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I.a masa muscular:

la cenicienta del cuerpo
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La masa muscular, junto con el porcentaje de grasa y agua, conforma la triada metabdlica y suele
ser la gran olvidada. El musculo no solo permite el movimiento: es un érgano metabdlico activo, clave

para la salud.

¢, Como se mide?

El método mds utilizado es la bioimpedancia, que permite estimar
el total de masa muscular, porcentaje de grasa y porcentaje de
agua corporal. Es una herramienta accesible y util en la practica
clinica cotidiana.

¢ Por qué es importante?

El musculo es el principal sitio donde el cuerpo: capta, almacena
y utiliza glucosa, todo esto bajo la accién directa de la insulina.
Después de comer, hasta el 70-80% de la glucosa circulante se
capta en el musculo. Por eso:

* A mayor masa muscular hay mejor control de la glucosa.

* A menor masa muscular hay mayor riesgo metabélico.

Relacion con diabetes y resistencia a la insulina
e Lamasa muscular baja, aumenta la resistencia a la insulina.
e Lamasa muscular alta, mejora la sensibilidad a la insulina.

Esto tiene un impacto directo en: prediabetes y diabetes mellitus
tipo 2. Ademas, influye en decisiones clinicas como qué ejercicio
hacer, qué comer y cudl medicamento usar.

El musculo como reserva de energia

El musculo almacena glucosa en forma de glucégeno, pero no la
libera a la sangre. Su funcién es servir como reserva energética
local para el movimiento. La masa muscular baja, se asocia con
mayor mortalidad, peor recuperacién en enfermedades crénicasy
mayor riesgo de complicaciones quirdrgicas. Ademads, disminuye
fuerza, movilidad y equilibrio, aumenta el riesgo de caidas
(especialmente en adultos mayores). Su funcién metabdlica es
muy importante, la masa muscular implica:

Mayor capacidad de almacenar glucosa, mejor “amortiguacion”
de la glucosa en sangre, mejor respuesta a la insulina. En
cambio, cuando la masa muscular es baja, disminuye la captacién
de glucosa, disminuye el almacenamiento como glucdégeno
y aumenta la glucosa en sangre. Esto favorece la aparicién de
resistencia a la insulina y con el tiempo, de diabetes tipo 2.

No basta con medir el peso corporal, dos personas pueden tener:

El mismo peso, la misma cantidad de grasa y agua y aun asi
tener diferente proporcién de musculo, con riesgos metabdlicos
distintos.
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Valores de referencia (bioimpedancia)

Hombres:
Normal: 40-50% de masa muscular | Bajo: < 40%

Dos personas pueden tener el mismo peso, grasa y agua,
pero diferente proporcién de musculo y grasa,
con riesgos metabdlicos distintos.

Mujeres:
Normal: 30-40% |Bajo: < 30%

Resumen practico
e Sitiene baja masa muscular, peor control de glucosa.

e Si aumenta su masa muscular, mejora la sensibilidad a la
insulina.

El ejercicio de fuerza es indispensable, mantener musculo es
tan importante como reducir grasa.

Recuerde siempre que el musculo funciona como un “banco
de glucosa”

e Después de comer, almacena glucosa.
e Durante el ejercicio, la utiliza.

* Enreposo, regula el equilibrio metabdlico.

Evolucioén con la edad
e Pérdida aproximada: 1% anual después de los 40 anos.
e Hasta 2% anual en adultos mayores.

Por eso, el seguimiento en el tiempo es mas importante que
una medicién aislada.

El musculo es el principal 6rgano sensible a la insulina, no
es el higado ni el tejido adiposo. La masa muscular no es
solo estructura, es control metabdlico en reserva.
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Editoral

El ejercicio fisico es una herramienta clave para el manejo de la diabetes, ya que ayuda a
las personas con diabetes a mejorar la sensibilidad a la insulina, facilitando que la glucosa
sea absorbida por los musculos y reduciendo los niveles de azucar en sangre. Controla el
peso corporal, lo que contribuye a un mejor manejo de la diabetes tipo 2 y disminuye el
riesgo de complicaciones. El ejecicio reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
como infartos o accidentes cerebrovasculares y mejora el bienestar general, incluyendo la
reduccion del estrés y sintomas de depresion.

