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Una actividad fisica moderada puede
NANOBLAST ayudar a mejorar la sensibilidad a la insuli-
na, ayudando a disminuir el requerimiento

diario.

NANOBLAST: Diabetes Care

Ademas, puede ayudar a disminuir el co-
lesterol en sangre, limitando el riesgo de
complicaciones cardiovasculares.

Deporte y diabetes

Ejercicio y Deporte

La actividad fisica es una herramienta para
disminuir las posibilidades de que sufras
complicaciones causadas por la diabetes.

Clasificacion de la actividad fisica

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) re-
comienda determinar la intensidad de la activi-
dad fisica seglin los equivalentes metabolicos
(MET). Sin embargo, por facilidad puedes uti-
lizar tu ritmo cardiaco, primero calcula la fre-
cuencia cardiaca maxima (FCM)

FCM = 220 - Tu Edad

Por ejemplo:
Si tienes 45 anos, restas 45 a 220, entonces tu
Frecuencia Cardiaca Maxima es de 175.

FCM = 220-45 =175

Sélo es importante aclarar que el ejercicio no es un
sustituto de la medicacion, dieta o control constante de
la glucosa

i30 minutos al dia hacen la diferencia!

Recomendaciones iniciales:

egistra tu glucosa antes'\@ Ten a la mano glucosa o
y despues del ejercicio alguna bebida isotonica

Contraindicaciones:
Habla con tu médico si tienes alguna de las siguientes condiciones:

Niveles de actividad fisica

Diabetes descompensada Retinopatia Hipertension ///// /////
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(Cetosis)
Nefropatia Ulceras

Hipogluceias recurrentes

Neuropatia
Problemas Cardiovasculares




