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¿Cuales son los beneficios para su 
salud si inicia y mantiene una actividad 
física regular? 

¿Por qué es de particular importancia 
promover la activida física entre las 
personas con diabetes? 

Reflexione sobre las barreras culturales 
y ambientales en su comunidad.
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BeneficiosBeneficios de la de la actividadactividad ffíísicasica 
en la en la saludsalud

Reduce el Reduce el nivelnivel de de colesterolcolesterol total total 

ElevaEleva los los nivelesniveles de HDL  de HDL  

Reduce los Reduce los nivelesniveles de preside presióón n sangusanguííneanea

Reduce el dolor Reduce el dolor articulararticular y y rigidezrigidez en en 
osteartritisosteartritis

Reduce el Reduce el riesgoriesgo de de trastornostrastornos de la de la 
coagulacicoagulacióónn anormalidadesanormalidades
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BeneficiosBeneficios de la de la actividadactividad 
ffíísicasica en la en la saludsalud

Reduce Reduce obesidadobesidad

Reduce Reduce riesgoriesgo de cancer de colon y de cancer de colon y otrosotros
tipostipos de cancer de cancer 

MejoraMejora claudicaciclaudicacióónn intermitenteintermitente

MejoraMejora saludsalud cardiovascular cardiovascular 

Reduce Reduce enfermedadenfermedad arterial arterial coronariacoronaria
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BeneficiosBeneficios de la de la actividadactividad 
ffíísicasica en la en la saludsalud
MejoraMejora el el rendimientorendimiento en el en el trabajotrabajo, , recreacirecreacióónn y y deportedeporte

Disminuye el Disminuye el nnúúmeromero de de ddííasas de de ausentismoausentismo por por 
incapacidadincapacidad

Disminuye Disminuye fatigafatiga en en actividadesactividades cotidianascotidianas, , mejoramejora humor humor 
y y autoestimaautoestima

MejoraMejora calidadcalidad del del suesueññoo

Disminuye Disminuye estrestrééss

Motiva para la Motiva para la interacciinteraccióónn social social 

MejoraMejora la la calidadcalidad de de vidavida
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BeneficiosBeneficios de la de la actividadactividad ffíísicasica en en 
personas con diabetes personas con diabetes tipotipo 2. 2. 

MejoraMejora la la sensibilidadsensibilidad a la a la insulinainsulina y y 
mejoramejora el control de la glucosa. el control de la glucosa. 
Aumenta la Aumenta la utilizaciutilizacióónn de la glucosa por de la glucosa por 
los los tejidostejidos perifperifééricosricos
Disminuye la Disminuye la utilizaciutilizacióónn hephepááticatica de de 
glucosaglucosa
Disminuye los Disminuye los nivelesniveles de de insulinainsulina en en 
sangresangre durante el durante el ejercicioejercicio
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Actividad fActividad fíísica en la sica en la 
prevenciprevencióón de diabetes tipo 2n de diabetes tipo 2
EstudioEstudio CaracterCaracteríísticassticas y y duraciduracióónn IntervenciIntervencióónn ResultadosResultados

Da Da QingQing
(China) (China) 
19971997

577 personas 577 personas 
>25 a>25 añños os 
SelecciSeleccióón al azar de n al azar de 
clclíínicas nicas 
6 a6 añños de seguimientoos de seguimiento

DietaDieta

68% incidencia 68% incidencia 
acumulada acumulada 
44% (reducci44% (reduccióón de 31%)n de 31%)

EjercicioEjercicio 41% (reducci41% (reduccióón de 46%)n de 46%)

Dieta + Dieta + 
ejercicioejercicio

46% (reducci46% (reduccióón de 42%)n de 42%)

Estudio Estudio 
finlandfinlandéés s 
de de 
prevenciprevencióón n 
de diabetes  de diabetes  
(Finlandia)(Finlandia)
20012001

522 personas, 522 personas, 
4040--64 a64 aññosos
IMC >25  IMC >25  
SelecciSeleccióón n randomizadarandomizada 
por personaspor personas
3.2 a3.2 añños de seguimientoos de seguimiento