Durante la actividad fisica, los musculos consumen glucosa, lo que generalmente disminuye
los niveles de azucar en sangre. Sin embargo, ciertos ejercicios intensos, como sprints o
levantamiento de pesas, pueden aumentar temporalmente la glucosa debido a la liberacion
de hormonas del estrés como la adrenalina.

Conocer estas respuestas permite planificar la alimentacion y la medicacién para mantener la
glucosa dentro del rango objetivo. Integrar el ejercicio de manera regular es fundamental para
el manejo de la diabetes. No solo ayuda a controlar la glucosa y el peso, sino que también
mejora la salud cardiovascular y el bienestar general. La clave es adaptar la actividad a cada
persona de manera individual. Se recomienda realizar ejercicio como minimo 150 minutos a
la semana.

Herbert Fernandez
Director General
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Fjercicio de tuerza o
y su 1mpacto en la sensibilidad de la insulina

Dra. Maya Serrano / Endocrinéloga Pediatrica

La actividad fisica es uno de los pilares fundamentales en el manejo de la diabetes, pero sus efectos
en el cuerpo suelen generar dudas. ¢Por qué una caminata puede provocar un bajon drastico de
glucosa, mientras que una sesion de pesas o0 una carrera de velocidad la elevan? La respuesta no
radica en el deporte en si, sino en cOmo reacciona nuestro sistema neuroendocrino y en el tipo de

combustible que utilizan los musculos.

La Asociacién Americana de Diabetes (ADA) establece pautas claras
para entender estos fendmenos y aprovechar el ejercicio de forma
seguray eficaz.

La ADA adapta la prescripcion de ejercicio segun las necesidades de
cada etapa de la vida. Para los niflos y adolescentes, la recomendacion
es realizar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica de inten-
sidad moderada a vigorosa, asegurando que al menos tres dias a la
semana se incluyan ejercicios de fortalecimiento musculary éseo. En
el caso de los adultos, la meta es acumular un minimo de 150 minutos
semanales de actividad aerébica, distribuidos en un minimo de tres
dias y evitando pasar mas de dos dias consecutivos sin entrenar.

El entrenamiento de resistencia o fuerza, debe combinarse siempre
con el ejercicio aerébico debido a su capacidad para preservar la
masa muscular y optimizar la sensibilidad a la insulina.

Para comprender el impacto del deporte, debemos clasificar la activi-
dad bajo el conocimiento del metabolismo muscular:

El ejercicio aerébico (cardio continuo):

Deportes como trotar, nadar, montar en bicicleta de manera sostenida
o jugar futbol a intensidad moderada, utilizan la glucosa circulante y
luego los 4cidos grasos como energia durante periodos prolongados.
El efecto es entonces hipoglicemiante inmediato; la contracciéon mus-
cular activa el transporte de la glucosa de forma independiente a la
insulina, haciendo que el musculo capte glucosa masivamente. Por
ello, el principal riesgo asociado es la hipoglicemia, que puede pre-
sentarse durante la actividad o manifestarse de forma tardia hasta 12
0 24 horas después, mientras el cuerpo repone sus reservas.

El ejercicio anaerdbico (fuerza y alta intensidad):

Disciplinas de corta duraciéon e intensidad explosiva como el
levantamiento de pesas, los sprints, el crossfit o las artes marciales,
utilizan una via diferente. El esfuerzo extremo provoca una descarga
masiva de hormonas contrarreguladoras (adrenalina, noradrenalina
y cortisol), con un efecto contrario al de la insulina, ordenando al
higado liberar glucosa a una velocidad mucho mayor de la que los
musculos pueden consumir en ese breve lapso. Aunque esto eleva
la glucosa al terminar el ejercicio, el riesgo de hipoglicemia tardia o
nocturna sigue latente. Sorprendentemente entonces, para muchos
pacientes su efecto inicial es hiperglicemiante agudo.

