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M Bicicletta e salute

Diabete

e ciclismo

Pedalare
per guarire

La “malattia del benessere” colpisce ogni
anno milioni di persone in tutto il mondo
Numeri che inducono gli esperti a pensare
a un‘epidemia. Ma guarire, quando

lIa causa é I'obesita, si puo. E il ciclismo

e lo sport piu indicato perché permette

di bruciare i grassi in eccesso. E per i “Tipo
1" si puo puntare anche all'agonismo...

Davide Falcioni

sport non ci € mai piaciuta. Il so-

lo pensiero che chi ¢ affetto da
una qualsiasi patologia (certo, non gra-
ve) debba rimanere a riposo forzato, an-
cora meno. Il concetto, in particolar mo-
do, che un diabetico debba rinunciare a
una passione come puod esserlo quella
del ciclismo ci ha quantomeno incuriosi-
ti. E’ una verita oppure una vecchia dice-
ria? A giudicare dalla risposte del profes-
sor Pierpaolo De Feo, 52 anni, endocri-
nologo di professione e granfondista per
passione, si tratta di un tabi da sfatare a
ogni costo. I ciclismo non solo non ha
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I F idea che un malato non possa far

controindicazioni, ma & addirittura il mi-
gliore degli sport praticabili da un diabe-
tico. I motivi? Ce li ha spiegati lui stes-
S0...

- Quali sono i primi sintomi della
malattia?

- In primo luogo si beve molto pit del
solito, perché si urina pit frequentemen-
te. In genere si avverte anche un forte
senso di stanchezza. Nel diabete di “Ti-
po 17, inoltre, ¢’¢ anche una sensibile
perdita di peso

- A chi bisogna rivolgersi?

- Innanzitutto € opportuno fare un
controllo della glicemia in una qualsiasi
farmacia. Quindi, in caso di valori sballa-




Bicicletta e salute |
Si comincia da oui

Con questo servizio dedicato al
iabete e ai tanti benefici che peda- |
| lare arreca a chj soffre di questa |
malattia, Cicloturismo inaugura |-
una serie di articolj dedicati alla |
“Bicicletta e Salute”. Nei prossimi |
numeri di Cicloturismo dunque ri-
torneremo su questo importante te-
ma intervistando e coinvolgendo
| qualificati medici specializzati che |
| d “illumineranno” sullimportanza
| dell’'utilizzo della bicicletta quale
strumento prezioso per un recupe- |
ro fisico come si deve,

Luca Neri




probleml di SOI'ta*_'-

Che cos'e l diabete: ecco le cause del “Tipo 1" e del “Tipo 2
Le Cause_de"a [nalattia’ L'obesita
0 una disfunzione del pancreas

Il Diabete Mellito é una malattia caratterizzata dall’ aumento del glicosio
circolante (la cosiddetia glicemia).

Ne esistono due tipi: il “Tipo 1” é dovuto alla mancata produzione di in-
sulina (I'ormone che riduce il livello di glicemia) da parte del pancreas e
colpisce prevalentemente i giovani, tanto da essere stato definito Diabete
Giovanile.

1l “Tipo 2" colpisce invece le persone obese: in questo caso la produzione
di insulina é buona, ma essa non riesce ad agire a causa dell’eccessiva pre-
senza di grasso nei tessuti muscolari.
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ti, ci si puo rivolgere a uno dei tantissss
centri di diabetologia presenti in Italiz &
nostro territorio, in questo senso, € ume
dei pit coperti d'Europa.

- Quali sono i rischi piti importas-
ti per la salute?

- 1l diabete non comporta problens s
ben controllato. E’ una malattia con &
quale si pud convivere benissimo se & &
attiene a poche regole elementari. &=
nanzitutto la glicemia, a digiuno, éess
mantenersi sotto 1 120 milligrammi e
cento. Due ore dopo questo stesso pass
metro deve essere sotto i 160 milligmss
mi per cento. Se il controllo glicemits
non & ottimale, invece, si va incontzs &
rischio di complicanze: le pit tem=s



Chi e il professor Pierpaolo De Feo

g Insegna all'universita di Perugia
i | e pratica ciclismo per passione

«Una delle 1 e imprese - ripren

- e siata




Tre segreti per evitare le crisi

Controllarsi
in gara? Si puo

Ecco i tre “trucchi” pin efficaci
per evitare crisi da ipoglicemia.