Dieta + Dieta + 
ejercicioejercicio

58% disminuci58% disminucióón de la n de la 
incidencia en el grupo incidencia en el grupo 
‘‘dieta + ejerciciodieta + ejercicio’’
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Actividad fActividad fíísica en la sica en la 
prevenciprevencióón de diabetes tipo 2n de diabetes tipo 2

EstudioEstudio CaracterCaracteríísticassticas y y 
duraciduracióónn

IntervenciIntervencióónn ResultadosResultados

Programa Programa 
de de 
prevenciprevencióón n 
de de 
diabetesdiabetes
(USA) (USA) 
20022002

3234 personas 3234 personas 
≥≥25 a25 añños, os, 
IMC IMC ≥≥ 22 (22 (AsiaticosAsiaticos), ), 
≥≥ 24 (otros grupos),  24 (otros grupos),  
selectiselectióónn randomizadarandomizada
2.8 a2.8 añños de os de 
seguimientoseguimiento

PlaceboPlacebo

MetforminaMetformina 31% disminuci31% disminucióón n 
en la incidencia de en la incidencia de 
diabetes en el diabetes en el 
grupo de grupo de 
metformina metformina 

Dieta + Dieta + 
ejercicioejercicio

58% disminuci58% disminucióón n 
de incidencia en el de incidencia en el 
grupo de grupo de ‘‘dieta + dieta + 
ejercicioejercicio’’
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ActividadActividad ffíísicasica y y alimentacialimentacióónn

Ejercicio combinado conEjercicio combinado con
restriccirestriccióón n caloricacalorica::

Modifica grasa visceral y Modifica grasa visceral y 
distribuciondistribucion de grasa corporal de grasa corporal 
Incrementa masa muscular Incrementa masa muscular 
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TiposTipos de de ejercicioejercicio

EjercicioEjercicio aerobicoaerobico, , usausa grandesgrandes 
gruposgrupos muscularesmusculares y y requierenrequieren 
oxoxíígenogeno por por periodosperiodos sostenidossostenidos

EjercicioEjercicio anaerobicoanaerobico ((resistenciaresistencia), ), 
usausa mmúúsculossculos largos que no largos que no requirenrequiren 
oxoxíígenogeno por por periodosperiodos cortoscortos..



Estándares Internacionales para la Educación en Diabetes. IDF
Este material es propiedad de la Asociación Nacional Mexicana de Educadores en Diabetes, 
con permiso del autor para su consulta. El uso de este material requiere permiso del autor y de 
la ANMED. 

RecomendacionesRecomendaciones

HacerHacer un total de 150 un total de 150 minutosminutos
de de ejercicioejercicio moderadomoderado--intensointenso
cadacada semanasemana divididodividido en en ddííasas
no no consecutivosconsecutivos

EfectuarEfectuar ejercicioejercicio de de 
resietenciaresietencia 3 3 vecesveces a la a la semanasemana

CDA 2003
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RecomendacionesRecomendaciones

El El ColegioColegio Americano de Americano de MedicinaMedicina DeportivaDeportiva
recomiendarecomienda de 20de 20--60 60 minutosminutos de de ejercicioejercicio la la 
mayor parte de los mayor parte de los ddííasas de la de la semanasemana. . 

EjercicioEjercicio aerobicoaerobico comocomo caminarcaminar, , trotartrotar, , nadarnadar, , 
escalarescalar, , ciclismociclismo debedebe ser ser suficientesuficiente para para 
aumentaraumentar el el ritmoritmo del del pulsopulso o la o la respiracirespiracióónn. . 

