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Efectos del ejercicio en tu cuerpo y en tus niveles de glucosa*

El ejercicio es importante para la salud general de cualquier persona. Al tener diabetes, el ejercicio cobra una especial
importancia porque:

fortalece
el corazén

tonifica

agiliza
el cuerpo

la mente

El ejercicio puede combatir la depresion, mejorar el bienestar, minimizar el estrés y disminuir los niveles de colesterol y de grasa
corporal.

Cuando te ejercitas, la glucosa es tu fuente principal de energia. Esto incluye tanto la glucosa en sangre (GS), asi como la glucosa
que ha sido almacenada por tu cuerpo.

Para que tus musculos puedan
usar esta glucosa y transformarla
en energia mientras haces ejercicio,
tu cuerpo debe tener niveles
adecuados de insulina.

Poca insulina obliga al cuerpo a
descomponer la grasa para que sirva de

energia, lo que causa una acumulacién de
cetonas en la sangre que puede provocar la

cetoacidosis diabética (DKA, en inglés).

Demasiada insulina causara
que los niveles de azucar en
sangre bajen y podria resultar
en hipoglucemia.

Los diferentes tipos de ejercicio pueden afectar tu glucosa en sangre de diferentes maneras.
Es importante saber esto, para que puedas planear de la manera apropiada.

Ejercicios aerébicos

La glucosa en sangre tiende a disminuir
con los ejercicios aerdbicos. Los estudios
sugieren que la reduccién de tu nivel de
insulina basal antes de hacer ejercicios
aerdbicos prolongados puede ayudar a
mejorar el control de la glucosa y reducir
el riesgo de hipoglucemia.2 Quizas sea
necesario iniciar una disminucién
basal temporal de 50 % a 80 %
aproximadamente una hora y media
antes de comenzar a hacer ejercicio.

Ejemplos: andar en bicicleta, correr, nadar

Mezcla de ejercicios
aerdbicos y anaerébicos

La glucosa en sangre tiende a permanecer
mas estable con estos tipos de actividades.
Deberas monitorear tus niveles de

azUcar frequentemente para evitar

la hipoglucemia o la hiperglucemia.
Dependiendo del valor de tu glucosa en
sangre, quizas sea necesario comer un
bocadillo o hacer un cambio temporal en la
tasa basal en caso de ser necesario.

Ejemplos: baloncesto, futbol,
entrenamiento en intervalos de alta
intensidad
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Ejercicios anaerébicos

La glucosa en sangre puede tener un pico
durante los ejercicios anaerébicos.’ Quizas
sea necesario corregir los niveles elevados
de glucosa en sangre después de hacer
ejercicios anaerdbicos o podria establecer
un aumento basal temporal en la bomba
antes de hacer estas actividades.

Ejemplos: entrenamiento con pesas, saltos
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Encontrando el equilibrio adecuado

Equilibrar la actividad con los carbohidratos y la insulina puede presentar un gran desafio. Hacer un seguimiento de lo que
funciona para ti puede ayudarte a limitar la frecuencia con la que experimentas niveles de azlcar bajos. Determinar el momento
correcto es fundamental para encontrar el equilibrio adecuado.'

Determinacion del momento correcto y ajustes de insulina para los ejercicios
aerdbicos®?

Planificar con anticipacién para un mejor control

Podrias beneficiarte de ajustar tu insulina tanto como 90 minutos antes de empezar a hacer ejercicio. Quizas sea
necesario ajustar tanto tu bolo previo a la comida como tu tasa basal — especialmente si vas a hacer ejercicio en la tarde.

Para un mejor control durante el ejercicio, considera lo siguiente’:
e Lo vigorosa que es la actividad

e Cuanto durara ¢Lo sabias?
* El momento correcto en que se hace el ejercicio en relacién con recientes El ejercicio vigoroso puede afectar tu
comidas y bolos GS hasta 36 a 48 horas después.’

Tiempo de actividad Ajuste

Dentro de las 2 horas de e Considera reducir tu bolo previo a la comida
haber comido e Considera consumir carbohidratos adicionales

Mas de 2 horas después e Considera una disminucién temporal en la
de comer insulina basal

Sugerencias para hacer ejercicio’

e Si esta disponible, usa un CGM para las lecturas y tendencias actuales de glucosa para realizar ajustes exactos de
insulina y carbohidratos. De lo contrario, analiza tu glucosa frecuentemente, antes, durante y en las 24-36 horas
después de la sesién de ejercicio.

e Cuanto mas tiempo dure y mas vigorosa sea una actividad, tanto mas tendras que disminuir tu bolo y las dosis basales
para prevenir la hipoglucemia.

e Siempre ten contigo carbohidratos de accion rapida, como tabletas de glucosa, para corregir rapidamente la
hipoglucemia.

e Mantente hidratado. Siempre ten disponible agua, una bebida que contenga glucosa o una bebida deportiva.

Consulta tus planes de ejercicio con tu médico antes de comenzar. Tu médico puede ayudarte a determinar qué ajustes son
mejores para ti.
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DESCARGO MEDICO: ESTE FOLLETO SIRVE EXCLUSIVAMENTE A TITULO INFORMATIVO Y NO SUSTITUYE LOS CONSEJOS MEDICOS NI LOS SERVICIOS DE UN MEDICO. ESTE FOLLETO EDUCACIONAL NO DEBE SER
CONSIDERADO DE NINGUN MODO COMO FUNDAMENTO PARA MANEJAR SU ATENCION MEDICA PERSONAL, TOMAR DECISIONES RELACIONADAS NI PLANIFICAR UN TRATAMIENTO. DEBE ANALIZAR TODAS LAS
DECISIONES Y LOS TRATAMIENTOS CON UN MEDICO CALIFICADO QUE CONOZCA SUS NECESIDADES PERSONALES.
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