El desafio varia por completo si el organismo cuenta con produccién
propia de insulina como en la DM 2, que difiere con la DM 1 en que
la insulina es administrada de forma externa, lo que obliga a planear
estrategias terapéuticas diferentes para cada diagndstico:

En la Diabetes Tipo 1, al realizar actividad aerdbica, la presencia
de insulina inyectada que no se puede “apagar’, sumada a la
captacion muscular genera un alto riesgo de caidas drésticas de
glucosa. La estrategia sugerida por la ADA consiste en reducir la
dosis de insulina previa (basal o bolo) o suplementar con 15 a 30
gramos de carbohidratos complejos por cada 30 a 60 minutos de
esfuerzo. Por el contrario, el ejercicio anaerébico puede requerir
dosis de correccion minuciosas post-entrenamiento, debido
al pico de las hormonas contrarias a la insulina. Una excelente
herramienta es programar ejercicios anaerébicos o sprints
breves justo antes del cardio, usando la respuesta hormonal
protectora para frenar la caida libre de la glucosa.

En la Diabetes Tipo 2, el enfoque cambia radicalmente hacia
la ruptura de la resistencia a la insulina. El ejercicio aerébico
es magnifico para disminuir directamente los niveles de
glucosa después de comer y favorecer la salud vascular. Sin
embargo, el entrenamiento anaerdbico de fuerza cobra un valor
primordial: dado que el tejido muscular es el principal depésito
y consumidor de glucosa del cuerpo. Ademas, desarrollar
masa muscular amplia la capacidad de almacenamiento de los
musculos y disminuye la resistencia a la insulina a largo plazo, de
una forma mucho mas sostenida que el ejercicio cardiovascular
aislado. Salvo que el paciente utilice insulina o sulfonilureas
(Glibenclamida, Glimepirida, Glipizida, Gliclazida), el peligro de
sufrir hipoglicemias agudas durante el deporte es minimo, si se
maneja solo con metformina o cambios en el estilo de vida.

Combate el sedentarismo: realiza pequefias

caminatas o ejercicios de peso corporal de corta

i duracion cada 30 minutos, esto reduce significati-
i vamente los picos de glucosa.
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EL SEMAFORO DE LOS
CUERPOS CETONICOS

Dra. Maya Serrano / Endocrinéloga Pediatrica

« 'NIVELES DE CENTONAS
ALTOS:
. > 80mg/dL
En la cetoacidosis ' . .
diabética (CAD), las cetonas i . Agrav§ la resistencia a
se acumulan en la sangre, ‘ Ila msullna.t "
lo que altera seriamente ° INCrémentaiCls .
hormonal.

Ia. qU|m|§a noﬁrmal de IaI « Acelera la quema de
misma e interfiere con e grasas y produccion

funcionamiento de g de centonas.
muchos 6rganos.

La norma de seguridad
ante la hiperglucemia
extrema:

Si un paciente presenta
glucemia >250mg/dL
y la prueba de cetonas
confirma niveles
moderados o altos,
la actividad fisica
queda estrictamente
contraindicada.

entre
30y 40mg/dL

NIVELES DE CENTONAS

BAJOS:

<20mg/dL

« Permite actividad fisica.
» Monitoriza glucemia.

El ejercicio es medicina, pero su prescripcion siempre debe priorizar la seguridad.
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* American Heart Association (AHA). Prevention and * Harrison's Principles of Internal Medicine, 22.2 edicién.

Treatment of High Cholesterol. . L
9 « Braunwald's Heart Disease, 12.% edicion.

« American College of Cardiology (ACC) & American Heart
Association (AHA). Guideline on the Management of
Blood Cholesterol.
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Rompiendo barreras:
LLa relevancia del enfoque psicologico en la

actividad fisica para personas con diabetes

Lcdo. Jose Armas / Colegiado 6448 / Edumed

La actividad fisica es considerada un componente importante en el manejo de la diabetes, junto con
la alimentacién y la medicacion. Para quienes padecen diabetes, iniciar y mantener una rutina de
ejercicio presenta no solo retos fisioldgicos, sino también psicolégicos. Un enfoque psicoldgico es
esencial para cultivar la motivacion, disciplina y persistencia, enfrentando las barreras invisibles que
el manejo diario de la enfermedad impone.

