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De forma general, el ejercicio físico mejora mucho la salud de las personas con y 
sin diabetes. Sin embargo, en el caso de la diabetes tipo 1, la práctica de ejercicio 
físico no siempre se relaciona con un mejor control de la glucemia. 

La razón tiene que ver con el equilibrio de la glucemia. Lo importante no es gastar más 
o menos cantidad de glucosa, sino mantener un equilibrio entre los diferentes factores 
implicados en el control glucémico (consumo de glucosa, insulina, alimentos o estrés, 
entre muchos otros).

Es por ello que los estudios realizados hasta el momento, no muestran mejoría en los 
niveles de hemoglobina glicosilada (HbA1c). 

En la actualidad, el uso de sensores de glucosa aporta información sobre el efecto del 
ejercicio sobre los niveles de glucosa en sangre. En el estudio de Riddell publicado en 
el año 2021 se muestra cómo al iniciar un programa de ejercicio físico se aumentó el 
tiempo en rango (tiempo diario con glucemias entre 70 y 180 mg/dl), aunque también 
aumentó el tiempo en hipoglucemia, es decir, el tiempo con glucemias inferiores a  
70 mg/dl.

Por tanto, el ejercicio físico puede ayudar a mejorar el control glucémico, siempre 
y cuando se tenga en cuenta que puede aumentar el tiempo en hipoglucemia, 
especialmente en las horas posteriores a la actividad.

DEPORTE EN DIABETES
TIPO 1

HbA1C: hemoglobina glicosilada.
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La información contenida en este documento se proporciona solamente a efectos de formación general. 
Los profesionales sanitarios constituyen la mejor fuente de información en relación a la salud. 
Le rogamos que consulte a un profesional sanitario si tiene dudas acerca de su salud o tratamiento.
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