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Extracto del artA-culo "La convivencia de la diabetes con el deporte. "A Es un artA-culo muy recomendable para todos
aquellos que practicamos deporte y, sobre todo, para aquellos que son diabACticos.

En este interesantA-§imo artA-culo se detalla la mejora que el organismo (sobre todo el riego sanguA-neo) adquiere con la
prAictica deportiva. A%osta "facilita la entrada de glucosa a la sangre y ello provoca que haya menor necesidad de recibir
medicaciA3n. Atletas, ciclistas y nadadores, los mAjs favorecidos."

A¢Y por quA© estos A°ltimos?A

"El ejercicio es una pieza fundamental en el tratamiento integral de la diabetes. La prAjctica deportiva tiene como
consecuencia un incremento en la sensibilidad a la insulina, lo cual facilita la entrada de glucosa a las cA®©lulas
musculares.

De este modo se logra mantener mejor el equilibrio de la glucosa en sangre (glucemia) y existe una menor necesidad de
recibir medicaciA3n (antidiabA®©ticos orales) o insulina. Caminar o correr de forma suave, sin realizar cambios de ritmo
bruscos, es uno de los ejercicios mAjs recomendables para el diabACtico.

Los deportes que utilizan preferentemente el metabolismo aerAsbico, es decir, los de resistencia, son los mAjs
adecuados. Atletismo (carreras de fondo), ciclismo, nataciA3n, etc., son algunos ejemplos, ya que estos deportes no
requieren gastos bruscos de energA-a sino esfuerzos mantenidos. El combustible utilizado en estas actividades suele
estar representado por los hidratos de carbono (tanto glucA3geno muscular como glucosa de la sangre) y grasas."

El artA-culo ofrece unas pautas que los pacientes de diabetes deben seguir al alimentarse cuando realizan alguna
prAjctica deportiva, pero, y aquA- viene lo mAjs interesante para nuestro gremio, desaconseja la prAjctica de algunas
especialidades deportivas:

"El diabAGtico tambiA©n debe saber que existen algunos deportes prohibidos para A©!I; todos aquellos en los que la
apariciA3n de una eventual hipoglucemia ponga su vida en riesgo (pesca submarina, deportes de motor, paracaidismo. )

En todas ellas, un desmayo originado por una disminuciA3n de la glucemia podrA-a tener consecuencias fatales. TambiA©n
quedan descartadas (debido al riesgo de una lesiA3n vascular) los deportes con traumatismos violentos y repetidos,

como boxeo o artes marciales."A

Aunque no todo estAj perdido, un diabA®©tico puede llegar a practicar otros deportes extremos. En el mismo artA-culo se
menciona la experiencia de AbayubAj RodrA-guez, que ya desde bien jovencito practicA3 deporte y llegA3 prepararse para
correr en la categorA-a mAijs exigente del triatlA3n: el ironman (3.800 metros de nataciAn, 180 kilA3metros de bicicleta, y
42 kilA3metros de pedestrismo).
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