En En ejercicioejercicio de de resistenciaresistencia es es mejormejor hacerhacer
repeticionesrepeticiones con pesos con pesos ligerosligeros que que pesadospesados. . 
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GuGuíías para ejercicio de acuerdo al as para ejercicio de acuerdo al 
nivel de condicinivel de condicióón fn fíísica sica 

SedentarioSedentario
caminar a buen paso (3.2caminar a buen paso (3.2--4 4 kmkm/h)/h)
labores del hogar, bajar escaleras labores del hogar, bajar escaleras jardineriajardineria

ActivoActivo
caminar (4.8caminar (4.8--5.6 5.6 kmkm/h)/h)
nadar, bailar, nadar, bailar, acuagymacuagym
subir y bajar escaleras subir y bajar escaleras 

EntrenamientoEntrenamiento
caminar (6.4caminar (6.4--8.8 8.8 kmkm/h)/h)
nadar o bailar nadar o bailar 
tenis tenis 
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Tips para Tips para ayudarayudar a a iniciariniciar la la 
actividadactividad fisicafisica

IdentificarIdentificar unauna actividadactividad que que puedanpuedan disfrutardisfrutar
InicieInicie lentamente, 5lentamente, 5--10 10 minutosminutos por por sesisesióónn
AumenteAumente la la duraciduracióónn e e intensidadintensidad muymuy lentamente lentamente 
ConsidereConsidere hacerhacer ejercicioejercicio en en grupogrupo o con o con unauna
parejapareja
PrevengaPrevenga aburrimientoaburrimiento variandovariando laslas actividadesactividades
EstablezcaEstablezca metasmetas realesreales
Motive a Motive a laslas personas para personas para recompensarserecompensarse a a ssíí
mismasmismas cuando cuando logrelogre sussus metasmetas. . 
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ExExáámenmen mméédicodico antes de antes de 
iniciariniciar ejercicioejercicio

Para personas Para personas sedentariassedentarias detectardetectar riesgosriesgos::

•• CardiovascularCardiovascular
•• EnfermedadEnfermedad arterial arterial perifperifééricarica, , claudicaciclaudicacióónn 

intermitenteintermitente, , disminucidisminucióónn o o ausenciaausencia de de pulsospulsos, etc. , etc. 
•• NeuropatNeuropatííaa perifperifééricarica y y autonautonóómicamica
•• NefropatNefropatííaa
•• HipertensiHipertensióónn arterialarterial
•• RetinopatRetinopatííaa
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Antes de Antes de iniciariniciar ejercicioejercicio

Tome Tome suficientesuficiente aguaagua

AsegureseAsegurese de que el de que el calzadocalzado protegeprotege
adecuadamenteadecuadamente los pies de los pies de lesioneslesiones y de y de 
mantenerlosmantenerlos secossecos

LleveLleve algunaalguna forma de forma de identificaciidentificacióónn de de 
diabetes diabetes comocomo unauna esclavaesclava o collar. o collar. 

AsegureseAsegurese de que el de que el acompaacompaññanteante sabesabe tratartratar
la la hipoglucemiahipoglucemia
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Antes de Antes de iniciariniciar ejercicioejercicio

MidaMida glucosa antes de la glucosa antes de la actividadactividad
–– sisi glucosa >250mg/dl), no glucosa >250mg/dl), no hagahaga ejercicioejercicio
–– BusqueBusque cetonascetonas en en casocaso de diabetes de diabetes tipotipo 11
–– sisi glucosa <108mg/dl, tome 15 glucosa <108mg/dl, tome 15 gramosgramos de de 

carbohidratoscarbohidratos
LlevarLlevar unauna fuentefuente de glucosa de glucosa disponibledisponible durante el durante el 
ejercicioejercicio
RecomendacionesRecomendaciones especialesespeciales debendeben tomarsetomarse para para tratartratar
hipoglucemiahipoglucemia en en situacionessituaciones complejascomplejas comocomo buceobuceo, , 
parapenteparapente o o escalarescalar rocasrocas..
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¿¿Que Que oportunidadesoportunidades estestáánn disponiblesdisponibles
en en susu comunidadcomunidad para la para la actividadactividad
ffíísicasica? ? 
¿¿QuQuéé debedebe recomendarrecomendar a a laslas
personas con diabetes personas con diabetes interesadasinteresadas en en 
iniciariniciar algunaalguna actividadactividad ffíísicasica? ? 



Estándares Internacionales para la Educación en Diabetes. IDF
Este material es propiedad de la Asociación Nacional Mexicana de Educadores en Diabetes, 
con permiso del autor para su consulta. El uso de este material requiere permiso del autor y de 
la ANMED. 

