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Beneficios de la actividad fisica para una persona con diabetes
v' Disminuye:
* la glucosa en la sangre.
= |a presion sanguinea
= el colesterol total y el colesterol malo (LDL)
= |os triglicéridos

v Aumenta la sensitividad a insulina. Esto significa que la

insulina que usted produce trabaja mejor.
v" Ayuda a mantener un peso adecuado por la disminucién en el porciento

de grasa corporal.

Siga las siguientes recomendaciones cuando vaya a

ejercitarse

v Practique ejercicios en areas donde haya supervision.

v Al comenzar su rutina de ejercicio debe ir acompafiado.

v’ Lleve identificacién o informacién de que usted padece de
diabetes.

v No haga ejercicio cuando haga calor o mucha humedad.

v Debe comer 1-3 horas antes de hacer el ejercicio.

v Monitorice los niveles de glucosa en sangre antes de comenzar la
rutina de ejercicios:

= Si la glucosa en sangre esta 100 mg/dL o menos debe de

ingerir una merienda

= Si la glucosa en sangre esta en 250 mg/dL o mas evite

ejercitarse o consuma suficiente agua
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v Monitorear los niveles de glucosa en sangre al terminar la rutina de
ejercicios para evitar hipoglucemia tardia.

v' Si durante la rutina de ejercicio se siente mareado, débil, sudoroso
y tembloroso se debe sospechar que puede ser hipoglucemia y
debe ser tratada rapidamente. Siempre tenga disponible Jugo
100% ( Ej. Motts) para subir su glucosa.

v’ Establezca un horario para practicar su rutina de ejercicios

v Tome de 4 oz. a 8 oz. de agua antes y durante la rutina de ejercicio.

v' Si se inyecta insulina no lo haga en el lugar que va a ejercitar,
prefiera el area abdominal.

v' Evalle sus pies diariamente.

v' Utilice ropa apropiada:

= Calzado comodo y que proteja los pies

= Medias de algoddn para evitar laceraciones
= Ropa de material “Dry Fit” en colores claros
= Gorra o sombrero

= Protector solar

= Gafas de proteccion 400 o polarizadas
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