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ALIMENTACI(~N

TODAS LAS CLAVES

EJERClClO
CON DIABETE.
Mds de una vez hemos escuchado que el ejercicio
es bueno para todos, pero si tengo diabetes des tambidn
~positivo? gcdmo afecta a mi glucosa?, gcdmoDuedo obtener
sus benejqcios controlando los niveles de glucosa?

odas y cada una de las
herramientas del trata-
miento de la diabetes
tienen l[mites y ventajas
en el intento de lograr los

niveles normales de glucosa en sangre. E[
ejercicio flsico, pot su parte, estabiliza y
modera la glucosa en sangre, pero muchas
veces, es utilizado irregularmente.

En la diabetes mellitus tipo 1 existe
cierta dificultad para regular la dosis de
insulina 6prima para su realizaci6n y la
variabilidad en los horarios y alimentos
adecuados para prevenir hipoglucemia o
hiperglucemia anmenta la complejidad de
su utilizaci6n. Todo esto, muchas veces,

provoca temor y frustraci6n al decidir
realizar cierto nivel de actividad. En las
personas con diabetes, el ejercicio flsico
deber~i utilizarse para favorecer la nor-
moglucemia en conjunto con las dem~is
herramientas y no como un factor aislado.

TODO BENEF1CIOS
Algunos de los aspectos positivos de la
realizaci6n de ejercicio en el paciente
diab&ico son un 6primo estado cardio-
vascular, e[ control de peso corporal a
largo plazo, el mantenimiento de tono
muscular, interacci6n social, el fomento
de la autoestima y el bienestar psicol6gico.

La actividad ffsica promueve la reduccidn
de niveles de glucosa sangu[nea en el corto
y mediano plazo. Frecuentemente, obliga
ajustes de las dosis de insulina ultrarrfipida
y de la alimentaci6n para que se mantenga
un 6pdmo balance gluc~mico.

RECOMENDACIONES PARA
REALIZAR EJERCICIO F~SICO
e Utiliza el medidor de glucosa para veri-
ficar tus niveles antes, despu6s y, si es ne-
cesario, durante el ejercicio para asegurar
que permanece dentro del rango deseable.
~ Lleva contigo alguna fuente de glucosa
de absorci6n nipida: tabletas de glucosa o
glucosa en forma llquida, por si se llegara
a presentar hipoglucemia.
~ Si es posible, haz la actividad flsica con
otra persona y ayfidale a comprender 1o

Ms[co de la diabetes, para que pueda ayu-
darte si fuese necesario.
,~ Bebe suficientes llquidos no cal6ricos
y no gaseosos.
¯ ~ Lleva algfin tipo de identificaci6n como
persona que tiene diabetes, especialmente
si no estfi acompafiado de otras personas
que sl saben tratar la hipoglucemia.
,:’, Para prevenir la hipoglucemia, aumenta
ligeramente la ingesta de hidratos de car-
bono o reduce m~is la cant[dad de insulina
ultrar@ida utilizada antes del ejercicio
flsico; si el ejercicio flsico se realizara dia-
riamente durante un perlodo mediano o
[argo de tiempo, es posible que la dosis de
la dosis de insulina basal tambi8n requiera
de una pequefia reducci6n.
’~ Si la glucosa sangulnea es mayor de 199
mg/dL, habrfi que monitorear la presencia
de cetonas en la or[ha o en la sangre. No
realices ejercicio si la glucemia en ayunas
es mayor de 199 mg/dL o si hay cetonas
presentes en la sangre o en la orina, ya
que bajo tales circunstancias, la actividad
fisica puede conducir a un aumento de
la glucemia post-ejercicio y favorecer el
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DUDAS FRECUENTES

estado de cetoacidosis (descompensaci6n
de urgencia m~dica que se caracteriza por
la acumulaci6n de cuerpos cet6nicos que
en grandes cantidades, que son t6xicos
para el organismo).
¯ Si el nivel de glucosa sangulnea es me-
nor de 90 mg/dL, come protelna y grasa
adicionales (antes, durante y despuds de
actividad f~sica moderada o intensa) si la
filtima dosis de insulina ultrarr@ida estu-
viese todav~a activa (4-5 horas de acci6n).
¯ La hipoglucemia podrfi, producirse has-
ta aproximadamente 24 horas despu~s
de terminar el ejerci6 flsico, por esto es
recomendable monitorear la glucosa san-
guinea despu~s del ejercicio moderado o
intenso y volverla a monitorear antes de
dormir y una vez durante la noche (entre
la una y media y las cuatro y media de la
madrugada).

Recuerda: para realizar ejercicio f~sico
teniendo diabetes es necesario establecer
una gula personalizada para ajustar las
insulinas o medicamentos hipoglucemian-
tes, adem~is de afiadir en caso necesario
hidratos de carbono para su realizaci6n. ~
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