- Saper riconoscere i sintomi
da ipoglicemia: i piti frequenti so-
no confusione, annebbiamento del-
la vista e senso di fame molto inten-
0.

- Controllare, ogni 30-60 minu-
ti, la glicemia: basta un semplice
test con il reflettometro applicato al
manubrio. Il livello deve mantenersi
tra i 110 e i 160 mg per cento. Se il
valore é inferiore a quello minimo
basta mangiare qualcosa e ripristi-
nare la normalild.

- Alimentarsi spesso: almeno 30
minuti prima di una lunga salita,
per dare modo ai muscoli di assimi-
lare gli zuccheri.

Le salite lunghe

Sopra, un reflettometro appli-
cato al manubrio della bicicletta

e pedalablll Sono

le migliori

per perdere peso

volta all'ora. Se la glicemia sale non c’&
bisogno di mangiare. Se invece tende a
scendere bisogna assumere zuccheri at-
traverso marmellata, maltodestrine e pa-
ne.

- Come ci si deve comportare ai ri-
stori?

- Normalmente. In linea di massima ci
si pud alimentare come tutti gli altri atleti
soprattutto perché gli zuccheri, attraver-
so la pedalata, vengono facilmente smal-
titi. Pensate che alla nostra Tirreno-
Adriatico assumemmo oltre 6.000 calorie
in un solo giorno. E’ un valore altissi-
meo...

- Cosa si pud mangiare e bere? Me-
glio alimenti dolci o salati?
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- Fuori da una gara o da un allena-
mento si devono prediligere alimenti sa-
lati. In gara, invece, i dolci.

- E ci sono indicazioni particolari
anche riguardo lo sforzo?

- I diabetici di Tipo 1 possono fare atti-
vitd agonistica come tutti: non ci sono
controindicazioni riguardo sforzi anche
molto intensi. Quelli di Tipo 2 dovreb-
bero invece interpretare lo sport soprat-
tutto come attivitd terapeutica, quindi re-
golarsi un po’ con le fatiche: per loro in-
fatti potrebbero gia essere in atto proble-
mi cardiaci dovuti proprio al diabete.

- Sono piu indicati percorsi con
strappi brevi e duri (ad esempio una
Nove Colli) o percorsi con salite pita

lunghe e regolari (ad esempio s
Campagnolo)?

- I malati di diabete di Tipo 2 dove=
bero scegliere percorsi lunghi con s==
dolci: perché si brucino i grassi, infas
necessario mantenere le pulsazioni &
diache su valori intorno al 70-80 &
cento del massimale, privilegiando =
che lintensita dello sforzo la sua durs

Nel diabete di Tipo 1 invece non &
no indicazioni da dare sui percorsi.

- Con il freddo si consumano p
energie: come ci si deve compors
re?

- In allenamento, grazie all’abbizt
mento tecnico che si utilizza oggi, nos
sono particolari indicazioni da dare |
gara, invece, bisogna prestare una nus
giore attenzione all’alimentazione € &
prattutto ricordarsi che il fisico sceglie &
solo la sua “benzina”.

- In che modo?

- Per gli sforzi poco intensi utilizzs
riserve di lipidi, che sono praticames
infinite. Per gli sforzi molto intensi, %
ce, sfrutta gli zuccheri, che sono mas
migliori ma hanno riserve limitate. £

perché un diabetico di Tipo 2 deve o=
ferire la durata dello sforzo all'intens=s.

- E’ vero che sul manubrio della &
cicletta si pud applicare un reflems
metro?

- Si. Dato che i controlli vanno fat &
quentemente & sicuramente molto &
pratico applicarne uno sul manubs
Basta un piccolo buco sul dito con &
ago, applicare una goccia di sangue =&
la striscia reattiva e inserirla poi nel =
flettometro, che comunica la glicemsa

- E in caso di crisi come ci si des
comportare?

