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Diabetes y ejercicios

" Diabetesy ejercicio

Practicar actividad fisica regularmente es de vital importancia para tu salud. Los beneficios son evidentes. Estan relacionados
principalmente con:

° Mejor salud fisica, 6sea y cardiometabélica

° Mayor capacidad muscular y cardiorrespiratoria

° Efectos positivos sobre la salud mental, peso y desarrollo cognitivo.

En pacientes con enfermedades crénicas proporciona prevencion y tratamiento a diversas patologias. En diabetes, por ejemplo,
realizar una rutina periddica de ejercicios hace que tu cuerpo sea mas sensible a la insulina, dicha hormona permite que las
células del cuerpo utilicen el azucar en la sangre para producir energia. Esto ayuda a:

1.  Reducir el colesterol LDL (malo) y aumentar el HDL (bueno).

2. Disminuir el riesgo de enfermedad cardiaca y dafio en los nervios.

3. Mantener un peso saludable

4. Dormir mejor

5. Mejorar la memoria

6.  Controlar la presién arterial
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Agente terapéutico efectivo bajo supervision

Todo paciente diabético se debe realizar una evaluacién médica antes de comenzar a practicar algun deporte, para que el
médico le indique qué tipo de ejercicios realizar, si existe alguna contraindicacién y los cambios que haya que introducir en el
tratamiento.

Por ejemplo, en casos de retinopatia diabética no se puede ejecutar entrenamientos de fuerza; o si un paciente sufre de
problemas en articulaciones o neuropatia tampoco podra realizar ejercicios de impacto.

Lo ideal es realizar actividad fisica, aerébico y de fuerza, mas de 150 minutos a la semana alternando las sesiones con una
rutina supervisada, ya que, durante la practica deportiva, los misculos necesitan mayor energia, por esto el cuerpo libera mas
azucar que estando en reposo. En los diabéticos esto puede tener algunos efectos asociados como:

° Hiperglucemia: elevada concentracién de azlcar en la sangre, porque el cuerpo no tiene suficiente insulina para utilizar
la glucosa liberada durante la practica de ejercicio. Es posible que te sientas cansado y con sed; tienes que orinar mucho; te

sientes y ves borroso.

° Cetosis: cuando no hay suficiente insulina para poder utilizar el azucar de la sangre, el cuerpo comienza a quemar grasa
como combustible y produce sustancias nocivas para la salud. Puedes sentirte cansado, sufrir calambres, tener dolor de cabeza,

nauseas frecuentes, ganas de orinar y aumento de la sensacién de sed.

° Hipoglucemia: se produce cuando desciende excesivamente la concentracion de azicar en la sangre. La puedes reconocer
si estas transpirando mucho; te sientes mareado, tembloroso o débil; tienes hambre o dolor de cabeza.

Para evitar posibles problemas, controla tu nivel de azlcar antes, durante y después del ejercicio. Y ante cualquier sintoma
persistente, consulta a tu médico.

Ten presente que con ejercicio fisico y una dieta baja en carbohidratos puedes lograr, tanto a corto como a largo plazo, un

mejor control de tu diabetes obteniendo reducciones significativas en los niveles glucemia y hemoglobina glicosilada.

“El contenido de este articulo sélo cumple la funcién de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo y/o las drdenes
del médico tratante relacionadas con su salud, tratamiento o medicamentos que hayan sido recetados
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