Romper barreras en la diabetes no se trata
solamente de superar limites fisicos, sino también
de derrumbar muros de miedo, culpa y frustracion.
El enfoque psicolégico no es un anadido
opcional, sino la base que permite convertir la
intencion de ejercitarse en una practica constante,
segura y placentera, mejorando tanto el control
metabdlico como el bienestar emocional general.

2. Disminucion del estrés y la carga emocional

Vivir con diabetes implica tomar numerosas decisiones a
diario, lo que genera una carga emocional y aumenta el riesgo
de ansiedad relacionada con esta condicién. La depresion,
la ansiedad y el estrés por diabetes son comunes y afectan
directamente la capacidad del autocuidado y la adherencia.

El enfoque psicolégico proporciona herramientas para la
regulacion emocional, de modo que el ejercicio se convierta
en una fuente de alivio, en lugar de una presién adicional.

3. Desarrollo de motivacion y disciplina sostenible

La motivacién no es un estado constante, sino un recurso que
debe ser cultivado de manera continua. A través de estrategias
como apoyo emocional y el establecimiento de metas realistas
y progresivas, se establece una disciplina sostenible hasta crear
el habito.

La reconfiguracién de pensamientos relacionados con el
cuerpo y el apoyo emocional es fundamental para cambiar
patrones de pensamiento distorsionados o negativos. Trabajar
en la autoeficacia (“soy capaz de manejar mi diabetes mientras
hago ejercicio”) y mejorar la percepciéon de la imagen y las
sensaciones corporales. Aprender a escuchar nuestro cuerpo
sin juicios, comprendiendo que un dia complicado en términos
de glucosa no es un “fracaso” personal, sino una informacién
para ajustar el plan, es vital para mantener la constancia a largo
plazo sin caer en la frustracion.

G
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La importancia del apoyo psicolégico:

ibeipEEn ale e &8 AprsliesnlE 4. La importancia del equipo interdisciplinario

Constituye una barrera considerable para la actividad fisica en

personas con diabetes El éxito en la actividad fisica con diabetes rara vez se logra en

solitario. Un enfoque integral que incluya a un psicélogo dentro

Este miedo puede provocar ansiedad, llevando a evitar el del equipo de salud (junto a endocrinélogos y nutricionistas)

ejercicio o a mantener niveles de glucosa elevados como una
medida de “seguridad” engafosa.

El apoyo psicoldgico puede deshacer estos temores utilizando
técnicas de reestructuracién cognitiva, ensefiando a confiar en
el propio cuerpo y en las estrategias de manejo, como el ajuste
de insulina o consumo de carbohidratos.

mejora considerablemente la adherencia al tratamiento y la
calidad de vida.

La psicologia actiia como un nexo entre las
recomendaciones clinicas y la realidad emocional
diaria del paciente.



CENTRO

DIABETICO

DE VISUALIZA

LA DIABETES
PUEDE

AFECTAR
TUS OJOS

Y TU CALIDAD DE VIDA

CUIDAMOS TU SALUD DE FORMA INTEGRAL

NUESTROS SERVICIOS

: = LABORATORIO
@ OFTALMOLOGIA | [0 iy
5&7 MEDICINA G% FARMACIA
INTERNA OFTALMOLOGICA
é NUTRICION OCT opTICA

Un equipo especializado para
acompanarte en cada etapa.

Q100°°

REALIZA TU CONSULTA

CON NUESTROS PROFESIONALES POR:

PBX:
[ JR i Q] @)
NO NECESITAS DIRECCION: HORARIO:
REALIZAR CITA @ WhatsApp: 4ta Avenida A De 7:00 a.m.
4773-8893 11-08, Zona 9 a4:00 p.m.

SIGUENOS EN REDES SOCIALES 0 Q www.visualiza.org.gt



| Tamaiio de la porcion:
| 1 wrap

4Py 4 "2 \» N 2% Cdd_
— ’ " . [ antidad por porcion
Calorias 41 0

Wrap integral de

Grasa Total 189

pollo con

Carbohidratos 309

vinagreta ligera ! .

