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EJERCICIOS
HIPOGLUCEMIANTES

(® MODERADA O LARGA DURACION
30, 60, 90 MINUTOS O MAS

=+ INTENSIDAD MODERADA-ALTA )
CAMINAR, CORRER, CICLISMO, NATACION, REMO...

EJERCICIOS
HIPERGLUCEMIANTES

(®© CORTA DURACION
UNOS SEGUNDOS O MINUTOS

=+ INTENSIDAD MUY ALTA (MAXIMA)
PESAS, DEPORTES DE COMBATE, CROSSFIT...

CADA TIPO
DE EJERCICIO,

LOS MUSCULOS CONSUMEN MAS GLUCOSA
QUE LA QUE PRODUCE EL HIGADO

EL HIGADO PRODUCE MAS GLUCOSA QUE
LA QUE LOS MUSCULOS CONSUMEN

UN EFECTO
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diferente. Ademas, no siempre es posible predecir el efecto sobre los niveles de

cada tipo de ejercicio o deporte, pues cada tipo de actividad tiene componentes
muy particulares. Por ello, es importante observar qué sucede cuando se practica
cada ejercicio, para asi poder catalogarlo como “ejercicio hipoglucemiante” o “ejercicio
hiperglucemiante”.

E | efecto sobre la glucemia de cada tipo de ejercicio puede llegar a ser muy

Por un lado, los ejercicios hipoglucemiantes suelen ser aquellos de larga duracién y que
se realizan a intensidad moderada o alta. A lo largo de la actividad se suele tender a la
hipoglucemia pues el consumo de glucosa en los musculos es muy alto, mucho mayor
gue la capacidad que tiene el higado para liberar glucosa a la sangre.

Los profesionales sanitarios constituyen la mejor fuente de informacion en relacion a la salud.
Le rogamos que consulte a u

sanofi

La informacién contenida en este documento se proporciona solamente a efectos de formacion g(‘ﬂ(?f{]‘

n profesional sanitario si tiene dudas acerca de su salud o tratamiento.

En cambio, los ejercicios hiperglucemiantes suelen ser de corta o muy corta duracion
pero con intensidad muy alta o maxima. En este caso, el consumo muscular de glucosa
es bajo, puesto que son ejercicios que duran pocos segundos 0 minutos. Ademas,

al realizarse a muy alta intensidad, se estimula al higado para que libere grandes
cantidades de glucosa a la sangre, lo que produce la hiperglucemia.

Catalogar cada tipo de ejercicio o deporte como hipoglucemiante o hiperglucemiante
nos puede ayudar a planear la mejor estrategia para mantener un buen control de la
glucemia durante el ejercicio.
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