EFECTOS DEL EJERCICIO SOBRE
EL CONTROL DE LA GLUCEMIA
INCREMENTO DEL CONSUMO

DE GLUCOSA

Los musculos utilizan una gran cantidad
de glucosa como combustible durante la
actividad. Esta glucosa se obtiene de dife-
rentes vias:

Sangre: los muscules se abastecen de la
glucosa sanguinea, , sobre todo, despues
de 30-60 minutos de actividad. jCuidadol
Los valores de glucosa en sangre no deben
bajar de los 70 mag/dl, pues se produce hi-
poglucemia.

Reservas: El organismo almacena gluco-
sa en los musculos y en el higado, glucosa
que puede utilizarse durante la actividad.|a
cual puede utilizarse durante la actividad.
Higado: Este 6rgano es capaz de producir
glucosa por si mismo para mantener los
valores de glucosa en sangre por encima
de 70 mg/dl.

AUMENTO DEL PASO DE GLUCOSA
AL INTERIOR DE LA CELULA

El ejercicio tiene un defecto similar al de la
insulina, permitiendo que la glucosa de la
sangre pase al interior de las células mus-
culares.

HACER EJERCICIO

CONDUCE A UNA VIDA SANA

Una vida saludable se basa en la correcta
alimentacion y, por supuesto, en la practica
de ejercicio fisico de forma habitual, cons-
tituyendo uno de los pilares basico para la
prevencion de la diabetes y de sus posibles
complicaciones.

AMAS EJERCICIO,

MAYOR CALIDAD DE VIDA

La préctica del ejercicio fisico actia de
forma conjunta sobre varios érganos y
sistemas del cuerpo, mejorando notable-
mente la calidad de vida de la persona con
diabetes. Entre sus efectos beneficiosos
destacan:

1. Incrementa el consumo muscular de
glucosay mejora la sensibilidad a la accion
de la insuling, por lo que puede ayudar a
controlar mejor la diabetes.

MEJORE SU DIABETES..

Se!
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2. Aumenta el gasto de energia, ayudando
amantener el peso,

3. Reduce el riesgo de enfermedades car-
diovasculares.

4, Ayuda a reduciry a controlar el estrés psi-
colégico y los estados depresivos.

1,2,3Y 4.NORMAS BASICAS

1. INTENSIDAD. A mayor intensidad,
mayor consumo de glucosa, pero con con-
trol. Asi evitaremos lesiones o alteraciones
cardiovasculares. La intensidad del ejercicio
se puede controlar mediante la medida de
la frecuencia cardiaca:

Contar las pulsaciones durante 10 segun-
dos y multiplicar por seis para obtener

las pulsaciones por minuto.

2. TIEMPO. Es suficiente con realizar sesio-
nes de 20 a 60 minutos de duracién.

3. FRECUENCIA. Es recomendable hacer
ejercicio a diario para evitar oscilaciones
en el nivel de glucemia entre los dias con
gjercicioy descanso,aunque de tres a cinco
sesiones semanales es suficiente.

4, VARIEDAD. Conviene variar el tipo de
ejercicio para evitar que la rutina los haga
aburridos. Ademds, se debe incrementar
pragresivamente la duracién e intensidad
para lograr mantener los beneficios del
ejercicio a largo plazo.

NO SE PARE. COMBATA

LA DIABETES PASO A PASO
Practicar ejercicio debe ser una actividad
placentera, por lo que cada persona tiene
que escoger el tipo de gjercicio que mas se
adecle a sus caracteristicas y a sus gustos.
Se elegiran preferentemente actividades
de naturaleza aerébica como:
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NIVEL UNO BASICO

« CAMINAR LIGERO

« BICICLETA ESTATICA O MAQUINAS

DF GIMNASIO TIPO REMO O ELIPTICA

+ PASEAR EN BICICLETA

» EJERCICIOS DE PISCINATIPO AQUAGYM
« JUGAR AL GOLF

*BOWLING

NIVEL DOS MEDIO

» CAMINAR MUY RAPIDO MARCHA TROTE
* BICICLETA DE MONTANA

+ DEPORTES DE EQUIPO COMO FUTBOL O
BALONCESTO

« CLASES DIRIGIDAS SUAVES AERODANCE
O TONIFICACION

*ESQUIALPINO

«TENIS O PADEL

* MONTANISMO

* NATACION

NIVEL TRES AVANZADO

= CLASES DIRIGIDAS INTENSAS (AEROBIC,
STEPS, CARDIBOX..)

« BICICLETA DF MONTANA CON GRANDES
PENDIENTES

*ESQUI DE FONDO

*SPINNING

+CORRER

Se recomienda consultar con su medico
a aquellas personas sedentarias o mayores
de 40 anos antes de realizar un programa
de ejercicio fisico. Se recomienda combinar
estos deportes con 2 - 3 sesiones semana-
les de ejercicios de fuerza muscular, ya que
ademas de aumentar el gastos energeético
del organismo, evitan la pérdida de masa
muscular asociada a la edad.

AL MODIFICAR SU ACTIVIDAD
TOME PRECAUCIONES

La préctica del ejercicio aumenta el consu-
mo de glucosa como combustible v, ade-
mas, facilita su paso al interior celular, inclu-
s0 hasta varias horas después de finalizar la
actividad, incrementando la posibilidad de
sufrir hipoglucemias. Por ello, he aqui algu-
nas precauciones:

1. Medir sus valores de glucemia antes del
ejercicio.

2, Tomar un suplemento de unos 10-15 g.
de hidratos de carbono si el valor de gluce-
mia previo es inferior a 150 mg/dl.

3, Si utiliza insuling, reducir las dosis de in-
sulina rapida previas a la actividad cuando
realice ejercicios de larga duracion.

Cuando el gjercicio fsico tenga una du-
racion superior a los 30 minutos, ademas
de las modificaciones en la medicacion,
debera tomar hidratos de carbono a me-
dida que practica el ejercicio, segun sea su
intensidad:

HIDRATOS DE CARBONO

POR CADA HORA

EJERCICIO DE INTENSIDAD BAJA 10/15 g.
EJERCICIO DE INTENSIDAD MEDIA 15/25 g.
EJERCICIO DE INTENSIDAD ALTA 25/40 g,

Ademads, para el ejercicio de mas de 60 mi-
nutos de duracion e intensidad moderada
o alta, se debe tomar un extra de hidratos
de carbeno después de |a actividad. Evitan-
do asl la hipoglucemia post-gjercicio. ®

PORCION HIDRATOS §
DE CARBONO|

Vas50 200 ml. 18g |

Vaso 200 m, 13g |
vaso 200 ml: 34g |

i unidad mediana 14g/ §
Jnidacdes 20 g 159 |

Rebanada 30g 159 §

Unldad 259 159
109 |

La prdctica del
actda de forma conjunta
sobre varios drganos y sistemas
del cuerpo, mejorando
notablemente la calidad de vida

de la persona con diabetes
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