Lcda. Maria José Bonilla Avila / Nutricionista Clinica y Deportiva

Ingredientes:

Vinagreta:

e 1 tortilla de harina integral mediana * @ 1 cucharadita de aceite de oliva
® ' taza de pechuga de pollo a la parrilla ces Jugo de %2 limdn

en tiras : e 1 cucharadita de mostaza Dijon
e 1 taza de lechuga romana picada o e Orégano
® % taza de tomate en cubitos : ® Pimienta
® i taza de pepino picado ° @ Pizcade sal
® Y4 taza de zanahoria rallada :
® 2 cucharadas de cebolla morada en rodajas ° o

finas *  Preparacion:
® ' de aguacate en rebanadas ° 1. Coloque los vegetales sobre la tortilla, agregue el pollo, el queso y el
® 2 cucharadas de queso fresco bajo en grasa : aguacate.

desmoronado : 2. Afada la vinagreta, enrolle y disfrute.



CON JALEA REAL

Apto para personas prediabéticas

S Ginkgo biloba

Puede ayudar con:

Trastornos de la sangre (circulatorios),
asma y alergias, deterioro mental
(demencia). Problemas de memoria

y concentracion, ansiedad, estrés y
problemas animicos.

Panax ginseng

Eficaz para:

Habilidades de memoria y pensamiento
(funcion cognitiva), reducir el aztcar

en la sangre; prevencion de la gripe y
algunas enfermedades respiratorias,
disfuncion eréctil. Aumenta la energia.

Jalea real

Entre sus numerosos beneficios:
Potencia el sistema inmunoldgico,
mejora el rendimiento fisico y mental.
Ayuda a normalizar los niveles de
colesterol y triglicéridos. Previene
enfermedades cardiovasculares.
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Bebidas deportivas,

sus riesgos v benelicios

Lcda. Maria José Bonilla Avila / Nutricionista Clinica y Deportiva
Colegiada No. 5566 / IG/FB: @SoytuNutriActiva

En los ultimos anos, las bebidas deportivas o isotdnicas, han ganado popularidad entre deportistas y
personas que buscan mantenerse hidratadas. Sin embargo, es importante conocer cuando realmente
son necesarias y cuando su consumo puede representar mas riesgos que beneficios para la salud.

920¢ @iquiendes - 01soby | wiLavia 4l

Estas bebidas fueron disefiadas para reponer liquidos, sodio,
potasio y carbohidratos durante ejercicios prolongados e
intensos.

En personas que realizan actividad fisica por mas de 60 a
90 minutos o entrenan en condiciones de mucho calor,
pueden favorecer el rendimiento y disminuir la fatiga. Por el
contrario, para quienes realizan caminatas, entrenamiento
recreativo o ejercicio de menor duracién, el agua continda
siendo la mejor opcién para mantenerse hidratados.

Uno de los aspectos mds importantes es revisar

la etiqueta nutricional. Muchas bebidas deportivas,
contienen entre 25 y 35 gramos de aztcar por
envase.

Si no existe un gasto energético importante, ese exceso de
azUcar puede favorecer el aumento de peso y dificultar el
control de la glucosa, especialmente en personas con diabe-
tes o prediabetes.

Actualmente existen versiones sin azlcar que pueden ser
utiles en situaciones especificas, para reponer electrolitos;
sin embargo, tampoco deben sustituir el consumo habitual
de agua.

Las personas con diabetes diagnosticada, deben valorar la
intensidad y duracion del ejercicio antes de elegir una bebida
deportiva y de ser posible, consultar con su nutricionista,
para recibir una recomendacion individualizada.

Recordemos que una buena hidratacion inicia
mucho antes del ejercicio.

Consumir suficiente agua durante el dia, mantener
una alimentacion equilibrada y escuchar las
necesidades del cuerpo, siguen siendo las mejores
estrategias, para cuidar nuestra salud.

Ningun alimento o bebida es bueno o malo por si solo. La
clave esta en elegir lo que realmente necesitamos segun
nuestra condicién de salud, nivel de actividad fisica y
objetivos nutricionales.

Una bebida deportiva, puede ser una excelente
herramienta, cuando se utiliza en el momento
adecuado.

