STICKING IT Tll

La tiabetes y
la actividad fisica

¢ Por que necesito realizar actividad fisica?

W a actividad fisica puede ayudar a todas las personas a mantenerse sanas.

™ e ayuda a alcanzar los niveles deseados de azticar en sangre; le ayuda a controlar
el peso y hace que sea menos probable que sufra una enfermedad cardiaca.

M También puede ayudarle a sentir menos estres y darle mas energia.

Intente estar activo durante 30 minutos
al dia durante 5 dias a la semana.

¢Que tipo de actividades fisicas son las mejores?

Las mejores actividades son las que hacen que su corazon
bombee mas rapido y le hagan respirar mas fuerte.
Esto se denomina «actividad aerobica». @
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Tambien puede anadir actividades
que fortalezcan sus musculos.

Se denominan
«actividades de
entrenamiento de la fuerza,
resistencia o con pesas».

Intente realizarlas
AN ERIER
a la semana.
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Consejos para evitar que el azticar en sangre baje demasiado
cuando se realicen actividades fisicas o se haga ejercicio.

B Para reducir el riesgo de bajada
de azucar en sangre, realice
entrene la fuerza antes que
la actividad aerobica.

B Haga ejercicio una hora y media
después de comer.

Sitoma insulina, hable con el médico
para asegurarse de estar tomando
la dosis correcta de insulina antes
de hacer ejercicio.

B Antes de hacer ejercicio, '/

compruebe que el nivel de
azlicar en sangre esté en (|
un rango segquro.

Mi rango de aztcar en sangre para o
hacer ejercicio es .
B Si utiliza un monitor continuo de glucosa, compruebe fr’%

s el nivel de la glucosa en sangre sube, baja 0 («®)
se mantiene estable.
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B Si el nivel de azicar en sangre es demasiado
bajo 0 esta bajando, debera comer o beber
entre 15y 30 gramos de carbohidratos
antes de empezar a hacer ejercicio.

M Si el nivel de azucar en sangre esta en un rango
seqguro y esta estable, es posible que necesite
carbohidratos antes o durante el ejercicio.

M Si el nivel de aziicar en sangre esta en un rango o
seguro y esta subiendo, es poco probable que necesite
carbohidratos durante el ejercicio.

Para poder tratar rapidamente
las bajadas de azticar en sangre,
lleve siempre carbohidratos de
accion rapida, como una bebida

isotonica o comprimidos de glucosa.

oﬁQ




