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Se definen como bajones fisicos o fatiga extrema que se producen de forma repentina,
impidiendo al deportista mantener el ritmo de la actividad
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Medicina Fisica y Rehabilitacion

En general, las conocidas popularmente como pajaras se dan en deportes
de predominio aerdbico, como lo son el ciclismo y la carrera continua,
donde se realizan ejercicios de larga duracion. En realidad, son
hipoglucemias o descenso del nivel de glucosa en sangre y seguir unas
recomendaciones sencillas puede prevenir su aparicion.

En primer lugar, cabe sefialar que el organismo acumula hidratos de
carbono en forma de glucégeno en el misculo e higado. Esta reserva es
limitada y se agota en unos 90 minutos tras haber iniciado el ejercicio.
Cuanto esto ocurre, el cuerpo recurre a la glucosa en sangre. La
hipoglucemia aparece con niveles de glucosa por debajo de 70mg/ml. Asi,
cuando disminuye el nivel de glucemia (normalmente por debajo de
50mg/dl), el cerebro activa el estado de alarma, siendo caracteristicas la
sensacion exagerada de hambre o mareos.

Ante esta situacion, se capta glucosa de las reservas en higado y misculos,
las cuales al finalizar comienzan a redistribuir el flujo de glucosa con la idea
de mantenerio en el cerebro. En este punto, se dan nuevos signos de alerta
como el hambre desmesurada, sudoracion, temblor fino, calambres en
boca y hombros, dificultad para concentrarse, malestar, lenguaje retrasado,
visién borrosa, hasta otros mas graves como las convulsiones y el coma.

Para prevenirlas es importante un correcto plan
de entrenamiento y una dieta equilibrada con
un aporte suficiente de carbohidratos

Apuntar que en el corazon, debido al acimulo de &cido lactico concomitante
en relacion al esfuerzo, se ralentiza la circulacion, produciéndose una falta
de hidratacion en la sangre con su consiguiente riego deficitario. Por ello,
ante cualquier sintoma de este tipo, se debe parar el gjercicio ya que si
no las consecuencias pueden ser mucho mas graves, incluso letales.
Facil prevencion

Toda pajara es previsible y debemos conocer los signos de alarma para
evitar posteriores complicaciones. Prevenirlas es relativamente sencillo,
siendo muy importante un correcto plan de entrenamiento y una dieta
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Sintomas: La falta de glucosa en la
sangre provoca molestias fisicas que
pueden derivar en una fatiga
extrema en deportes como el
ciclismo o la carrera continua.

Prevencion: Alimentacion a base de
hidratos de carbono de asimilacion
lenta y bebidas energéticas en las
distintas fases de la competicion.

Recuperacidn: Sentar al deportista y
proporcionarle un complejo con alta
concentracion de glucosa. Si pierde
la consciencia, inyectarle una
solucidn de glucosa al 50%.

equilibrada con un aporte suficiente de carbohidratos antes, durante y
después de la practica deportiva. Si el entrenamiento dura menos de 45
minutos, se aconseja algun alimento con carbohidratos de asimilacion
rapida (miel, chocolate, bebida rica en azucares...). Si se prolonga mas
de 45 minutos, conviene asociarle una bebida isotdnica y si la actividad
fisica dura mas de 90 minutos, se asocian alimentos sélidos y ricos en
carbohidratos de facil o lenta asimilacion, tanto durante el ejercicio como
tras el.

Cuando la persona que sufre una pajara no se recupera, conviene sentarla
o tumbarla y darle alglin complejo con alta solucion de glucosa o bebidas
hiperténicas. Si esta inconsciente, se le administrara por via parenteral
algtin complejo con soluciones de glucosa al 50%. Por ultimo, existen
determinados colectivos en los cuales hay que tener especial consideracion,
como son las personas con intolerancia glucidica o diabetes, en mayores
donde el sistema de termorregulacién es mas vulnerable o en embarazadas
por un aumento del débito y gasto de hidratos de carbono producido por
el feto.

Si las pajaras se hacen constantes a pesar de un correcto plan de
entrenamiento, aporte energético e hidratacion, hay que acudir al médico
para descartar cambios glucidicos en relacion a posibles alteraciones
pancreaticas, como los insulinomas, que son tumores que segregan
insulina, con facilidad para disminuir el nivel de glucemia en sangre.
También para planificar distintas actividades deportivas y dietas en funcion
de las caracteristicas personales del paciente.

Informacién ofrecida por IMQ
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