PrecaucionesPrecauciones en diabetes en diabetes 
tipotipo 1 1 

RiesgoRiesgo de de hipoglucemiahipoglucemia
–– EjercicioEjercicio por por tiempotiempo prolongadoprolongado requiererequiere unauna provisiprovisióónn adicionaladicional de de 

carbohidratoscarbohidratos durante la durante la actividadactividad. . 
–– EjercicioEjercicio intensointenso puedepuede requerirrequerir unauna provisiprovisióónn adicionaladicional de de 

carbohidratoscarbohidratos antes, durante y antes, durante y despudespuééss de la de la actividadactividad

Puede Puede presentarsepresentarse hipoglucemiahipoglucemia de 24 a 36 de 24 a 36 horashoras despudespuééss
de la de la actividadactividad
El El esquemaesquema de de insulinainsulina podrpodrííaa necesitarnecesitar ser ser ajustadoajustado en en 
estosestos casoscasos
ConsiderarConsiderar unauna colacicolacióónn antes de antes de irir a la a la camacama



Estándares Internacionales para la Educación en Diabetes. IDF
Este material es propiedad de la Asociación Nacional Mexicana de Educadores en Diabetes, 
con permiso del autor para su consulta. El uso de este material requiere permiso del autor y de 
la ANMED. 

PrecaucionesPrecauciones en diabetes en diabetes 
tipotipo 11

El El efectoefecto de de ejercicioejercicio no no planeadoplaneado debedebe tomarsetomarse en en 
cuentacuenta
RiesgoRiesgo de hiperglucemiade hiperglucemia
–– Si Si despudespuééss del del ejercicioejercicio presentapresenta hiperglucemia hiperglucemia 

significasignifica que la que la insulinainsulina no es no es suficientesuficiente en el en el 
momentomomento del del ejercicioejercicio

–– MonitorearMonitorear la la glucemiaglucemia y y hacerhacer los los ajustesajustes 
pertinentespertinentes

–– EvitarEvitar ejercicioejercicio en en casocaso de de cetonascetonas positivaspositivas
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RiesgoRiesgo de de hipoglucemiahipoglucemia
EventoEvento cardiovascularcardiovascular
ConsidereConsidere otrasotras coco--morbidilidadesmorbidilidades
y y complicacionescomplicaciones de la diabetesde la diabetes

PrecaucionesPrecauciones en diabetes en diabetes 
tipotipo 22
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NeuropatNeuropatííaa perifperifééricarica y y 
autonomicaautonomica

RecomendadoRecomendado

ActividadesActividades sin sin 
pesopeso

nadarnadar

ciclismociclismo

remarremar

EjercicioEjercicio en en sillasilla

ContraindicadoContraindicado

caminadoracaminadora

CaminataCaminata
prolongadaprolongada

trotetrote

stepstep
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NefropatNefropatííaa

RecomendadaRecomendada
Baja a Baja a 
moderadamoderada
intensidadintensidad

ContraindicadaContraindicada
De De altaalta
intensidadintensidad
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RetinopatiaRetinopatia DiabeticaDiabetica

RecomendadoRecomendado

BajoBajo impactoimpacto
comocomo nadarnadar, , 
caminarcaminar, aerobics , aerobics 
de de bajobajo impactoimpacto, , 
bicicletabicicleta
estacionariaestacionaria

ContraindicadoContraindicado

ActividadesActividades
extenuantesextenuantes o o 
de alto de alto impactoimpacto
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ResumenResumen

La La actividadactividad ffíísicasica debedebe ser ser ampliamenteampliamente
recomendadarecomendada para personas con diabetes. para personas con diabetes. 

Las personas Las personas debendeben ser ser educadaseducadas para la para la 
prevenciprevencióónn y y tratamientotratamiento de de hipoglucemiahipoglucemia

Las personas Las personas debendeben ser ser enseenseññadasadas a a 
planearplanear actividadesactividades de de actividadactividad ffíísicasica. . 



Estándares Internacionales para la Educación en Diabetes. IDF
Este material es propiedad de la Asociación Nacional Mexicana de Educadores en Diabetes, 
con permiso del autor para su consulta. El uso de este material requiere permiso del autor y de 
la ANMED. 

