Attività fisica e diabete……. in vacanza

Oggi parlare di vacanza significa spesso prendere in considerazione viaggi in località lontane ed esotiche. Non vi è dubbio che la persona con il diabete, trattata solo con dieta con antidiabetici orali o con insulina, può benissimo entrare in una agenzia di viaggi e scegliere la meta o il tipo di viaggio di suo gradimento. Si sconsigliano tutt’al più (e solo agli insulino trattati) gli itinerari più avventurosi: traversate del Sahara in jeep, circumnavigazioni in barca a vela o trekking solitari e attività in cui una crisi ipoglicemica può mettere in pericolo la loro vita o quella di un'altra persona, ad esempio immersioni subacquee o alpinismo. 

Cosa consigliare, allora, a una persona con il diabete che si appresta a fare una vacanza un po’ diversa dal solito? 

Che la vacanza può essere  un buon momento per tenersi allenati, l'importante è seguire alcune regole fondamentali:

·  iniziare con attività  brevi e poco impegnative, per consentire al vostro organismo di abituarsi gradualmente al cambiamento di clima e di abitudini 

· avere sempre a portata di mano qualche biscotto o un succo di frutta per correggere le piccole ipoglicemie (diminuzione del livello di zucchero nel sangue) che possono sopraggiungere nel corso della giornata. 

· mettersi in moto sono  al mattino presto e nel tardo pomeriggio

·  porre particolare attenzione all’ alimentazione e ricordarsi di bere sempre: prima, durante e dopo l’attività sportiva.

· allenarsi indossando  maglietta e cappellino 

· alternare con intelligenza diversi tipi di attività fisica ( nuoto, bici, camminate, ecc) 

Quindi non solo tintarella e bagni in mare, la spiaggia è un immenso campo da gioco.

In acqua, in spiaggia, nei campetti all’aperto o sulle piste ciclabili, l’estate e il mare danno la possibilità di cimentarsi in tantissime discipline e di provare sport e attività nuove e 

di non sentirsi ‘diversi’, approfittando della vacanza per  migliorare  i parametri del metabolismo e veder crescere la fiducia in se stessi.

L'obiettivo principale da porsi nella gestione quotidiana del diabete mellito in un periodo di vacanza sarà quello di evitare la comparsa di franche situazioni di ipoglicemia o di iperglicemia, (rispettivamente: livelli di zucchero nel sangue troppo bassi o troppo alti), in maniera attenta ma  serena.

L'alimentazione dovrà essere come sempre equilibrata. La cosa più importante è il rispetto degli orari, in modo che l'azione dell'insulina possa essere ben sincronizzata all'apporto di alimenti. In caso di una  attività fisica prolungata nel tempo le dosi di insulina degli orari corrispondenti andranno ridotte e contemporaneamente andrà aumentata la razione di carboidrati (pasta e pane) prevista per il pasto successivo. Tale modifica verrà fatta gradualmente, basandosi sulle misurazioni quotidiane dei valori di glicemia.

In seguito ad una attività fisica  infatti, l'equilibrio di un diabetico insulino dipendente può essere compromesso con variazioni importanti dei valori glicemici abituali. Per un diabetico che pratica attività fisica durante la vacanza è indispensabile  monitorare con maggiore attenzione la glicemia e valutare eventualmente la necessità di un aggiustamento terapeutico (quantità di insulina iniettata, orario dell'iniezione, quantità di carboidrati assunti con l'alimentazione) in quanto l'attività fisica a seconda del tipo, della durata, dell'intensità è in grado di modificare l'equilibrio insulinico. Quanto più prolungata è l'attività fisica, tanto più accentuata può essere la diminuzione della glicemia.  E bene inoltre prevedere sempre una fase di riscaldamento e una defaticante e informare gli altri della patologia di cui si soffre. 

Noi proponiamo tre strategie da adottare  per  vivere una  vacanza attiva. 

Ogni strategia prevede il coinvolgimento di   altre persone per realizzare i nostri scopi. Questo può aiutare gli individui diabetici a pianificare e ad aderire più facilmente ad  un progetto di esercizio. 

La prima strategia è  il "programmare" l’attività fisica  nella giornata  

La seconda è  “coinvolgere” la famiglia, gli amici nelle attività per  facilitarne  la   pratica regolare 

La terza strategia è “diversificare” il tipo di attività fisica, per esempio, si può aggiungere all’ attività aerobica un programma di forza, o  un'altra attività aerobica.. 

Sebbene per le persone diabetiche  la regolarità delle  abitudini all’ esercizio siano importanti , con un appropriato programma educativo  e un trainer qualificato (Operatore di Fitness Metabolica) si possono  cambiare  tipo e modalità di esercizio  abbastanza facilmente.

Ma oltre all’ attività fisica programmata dobbiamo considerare l’ attività fisica occasionale come ad esempio le escursioni.

Qualsiasi escursione deve essere considerata come una attività fisica perciò occorre: 

- indossare calzature comode 

- non camminare mai a piedi nudi e ispezionarli frequentemente

- portare l'insulina (può essere conservata per un mese a temperatura ambiente) o gli  

   ipoglicemizzanti orali,  le strisce reattive per la misurazione della glicemia 

- tenere sempre a disposizione (zollette di zucchero, caramelle,  frutta, biscotti, grissini)

   fermarsi alle prime avvisaglie di ipoglicemia e ingerire subito un alimento

- portare con voi uno spuntino o una quantità di cibo sufficiente a sopperire a eventuali ritardi o a   

   sforzi fisici imprevisti

Chi ha il diabete può viaggiare, e fare attività fisica  in vacanza come chiunque altro, purché ricordi che le vacanze possono comportare cambiamenti nelle abitudini (alimentazione, orari,  attività fisica) e questo, se non viene attentamente programmato, può rendere più difficoltoso il controllo glicemico. 

Insomma, per il diabetico anche in vacanza, l’importante è continuare a muoversi.
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