Como hacer ejercicio con
diabetes de tipo 1

La actividad fisica puede causar una bajada o un pico de aztuicar alas
personas que padecen diabetes de tipo 1.

Cuando se padece diabetes de tipo 1, es importante compensar la practica de ejercicio

con una dieta adecuada y dosis de insulina. Aqui tiene algunos consejos:

Compruebe sus niveles de
azlcar en sangre antes,
durante y después de
hacer ejercicio.

Las comprobaciones
frecuentes le ayudaran
a descubrir como cada
actividad

afectade =
manera
diferente su
nivel de azucar
en la sangre. |

Silo necesita, comaalgo
rapido y sencillo antes
del ejercicio.

Tome un tentempié
ligero rico en hidratos
de carbono si su nivel =
de azucar es bajo (por
lo general, inferior a
100) antes de empezar
a hacer ejercicio. Por
ejemplo, puede probar
con media banana o una
rebanada de pan.

Tenga a mano hidratos de
carbono.

Los jugos de fruta o unos
comprimidos de glucosa
pueden elevar rapidamente
su nivel de
azUcar en

la sangre ' gy
si empieza

a bajar
demasiado.
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Espere si tiene el aziicar
demasiado alto.

Haga ejercicio ligero y tenga
cuidado si su nivel de azucar
es demasiado elevado (por lo
general,
superior a
300).
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Preguntas que
le puede hacer
asumédico

« Enmicaso,
cquéintervalo de
niveles de azucar
es seguro para
hacer ejercicio?

«¢Cuandoesel
mejor momento
del dia parayo
poder hacer
ejercicio?

¢Por qué?

- ¢Existe alguna
actividad que

deberialimitaro
evitar? ¢Por qué?