- Mangiare subito. Tutto cid che & &&
ce va benissimo, dalle bevande zuccs
rate al pane, dalla marmellata al ciocs



Allarmanti peggioramenti sono previsti in India, Cina, Giappone, Medio Oriente e Sud America

Previsioni gravi se non cambieranno gli stili di vita

Comunemente chiamata la malat-
tia del benessere, il diabete é oggi
una delle piti comuni nei pdesi svi-
luppati e in quelli in via di sviluppo,
tanto da indurre gli specialisti di tut-
to il mondo a previsioni a dir poco
catastrofiche se non cambieranno,
negli anni a venire, gli stili di vita e
le abitudini alimeniari.

Si tratta di una malaitia sviluppa-
tasi prevalentemente negli ultimi
itrent’anni: nel 1985 i malati, in
tutto il pianeta, erano meno di 50
milioni.

Nel 2005 il numero era salito a
oltre 200 milioni mentre la prospet-
tiva, per il 2030, é di quasi 400 mi-
lioni di afferti.

Numeri da capogiro che fanno
parlare gli esperti di una vera e pro-
pria epidemia.

~ Monitorare
spesso la glicemia

E’ opportuno, ogni 30 o al massimo
60 minuti, controllare la glicemia con
Lapposito reflettomelro applicato al

manubrio della bicicletia.

Se il valore scende pericolosamente
sotto la “soglia” di 110 milligrammi
per cento basia mangiare un panino
oppure bere una bevanda
zuccherosa per ripristinare valori
normali. Se invece il valore della
glicemia é nella media si pué
continuare a pedalare senza
eccessive preoccupazioti.
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Sopra, un grafico illustra la situazione mondiale nel 2000 e nel 2030

Per prevenire la “Sindrome Metabolica”

Nel diabete di “Tipo 2" si devono
tenere d'occhio questi parametri

I valori da voi riscontrati attraverso le analisi del sangue non devono supe-
rare quelli riportati sotto. In caso contrario si pué essere affetti da “Sindrome
Metabolica’: la mortalitd, in tal caso, e quattro volte piil alta del normale.

DATO MISURATO VALORI

Obesita addominale Circonferenza vita
Uomini max 102 cm

Donne max 88 cm
Trigliceridi massimo 150 mg/dl
Colesterolo Hdl

Uomini minimo 40 mg/dl
Donne minimo 50 mg/dl

Pressione sanguigna

massimo 130/85 mmHg

Glicemia

lato. In quei casi € importante ripristina-
re un adeguato valore glicemico nel pit
breve tempo possibile.

- Un impegno come quello del Pre-
stigio rischia di essere troppo gravo-
so per la salute di un diabetico?

- No, il Prestigio non & assolutamente
controindicato. Se pensate al viaggio che
abbiamo intrapreso con l'associazione
Ciclisti & Diabete sino in Olanda... ab-
biamo attraversato sette stati in sette
giorni, percorrendo quotidianamente al-
meno 200 chilometri. Ecco, direi che ci-
clisticamente parlando non c’@ nulla di
precluso a un diabetico.

- Anche a livello mentale, I'impe-
gno fisico e i sacrifici di uno sport

massimo 110 mg/dl

come il ciclismo possono allenare
alle rinunce che un diabetico deve
necessariamente fare?

- Sicuramente si. Il ciclismo infatti ha
una qualitd che gli altri sport non hanno:
promuove la conoscenza di sé stessi,
permette di capire quali sono i nostri li-
miti e, nel caso del diabete, obbliga a
frequenti monitoraggi delle condizioni
della glicemia. Ma c'¢ di pit.. Molti dia-
betici vedono nella loro malattia un in-
credibile punto di forza che gli permette
di dire: «Va bene, ho un problema. Ma se
riesco a fare le stesse imprese di un cicli-
sta sano vuol dire che ho davvero una
marcia in pil...».

Davide Falcioni
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