducir su riesgo
de mortandad en un 39% y el riesgo
de morir de una enfermedad cardio-
vascular en un 34%.

NoO se trata de hacer maratones, sino

de incorporar el giercicio fisico a nuestras
rutinas: prescindamos del ascensor

v del coche en la medida de 1o posible
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Un chequeo antes de ponerse el chan-

dal. Antes de que una persona con dia-
betes se ponga a hacer ejercicio, deberia
hacerse un examen médico completo
para ver si existen riesgos de enfermedad
coronaria y para certificar que el control
de glucosa en sangre es el adecuado antes
de comenzar un programa de ejercicios.
Se recomienda el ejercicio si:

» El nivel de glucosa en sangre es infe-
rior a 250 mg / dL.
e No hay sintomas de retinopatia

(dafio en los vasos sanguineos del ojo),
neuropatia (dafio en los nervios y la cir-
culacién en las extremidades) o nefro-
patia (dafio renal)

@ No hay problemas cardiovasculares
como la angina de pecho, embolia o
aneurisma

Una vez estd claro que se puede hacer
ejercicio sin problema, conviene echar
un vistazo a nuestros pies. El calzado
debe ser adecuado. Hay que verificar
que no tengamos piedras en el interior.
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Hay gue hacerse un
chegueo médico y,
una vez superado,
prevenirse contra
las hipoglucemias

La salud de los pies es fundamental,
pero para una persona con diabetes lo
es ain mds. Debemos controlar los pies
a diario por si hubiesen rasgufios, cor-
tes, ampollas, upas encarnadas, callos y
callosidades. Al menor problema hay
que acudir al poddlogo.

Prevencion de la hipoglucemia. En
general, el ejercicio no causa hipo-
glucemia en la diabetes tipo II y no
es necesaria una aportacion extra de
carbohidratos. Pero este riesgo es mds
frecuente en personas con diabetes tra-
tadas con sulfonilureas o insulina, sobre
todo si tienen cifras bajas de glucemia.
Un error frecuente que lleva a la hipo-
glucemia es la realizacién de una activi-
dad poco habitual, como andar mucho
mds tiempo de lo habitual. Asi que hay
que evitar esfuerzos fisicos excesivos.
Ademds hay que tener en cuenta que
la hipoglucemia se produce también
cuando uno empieza a hacer deporte
por primera vez o tras un largo tiem-
po. Las sefiales de advertencia para la
hipoglucemia leve y moderada son:
temblor o temblores, taquicardia, pal-
pitaciones, aumento de la sudoracién,
hambre excesiva, dolor de cabeza, som-
nolencia, confusién mental y cambios
de humor bruscos.

Para prevenir la hipoglucemia hay
que preguntarle al médico sobre como
ajustar la administracién de insulina
o medicamentos orales antes de hacer
gjercicio, y cémo aumentar la ingesta
de alimentos antes y después del ejer-
cicio. Conviene controlar la glucosa en
sangre durante las 12 horas posteriores
a los entrenamientos largos (mds de 45
minutos) o al cambiar la intensidad o

la duracién de su ejercicio (incluso si la
sesion de ejercicio es de menos de 45
minutos).

Mitos. Lo que hay que hacer es acabar
con el mito de que diabetes y deporte
son incompatibles. {Todo lo contrario!
El ejercicio ayuda, como hemos dicho,
a controlar nuestros niveles de gluco-
sa en sangre, lo que contribuye a una

Fl deporte es buena para llevar un mejor
control de la glucosa en sangre

mejor gestién de la diabetes. Recor-
demos que hay medallistas olimpicos
que tienen diabetes. Asi que, ja ponerse
calzado deportivo y chindal, y a mover
los musculos! @
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Lo mas facil es hacer ejercicio
moderado (entre 100 y 160 pulsaciones
por minuto) de forma diaria. Por
ejemplo, paseos de 30 a 60 minutos,
al menos tres veces por semana. Es
bueno hacer calentamiento durante
unos cinco minutos —si vamos a
caminar, empecemaos con un ritmo
suave- y conviene finalizar de forma
progresiva. Con tan sélo 30 minutos al
dia de actividad moderada se mejora
la sensibilidad a la insulina. Dado que
muchas personas con diabetes de tipo
Il son sedentarias y con sobrepeso,
se recomienda el ejercicio de bajo
impacto: valen una caminata o una
bicicleta estatica.

Se desaconseja la practica de
ciertos deportes en solitario (navegar,
volar, escalar) y se recomienda
abstenerse de ciertas practicas de
riesgo si la persona se trata con
insulina. ®




