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Scienza

Qualche consiglio pratico

Un diabetico in palestra

di Giovanni Rossetti

Contrariamente a cio che avveniva in passato, ora si raccomanda
fortemente al paziente diabetico di praticare dello sport. Lo scopo
di questo articolo é dare al monitore e alla monitrice qualche
informazione utile per gestire al meglio I’attivita fisica con i

diabetici.

Il diabete & una malattia frequente,
che affligge il 3% della popolazione
in Svizzera. E dovuto alla carenza di
un ormone prodotto nel pancreas,
I'insulina, che serve amantenere co-
stante il tasso di zucchero nel san-
gue, indipendentemente dall’ali-
mentazione.

Nel diabete di tipo 1, detto anche
diabete giovanile, il pancreas non &
piu in grado di produrre insulina,
che deve dungque essere sommini-
strata al giovane sotto forma di inie-
zioni sotto-cutanee.

Nel diabete di tipo 2, o diabete

3

dell’adulto, vi & ancora una certa

quantita di insulina secreta e il pan-
creas puo essere stimolato grazie a
pastiglie divario tipo. Diconseguen-
za, almeno all’inizio, si puo fare a
meno delle punture.

Esistono anche altre forme di diabe-
te, pit rare, sulle qualinon entrerdin
materia.

Il diabete, a causa del tasso di zucche-
ro troppo alto nel sangue, produce
danni principalmente agli occhi (ed &
la causa principale di cecita in Svizze-
ra), ai reni (& la causa piu frequente
che porta alla dialisi), al cuore (infarti,
angina pectoris), ai nervi, alle arterie
ed aumenta il rischio di infezioni.

b’
.

La terapia del diabete si basa su tre
pilastri fondamentali:

1. ladieta

2. I'attivita fisica

3. laterapia medicamentosa

+  Le 10 domande
sul diabete
e sull’attivita fisica

1. A cosa serve fare dello sport
se si e diabetici?

L'esercizio fisico necessita di ener-
gia, in modo particolare di zuccheri.
Una parte dell’eccesso di zucchero
del diabetico viene quindi bruciato
durante l'attivita fisica, impedendo-
gli di esercitare la sua tossicita sulle
arterie, sul cuore e sui reni.

Inoltre, grazie all’esercizio fisico, si
diminuiscono i grassi circolanti, a
tutto beneficio delle arterie.

2. Quali sport sono indicati per
le persone diabetiche?

Gli sport piu indicati sono quelli «di
resistenza», come la marcia, il cicli-
smo, le passeggiate in montagna, lo
sci di fondo e il nuoto. Sono invece
sconsigliati quelli in cui, in caso di
perdita di conoscenza dovuta allo
zucchero troppo basso (coma ipo-.
glicemico), le conseguenze sareb-
bero disastrose, come |'arrampicata
oil nuoto subacqueo.

3. A che intensita si deve prati-
care quest’attivita sportiva?

Siconsiglial'intensita medio-bassa,
che permette di bruciare nel modo
migliore gli zuccheri e il grasso ed
evita unrischio eccessivo d’affatica-
mento.

4. Quante volte ci si puo allena-
re per settimana?

Il beneficio & provato a partire da2 a
4 volte per settimana, ad un’inten-
sita medio-bassa. Vale pero la rego-
la che pil se ne fa, meglio é.

Vi sono degli atleti di punta diabeti-
ci, anche campioni olimpici mentre
molti «sportivi della domenica» dia-
betici hanno notato netti migliora-
menti del loro diabete da quando
praticano regolarmente un’attivita
fisica.
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5. Civuole un equipaggiamento
speciale?

| diabetici hanno i piedi fragili a cau-
sa dei disturbi ai nervi e alle arterie.
Per loro & dunque proibito cammi-
nare a piedi nudi e le loro calzature
devono essere comode e spaziose.
Inoltre il diabetico deve sempre por-
tare con sé degli zuccheri nel caso
che, a causa dello sforzo, la quantita
di zucchero nel sangue dlmlnmsca
eccessivamente.

| diabetici che si iniettano I'insulina
hanno anche unsetd'urgenzae una
carta speciale informativa da pren-
dere con sé.

6. Quali precauzioni prendere
prima dell’attivita fisica?

Dopo aver identificato se vi sono
diabetici nel gruppo, & importante
informarli sulla durata e sull’inten-
sita dell’esercizio fisico previsto.
Questo consente loro di regolarsi,
alimentandosi correttamente e do-
sando le loro medicine. E inoltre
consigliato ai diabetici di evitare le
‘temperature estreme, soprattutto in
caso di diminuzione della sensibilita
dei piedi, e di bere molto.

7. Cos’é il coma diabetico?

Il coma é definito come una diminu-
zione dello stato di coscienza, che nel
diabetico € dovuto al tasso di zucche-
ro troppo basso o troppo alto.

I sintomi che precedono la perdita di
conoscenza in caso di zucchero
troppo basso (coma ipoglicemico)
sono l'irritabilita, la stanchezza, il
tremore, delle sudorazioni profuse e
dei discorsi incoerenti.

La causa principale dello zucchero
troppo basso € un’alimentazione in-
sufficiente unita ad un esercizio fisi-
co prolungato

Il diabetico & istruito sui sintomi cau-
sati dal tasso di zucchero troppo
basso e su come agire di conse-
guenza, mangiando o bevendo cibi
che sono ricchi di zucchero e rias-
sorbiti velocemente.

8. Cosa fare se un diabetico si
sente male?

La causa piu frequente di malore e
dovuta al tasso di zucchero troppo
basso nel sangue. Dato perdo che
quando lo zucchero & basso si pud
avere uno stato di euforia o confusio-

ne, € importante che il docente di
educazione fisica controlli che il dia-
betico mangi lo zucchero che ha con
sé, oppure beva bevande zuccherate
come succhi di frutta o Coca-Cola.
L'attivita fisica viene naturalmente
interrotta per quel giorno e alla ripre-
sa il diabetico sapra che dovra man-
giare di piu prima di fare dello sport.
E utile sapere che non si rischia nulla

adaredellozucchero ad un diabetico,

dato che il comalegato ad un tasso di
zucchero troppo alto € molto raro e
non consente di fare attivita fisica.

9. Un «goccetto» puo forse aiu-
tare?

No. L’alcool & fortemente sconsi-
gliato in quanto abbassa ancora di

p|u lo zucchero nel sangue elapres-
sione arteriosa.

10.A che eta bisogna interrom-
pere I'attivita fisica?

Il 2% delle persone soprai 60 anni &
diabetico. Se sirispettano le precau-
zioni descritte sopra, non vi sono li-
miti di eta. B

- Dr.med. Giovanni Rossetti, spe-

~ cialista FMH Medicina interna,
lavora presso il Service d’endo-
crinologie universitaire, CHUV,
1011 Lausanne. Appassionato
disport di resistenza, & un eccel-
lente podista e fondista.
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