PreguntasPreguntas de de revisirevisióónn

1.1. Un Un beneficiobeneficio de la de la actividadactividad ffíísicasica 
para diabetes para diabetes tipotipo 2 es que: 2 es que: 

a.a. FortaleceFortalece los los huesoshuesos
b.b. MejoraMejora sensibilidadsensibilidad a la a la 

insulinainsulina
c.c. Reduce el Reduce el estrestrééss
d.d. Disminuye el Disminuye el riesgoriesgo de de lesilesióónn
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PreguntasPreguntas de de revisirevisióónn

2. 2. ¿¿Que Que recomendacirecomendacióónn debedebe hacerlehacerle a a LupitaLupita, , quienquien tienetiene 
diabetes diabetes tipotipo 1, antes de 1, antes de jugarjugar basquetbolbasquetbol cuando cuando susu glucosa glucosa 
en en sangresangre es es menormenor a 80 mg/dl? a 80 mg/dl? 

a.a. AplicarseAplicarse 5U de 5U de insulinainsulina, , esperaresperar de 5 a 10 de 5 a 10 minutosminutos y y 
medirsemedirse otraotra vezvez..

b.b. IniciarIniciar susu juegojuego y y detenersedetenerse sisi experimentaexperimenta signossignos de de 
hipoglucemiahipoglucemia

c.c. Comer Comer unauna colacicolacióónn de de carbohidratoscarbohidratos de de rráápidapida 
asimilaciasimilacióónn, , esperaresperar 5 a 10 5 a 10 minutosminutos y y medirsemedirse otraotra vezvez

d.d. CalentarCalentar, , estirarestirar apropiadamenteapropiadamente antes de antes de susu juegojuego. . 
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PreguntasPreguntas de de revisirevisióónn

3. 3. EjemplosEjemplos de de ejercicioejercicio aeraeróóbicobico incluyeincluye: : 
a.a. CaminarCaminar vigorosovigoroso, , rastrillarrastrillar hojashojas
b.b. TenisTenis, , pesaspesas
c.c. BailarBailar, , cargarcargar la la mochilamochila de la de la 

escuelaescuela
d.d. EjerciciosEjercicios de de resistenciaresistencia, , nadarnadar
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PreguntasPreguntas de de revisirevisióónn

4. Pedro ha 4. Pedro ha sidosido sedentariosedentario durante durante aaññosos, , ahoraahora que le que le 
diagnosticarondiagnosticaron DM2 DM2 decididecidióó empezarempezar a a ejercitarseejercitarse. . ¿¿QuQuéé 
debedebe recomendarlerecomendarle? ? 

a.a. Que Que comprecompre unauna bicicletabicicleta e e inicieinicie con 30 con 30 minutosminutos 
todastodas laslas nochesnoches

b.b. Que Que piensepiense en en unauna actividadactividad que que disfrutedisfrute y y decidadecida 
cuando cuando empezarempezar

c.c. Que Que empiceempice a a hacerhacer pesaspesas
d.d. Que no Que no inicieinicie ahoraahora, , susu corazcorazóónn no es lo no es lo 

suficientementesuficientemente fuertefuerte. . 
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PreguntasPreguntas de de revisirevisióónn

5. Juan ha 5. Juan ha sidosido diagnosticadodiagnosticado con diabetes con diabetes tipotipo 1. 1. 
PreguntaPregunta sobresobre el el beneficiobeneficio de la de la actividadactividad ffíísicasica. . 
¿¿CualesCuales son los los son los los beneficiosbeneficios del del ejercicioejercicio para para 
personas con diabetes personas con diabetes tipotipo 1? 1? 

a.a. MejoraMejora la la sensibilidadsensibilidad a la a la insulinainsulina
b.b. Aumenta la Aumenta la utilizaciutilizacióónn de glucosade glucosa
c.c. Aumenta la Aumenta la producciproduccióónn hephepááticatica de glucosade glucosa
d.d. MejoraMejora el el nivelnivel de de lipidoslipidos
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RespuestasRespuestas

1.1. bb
2.2. cc
3.3. aa
4.4. bb
5.5. b y d b y d 
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