TRATAMIENTO NO FARMACOLOGICO DE LA DIABETES.

EJERCICI 0 FiSI CO Serafin Murillo Garcia, Servicio de Endocrinologia del Hospital Sant Joan de Déu, Barcelona. Universitat de Barcelona.

Introduccion Enfoque terapéutico

S e . s . : o Seglin cada tipo de ejercicio fisico la actuacion en cuanto a modificacion de la dosis de insulina o aporte de
El ejercicio fisico es uno de los tratamientos principales de la diabetes, especialmente por los beneficios hidratos de carbono debera ser diferente:
que supone para el estado de salud general de las personas con diabetes. Sin embargo, es necesario
implementar programas educativos que aseguren la practica de ejercicio fisico con seguridad,

especialmente en aqguellas personas que utilizan insulina. =] Activar modo ejercicio unos 60-90
Estos programas educativos deben incluir contenidos relacionados con el conocimiento del efecto -y Ejercicio mlnulos_ antes de actlv[dades aerdbicas
glucémico de cada tipo de ejercicio y la adaptacion de las pautas de insulina y de alimentacion, insistiendo hiperglucemiante y combinar con pequenos aportes de

hidratos de carbono, en funcién de los
niveles de glucemia

en aspectos como el conteo de hidratos de carbono de alimentos o la prevencion y tratamiento de
episodios de hipoglucemias.

@ Intentar empezar ejercicio
. " — r insulina activa baj
Tipo de ejercicio fisico coninatiiiia actva b
El efecto de cada tipo de ejercicio fisico es diferente sobre la glucemia: Reduce las dosis
de insulina rapida :
Toma alimentos con

hidratos de carbono Intensidad baja: 10-20g por hora

antes y durante el
ejercic)i’o. El objetivo @—) Intensidad moderada: 30g por hora

Actividades asrébicas de media o larga distancia Actividades de alta intensidad y corta duracién :gltgs del ejercicio

‘ Bicicleta — correr — caminata — remo - natacion Ejercicio fuerza — crossfit — esprints - combates ‘ es mantener la .
1 glucemia entre 90 Intensidad alta: hasta 60g por hora
- 150 mg/dl durante

El objetivo es ;1 ejercigio *

Intensidad media- alta Intensidad muy alta mantener la glucemia

Duracién: mds de 45-60° Duracién: menos de 30" entre 90 y 150 mg/dl
durante el ejercicio

Efecto hipoglucemiante Efecto hiperglucemiante Aumenta ligeramente

el consumo de

hidratos de carbono
despueés del ejercicio
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¢ Por qué se puede producir hiperglucemia durante el ejercicio?
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No se suele necesitar  Toma alimentos con

R Imiine e azak ajarcicio reducir las dosis de hidratos de carbono
°°: I'i';se::;::;'ge::::al - insulina répida antes  solamente si los valores
del ejercicio fisico son inferiores a 90 mg/d|
Durante el ejercicio fisico, los muisculos captan glucosa de la sangre, en un efecto afadido al que realiza la En resu men
insulina sobre los tejidos. Al inicio de la actividad, la demanda de energia a nivel celular activa la liberacion
hepatica de glucosa (respuesta integrada por estimulo adrenérgico junto a cambios hormonales, El ejercicio fisico aporta grandes beneficios a las personas con diabetes. Sin embargo, se debe conocer el efecto
principalmente aumento de glucagon y adrenaling). que cada tipo de actividad ocasiona sobre los niveles de glucemia. Se puede clasificar cada ejercicio como
En el caso de ejercicio de muy alta intensidad y corta duracion, la estimulacion de la liberacién hepatica de hipoglucemiante o hiperglucemiante, y adaptar asi cada uno de los tratamientos durante y después del ejercicio.

glucosa es exagerada. Ademas, |a glucosa liberada a la sangre no es consumida por los musculos pues se
trata de ejercicios de corta duracién. El resultado final es la hiperglucemia.



