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Una breve caminata después de comer ayuda a mantener estable la glucosa

Pag.: 4
Cm2: 654,0

VPE: $8.591.040

Tiraje:

Lectoria:
Favorabilidad:

HALLAZGO CLAVE PARA PACIENTES CON DIABETES TIPO 2:

Una breve caminata
después de comer
ayuda a mantener
estable la glucosa

JANINA MARCANO

nas 537 millones de

personas en todo el
mundo viven con
diabetes tipo 2, se-
gtn la Federacion
Internacional de Diabetes.

Esta es una enfermedad que ha
ido en aumento en el tltimo tiem-
poy que en Chile ya la presenta el
12% de la poblacion adulta, de
acuerdo con la mds reciente En-
cuesta Nacional de Salud (2017).

Ademas de los fairmacos orales,
el tratamiento de la patologia in-
cluye ejercicio fisico, el cual ha de-
mostrado reducir los niveles de
aziicar en sangre.

Ahora, una nueva investigacion
ha comprobado que incluso un
breve paseo después de comer
puede ayudar a mantener mas es-
tables los niveles glucosa.

Se trata de un estudio publicado
en la revista Sports Medicine y pa-
ra el cual se analizaron siete inves-

Una investigacion demostro que la estrategia puede
reducir en un 17% los peaks de azicar en sangre, lo que
disminuye el riesgo de muiltiples complicaciones
asociadas a la enfermedad, como problemas
cardiovasculares y neuropaticos.

tigaciones sobre el tema.

Los autores del trabajo compa-
raron los efectos de una caminata
ligera tras la comida frente al im-
pacto de permanecer de pie.

Alfinal se vio que si bien la segun-
da opcion podia mejorar los niveles
de glucosa posprandial (los que se
elevan después de comer), la prime-
ra estrategia era atin mé caz.

Los resultados mostraron que
quedarse de pie provocaba una re-
duccion de un 9,5% en la glucosa,
mientras que dar una caminata
corta de apenas algunos minutos
después de comer pudo reducir
hasta en un 17% los niveles de azii-
car en la sangre.

En concreto, los autores del tra-
bajo explicaron que la estrategia
ayuda especilicamente a disminuir
los peaks de glucosa que se produ-
cen naturalmente después de con-
sumir alimentos.

“Como consecuencia de la dia-
betes existe un déficit de secrecion
de insulina que expone a los pa-
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cientes a que sus niveles de azticar
en la sangre se eleven”, expl
cilia Vargas, diabetéloga de Clinica
Alemana y expresidenta de la So-
ciedad Chilena de Diabetologia.

“Y un momento en donde uno
puede observar estos peaks de azi-
car en sangre es cuando la persona
come. Cuando uno come, la gluco-
sa se puede elevar, entonces por
eso es que se han inventado diver-
sos farmacos que estan asociados
aregular esos niveles de azticar”.

El problema, explica la especia-
lista, es que los constantes peaks de
glucosa estan asociados a compli-
caciones microvasculares, entre

s afecciones.

“Estos excesos de glucosa se
pueden asociar a muiltiples proble-
mas, como a daio a la retina, pro-
blemas neuropaticos y también se
ha visto que influyen en el riesgo
cardiovascular general”, senala la
doctora Vargas.

Esto dltimo debido a que el exce-
s0 de azucar en la sangre aumenta
el riesgo de desarrollar enfermeda-
des de las arterias, como la ateroes-
clerosis (acumulacion de grasas,
colesterol y otras sustancias dentro
de las arterias y en sus paredes).

De alli la importancia de reducir
los peaks de glucosa lo més que se
pueda. En ese sentido, el nuevo es-
tudio muestra que la caminata es

una alternativa sencilla y ttil.

Para Javier Vega, nutriélogo y es-
pecialista en diabetes de la UC
Christus, los hallazgos son espera-
bles, segtin lo que se conoce sobre
los efectos del movimiento corpo-
ral en los niveles de azticar.

El impacto de moverse

“Hace mucho tiempo los médi-
cos sabemos que la actividad fisica
hace que la glucosa se gaste mas
rapido en el organismo porque le
permite entrar al musculo y este la
utiliza’, comenta Vega.

El médico explica que si bien las
células de las personas con diabe-
tes tipo 2 no responden bien a la
insulina, el ejercicio es una especie
de mecanismo alternativo que ha-
ce esa funcion en el musculo.

El médico anade: “Ademas se ha
visto que el ejercicio hace que los
medicamentos para el control de la
diabetes acttien de mejor manera
y, por lo tanto, disminuyan los pe-
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aks de glucosa durante el dia

Vega agrega: “Esto se ha visto in-
cluso con ejercicio de impacto mo-
derado, es decir que una caminata
funcionaria perfectamente. Lo po-
sitivo es que esta es una estrategia
facil de implementar para la mayo-
ria de las personas, de bajo riesgo,
gratis y que ademds mejora la ca-
pacidad funcional y aerébica”.

Ana Claudia Villarroel, diabetd-
loga del Hospital Clinico Universi-
dad de Chile, aclara que la camina-
tabreve después de las comidas no
sustituye la indicacion de hacer
ejercicio de manera regular como
parte del tratamiento establecido
para la diabetes tipo 2.

“Este paseo posterior a las comi-
das entra en lo que llamamos man-
tenerse en movimiento con activi-
dad fisica, pero no sustituye el ejer-
cicio estructurado que se reco-
mienda y que seria de 150 a 300
minutos semanales de prictica ae-
rébica y de intensidad moderada’,
asegura Villarroel.
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Tras ingerir
alimentos, los
nutrientes
pasanala
sangre y se
elevan los
niveles de
azlicar. Una
caminata per-
mitiria a los
misculos utili-
zarla como
energia y asi
reducir los
peaks

de glucosa.

“Sabemos que los miisculos, cuando se movilizan, son
capaces de metabolizar y utilizar el aziicar,
independientemente de la insulina. Es muy buena idea salir
a caminar después de comer”.

Cecilia Vargas, diabetologa de Clinica Alemana
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