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‘(;Cuales son los beneficios para su

salud si Inicia y mantiene una actividad
fisica regular?

¢, Por qué es de particular importancia
promover la activida fisica entre las
personas con diabetes?

Reflexione sobre las barreras culturales
y ambientales en su comunidad.
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Beneficios de la actividad fisica
en la salud

+

Reduce el nivel de colesterol total
Eleva los niveles de HDL
Reduce los niveles de presion sanguinea

Reduce el dolor articular y rigidez en
osteartritis

Reduce el riesgo de trastornos de la
coagulacion anormalidades
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Beneficios de la actividad
fisica en la salud

Reduce obesidad

Reduce riesgo de cancer de colon y otros
tipos de cancer

Mejora claudicacion intermitente
Mejora salud cardiovascular

Reduce enfermedad arterial coronaria
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Beneficios de la actividad
fisica en la salud

i Mejora el rendimiento en el trabajo, recreacion y deporte
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Disminuye el numero de dias de ausentismo por
Incapacidad

Disminuye fatiga en actividades cotidianas, mejora humor
y autoestima

Mejora calidad del sueno
Disminuye estres ¢

Motiva para la interaccion social

Mejor I@neaJédaIQeQQC\/dgﬁes para la Educacion en




Beneficios de la actividad fisica en
personas con diabetes tipo 2.
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= Mejora la sensibilidad a la insulina y
mejora el control de la glucosa.

= Aumenta la utilizacion de la glucosa por
los tejidos periféricos

= Disminuye la utilizacion hepatica de
glucosa

m Disminuye los niveles de insulina en
sangre durante el ejercicio
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la ANMED.

Actividad fisica en la

Jrprevencic’)n de diabetes tipo 2

Estudio Caracteristicas y duracion | Intervencién Resultados
Da Qing 577 personas 68% incidencia
(China) >25 afos acumulada
1997 Seleccion al azar de Dieta 44% (reduccion de 31%)
cI|n|~cas o Ejercicio 41% (reduccion de 46%)
6 anos de seguimiento
Dieta + 46% (reduccion de 42%)
ejercicio
Estudio 522 personas, Dieta + 58% disminucion de la
finlandés 40-64 afnos ejercicio incidencia en el grupo
de IMC >25 ‘dieta + ejercicio’
prevencion | Seleccion randomizada
de diabetes | por personas
(Finlandia) | 3.2 afos de seguimiento
2001
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la ANMED.

Actividad fisica en la
prevencion de diabetes tipo 2

Estudio Caracteristicas y Intervencion | Resultados
(o [U] g=Tei[o] !
Programa | 3234 personas Placebo
de =25 anos,
prevencion | IMC = 22 (Asiaticos), | Metformina | 31% disminucion
de = 24 (otros grupos), en la incidencia de
diabetes selection randomizada diabetes en el
(USA) 2.8 anos de grupo de
2002 seguimiento metformina
Dieta + 58% disminucion
ejercicio de incidencia en el

grupo de ‘dieta +
ejercicio’
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Actividad fisica y alimentacion

+

Ejercicio combinado con
restriccion calorica;

m Modifica grasa visceral y
distribucion de grasa corporal
m Incrementa masa muscular
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Tipos de ejercicio

Ejercicio aerobico, usa grandes
grupos musculares y requieren
oxigeno por periodos sostenidos

Ejercicio anaerobico (resistencia),
usa musculos largos que no requiren
oxigeno por periodos cortos.
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Recomendaciones

+

m Hacer un total de 150 minutos
de ejercicio moderado-intenso
cada semana dividido en dias
NO consecutivos

m Efectuar ejercicio de
resietencia 3 veces a la semana
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Recomendaciones

+

m El Colegio Americano de Medicina Deportiva
recomienda de 20-60 minutos de ejercicio la
mayor parte de los dias de la semana.

m Ejercicio aerobico como caminar, trotar, nadar,
escalar, ciclismo debe ser suficiente para
aumentar el ritmo del pulso o la respiracion.

m En ejercicio de resistencia es mejor hacer
repeticiones con pesos ligeros que pesados.
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Guias para ejercicio de acuerdo al
nivel de condicion fisica

+

m Sedentario

caminar a buen paso (3.2-4 km/h)

labores del hogar, bajar escaleras jardineria
m Activo

caminar (4.8-5.6 km/h)

nadar, bailar, acuagym

subir y bajar escaleras
m Entrenamiento

caminar (6.4-8.8 km/h)

nadar o bailar
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Tips para ayudar a Iniciar la
actividad fisica

+

m ldentificar una actividad que puedan disfrutar
m Inicie lentamente, 5-10 minutos por sesion
m Aumente la duracion e intensidad muy lentamente

m Considere hacer ejercicio en grupo o con una
pareja

m Prevenga aburrimiento variando las actividades

m Establezca metas reales

= Motive a las personas para recompensarse a si

mismas cuando logre sus metas.
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Examen medico antes de
| INniclar ejercicio
Para personas sedentarias detectar riesgos:

e Cardiovascular
e Enfermedad arterial periférica, claudicacion
Intermitente, disminucion o ausencia de pulsos, etc.

