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Realizar ejercicio es uno de los pilares del tratamiento de la diabetes tanto tipo 1 como tipo 2
(DM1/DM2), pero la barrera més importante para realizarlo es el miedo a la hipoglucemia.

Desde hace varios afios existen los monitoreos continuos de glucosa (MCG), pero recién en
el aflo 2020 se redacto un consenso sobre MCG y ejercicio donde se pusieron en juego variables
para clasificar con qué glucosa es seguro empezar a realizar ejercicio, como la experiencia en el
mismo, percepcién de las hipoglucemias, hipoglucemias severas en los Ultimos 6 meses y tiempo
por debajo del rango; de esta forma se pueden dar indicaciones mas personalizadas. Sumado a
esto, se tiene en cuenta si el ejercicio suele tender a bajar o subir la glucemia, y no solo tiene en
cuenta antes y durante la realizacién de ejercicio, sino que también nos da opciones de alertas
posejercicio y nocturnas, otra vez teniendo en cuenta el riesgo personal de tener hipoglucemia.

Si bien los beneficios son multiples, sabemos que el ejercicio aumenta el MARD y la mayor
diferencia no esta dada por los diferentes tipos de ejercicio, sino entre el reposo y el ejercicio; por
eso, en determinados momentos hay que cotejar con glucemia capilar para poder tomar decisiones
en todo momento, pero sobre todo en medio de una competencia.

En los dltimos afios, tanto las alarmas de glucosa alta como baja permiten que las personas
estén mas pendientes; también que la prediccion de glucosa baja ante de que esta aparezca, esto
aporta seguridad y no ha demostrado aumentar la carga en el tratamiento de la diabetes.

Si bien el uso del MCG es seguro, hay en varias situaciones deportivas en las cuales se
debe tener un cuidado diferente como, por ejemplo, deportes de alta montafia, deportes acuaticos,
incluso por momentos deportes de contacto aplicar protecciones especiales.

Un momento que el MCG toma vital importancia es luego de realizar deporte para evitar las
hipoglucemias, reponer de forma adecuada carbohidratos que es fundamental en competencia.
Los avances tecnoldgicos para monitorear la glucosa (MCG) y el ejercicio fisico (p. ej., medidores
de potencia y monitores de frecuencia cardiaca) permiten obtener mediciones facilmente
disponibles de factores relacionados con el control glucemico y el comportamiento durante el
ejercicio, independiente del contexto y el entorno del entrenamiento o la competicion.
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Exercise is one of the cornerstones of diabetes treatment for both type 1 and type 2 diabetes
(T1D/T2D), but the biggest barrier to doing so is the fear of hypoglycemia. Continuous glucose
monitoring (CGM) has been available for several years, but it wasn't until 2020 that a consensus on
CGM and exercise was drafted. This consensus considered variables to determine the safe glucose
level for starting exercise, such as experience with exercise, perception of hypoglycemia, severe
hypoglycemia in the last 6 months, and time spent below target range. This allows for more
personalized guidance. In addition, it takes into account whether exercise tends to lower or raise
blood glucose levels, considering not only before and during exercise but also post-exercise and
nighttime alerts, again taking into account individual risk of hypoglycemia.

While the benefits are numerous, we know that exercise increases the MARD (Mean Time
Between Decreases), and the biggest difference lies not in the type of exercise, but in the difference
between rest and exercise. Therefore, at certain times, it's necessary to check capillary blood
glucose levels to make informed decisions, especially during competition.

In recent years, both high and low glucose alarms have helped people be more vigilant. The
ability to predict low glucose levels before they occur provides reassurance and has not been shown
to increase the burden of diabetes management.

While CGM (Continuous Glucose Monitoring) is generally safe, there are several sporting
situations that require different precautions, such as high-altitude sports, water sports, and even, at
times, contact sports, where special protective gear may be needed.

CGM becomes especially important after exercise to prevent hypoglycemia and ensure
adequate carbohydrate replenishment, which is crucial during competition. Technological advances
in glucose monitoring (GGM) and exercise tracking (e.g., power meters and heart rate monitors)
allow for readily available measurements of factors related to glycemic control and exercise
behavior, independent of the training or competition context and environment.
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