Es importante consumir un promedio de 2 a 3 litros de agua
pura al dia segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).
Recordemos que una hidratacion adecuada cumple funciones
vitales. Por lo tanto, se sugiere agregar a la rutina diaria, otras
opciones mas saludables como: agua infusionada (agregarle
sabor limén, pepino y fresas o arandanos), también se puede
consumir de forma ocasional agua mineral e infusiones naturales
(té de sus sabores favoritos sin aztcar) y otras bebidas naturales
como rosa de jamaica sin azucar.

Como nutricionista clinica y deportiva, mi recomendacion es no
elegir una bebida por la publicidad o las tendencias, sino por las
necesidades individuales de cada persona.

Aprender a leer las etiquetas nutricionales, mantener habitos
saludables y buscar orientacion profesional, les permitird tomar
decisiones mas informadas y cuidar su salud a largo plazo.

Recuerden: una buena hidratacion no depende
de una bebida especial, sino de la constancia de
los habitos diarios. Su cuerpo agradecera siem-
pre, las decisiones que tomen hoy, para cuidar su
salud manana.




Pequefias
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g yﬂ sistema de mon’ jtore eg
de glucosaen n sangr

Glucoémetro Essential

Combo recambio

Entrega tu glucoémetro de otra marca
+ Q149 y recibe un Glucémetro Essential
+1 caja de tiras.

. o - ...|¢;
M on |t°r de g I u Cosa ‘C Yuwell Anytime \\

Anytime 5 Yuwell

Monitoreo Continuo de Glucosa

mmolL

TIR: 100%

@ Lecturas automaticas cada 3 minutos
@ Monitoreo continuo, 24 horas al dia
@ Conexién directa a app moavil (Yuwell Anytime)

6hr  12hr  24hr Il

@ Reduce la necesidad de pinchazos manuales

Escanea aqui
para asesoria

) 2428-9898 () casamedica.com.gt

Somos tu aliado en salud y bienestar



www.patronatodeldiabetico.com.gt
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Patropa\ta del
Diabeético

jPor una mejor calidad de vida!

V4]

ACTIVIDADES
AGOSTO / SEPTIEMBRE

Jornada de la salud | Consulta gratis
1281 19 Y 20 de septiembre - de diabetologia
Parque de la Industria 14 y 21 de septiembre
Consulta médica, detecciones, ore
farmacia y mucho mas. : Todas las filiales

Jornada de optometria Jornada de osteoporosis Prueba de glucosa gratis

Patronato Villa Nueva . Patronato Anexo . Patronato Escuintla
3y17 de ago./ 7y 21de sept. . 6deagostoy 17 de septiembre ¢ 7 de agosto *Toma de presion arterial gratis
Patronato Zona 6 Patronato Escuintla Patronato Coatepeque
4 de ago./ 8 de sept. ¢ 13 de agosto ¢ 25de agosto
Patronato Calzada Roosevelt Patronato Zona 10 Patronato Zona 19
5y 19 de ago./9y 23 de sept. : 20 de agosto ¢ 29 de septiembre
patronato Zona 19 § patronato Central § ................................................
6y 20 de ago. /10y 24 de sept. : 3 deseptiembre : . ..
Y d Y P : P Laboratorio clinico
Patronato Zona 10 . Patronato Coatepeque D . .
: . escuento en exdmenes de laboratorio
7y 21de ago./ 11y 25 de sept. . 10 de septiembre
. : Patronato Zona 10

Patronato Escuintla : Patronatg Zona 6 18 de septiembre
18 de ago./ 22 de sept. ¢ 24 de septiembre

. I ] : Jornada Elongal
Jornada de cardiologia : Jornada de pedicure :  Medicién de masa muscular
Patronato Calzada Roosevelt Patronato Villa Nueva Patronato Coatepeque
26 de agosto y 23 de septiembre : 22 de agosto y 26 de septiembre * 10 de agosto
Patronato Villa Nueva . Patronato Zona 6 :

26 de agosto y 30 de septiembre 18 de septiembre

iLlamanos para conocer nuestro horario de atencién!