e Neuropatia periféerica y autonomica
e,
%

e Nefropatia §
SO 1
L
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e Hipertension arterial
e Retinopatia
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Antes de Iniclar ejercicio

+

m Tome suficiente agua

m Asegurese de gue el calzado protege
adecuadamente los pies de lesiones y de
mantenerlos secos

m Lleve alguna forma de identificacion de
diabetes como una esclava o collar.

m Asegurese de gque el acompanante sabe tratar
la hipoglucemia
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Antes de Iniclar ejercicio
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m Mida glucosa antes de la actividad
— si glucosa >250mg/dl), no haga ejercicio
— Busque cetonas en caso de diabetes tipo 1

— sl glucosa <108mg/dl, tome 15 gramos de
carbohidratos

m Llevar una fuente de glucosa disponible durante el
ejercicio
m Recomendaciones especiales deben tomarse para tratar

hipoglucemia en situaciones complejas como buceo,
parapente o escalar rocas.
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fQQue oportunidades estan disponibles
en su comunidad para la actividad
fisica?

m ;/Qué debe recomendar a las

personas con diabetes interesadas en
Iniciar alguna actividad fisica?
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Precauciones en diabetes
tipo 1

-‘Eesgo de hipoglucemia

— Ejercicio por tiempo prolongado requiere una provision adicional de
carbohidratos durante la actividad.

— Ejercicio intenso puede requerir una provision adicional de
carbohidratos antes, durante y despueés de la actividad

m Puede presentarse hipoglucemia de 24 a 36 horas despues
de la actividad

m El esquema de insulina podria necesitar ser ajustado en
estos casos

m Considerar una colacion antes de ir a la cama
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Precauciones en diabetes

tipo 1
jLIO

m El efecto de ejercicio no planeado debe tomarse en
cuenta

m Riesgo de hiperglucemia

— Si después del ejercicio presenta hiperglucemia
significa que la insulina no es suficiente en el
momento del ejercicio

— Monitorear la glucemia y hacer los ajustes
pertinentes

— Evitar ejercicio en caso de cetonas positivas
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Precauciones en diabetes
+tip0 2

m Riesgo de hipoglucemia
m Evento cardiovascular

m Considere otras co-morbidilidades
y complicaciones de la diabetes
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Neuropatia periféricay
autonomica

Recomendado Contraindicado
m Actividades sin m caminadora
eSO .
m Caminata
m nadar prolongada
m ciclismo m trote
m remar m Step

m Ejercicio en silla

>
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Nefropatia

Recomendada Contraindicada

m Baja a m De alta

moderada Intensidad
Intensidad
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Retinopatia Diabetica

+

Recomendado Contraindicado

m Bajo impacto m Actividades
como nadar, extenuantes o
caminar, aerobics de alto impacto
de bajo impacto,
bicicleta
estacionaria
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Resumen

+

m La actividad fisica debe ser ampliamente
recomendada para personas con diabetes.

m Las personas deben ser educadas para la
orevencion y tratamiento de hipoglucemia

m Las personas deben ser ensenadas a
nlanear actividades de actividad fisica.
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Preguntas de revision

+ 1. Un beneficio de la actividad fisica
para diabetes tipo 2 es que:

a. Fortalece los huesos

b. Mejora sensibilidad a la
Insulina

c. Reduce el estrés
d. Disminuye el riesgo de lesion
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Preguntas de revision

2. ¢Que recomendacion debe hacerle a Lupita, quien tiene
diabetes tipo 1, antes de jugar basquetbol cuando su glucosa
en sangre es menor a 80 mg/d|?

a. Aplicarse 5U de insulina, esperar de 5 a 10 minutos y
medirse otra vez.

b. Iniciar su juego y detenerse si experimenta signos de
hipoglucemia

c. Comer una colaciéon de carbohidratos de rapida
asimilacion, esperar 5 a 10 minutos y medirse otra vez

d. Calentar, estirar apropiadamente antes de su juego.
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Preguntas de revision

+

3. Ejemplos de ejercicio aerobico incluye:
a. Caminar vigoroso, rastrillar hojas
b. Tenis, pesas

c. Bailar, cargar la mochila de la
escuela

d. Ejercicios de resistencia, nadar
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Preguntas de revision

‘4. Pedro ha sido sedentario durante anos, ahora que le
diagnosticaron DM2 decidio empezar a ejercitarse. ¢Queée
debe recomendarle?

a. Que compre una bicicleta e inicie con 30 minutos
todas las noches

b. Que piense en una actividad que disfrute y decida
cuando empezar

c. Que empice a hacer pesas

d. Que no Inicie ahora, su corazon no es lo
suficientemente fuerte.
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Preguntas de revision

5. Juan ha sido diagnosticado con diabetes tipo 1.
Pregunta sobre el beneficio de la actividad fisica.
¢Cuales son los los beneficios del ejercicio para
personas con diabetes tipo 17?

Mejora la sensibilidad a la insulina
Aumenta la utilizacion de glucosa

Aumenta la produccion hepatica de glucosa
Mejora el nivel de lipidos

oo o
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Respuestas

+
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