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Resumen 
La actividad física desempeña un papel protector en la prevención de enfermedades 
crónicas no transmisibles convirtiéndose en una herramienta clave tanto para prevenir como 
para tratar estas afecciones, entre las que se encuentra la , la cual está estrechamente 
vinculada a hábitos de vida poco saludables, como el sobrepeso, la obesidad y el consumo 
elevado de azúcares. El objetivo principal de esta investigación es realizar una revisión 
sistemática de estudios donde se puedan evidenciar los efectos de la práctica de actividad 
física en personas con diabetes tipo 2. Para ello, se utilizó la metodología PRISMA. Se 
realizó una búsqueda de información en diversas bases de datos como: Dialnet, Redalyc, 
Scielo y Google Académico, en el periodo de búsqueda comprendió en los años 2015 hasta 
2023. Se obtuvo un total de 23 trabajos de investigación mediante el uso de palabras clave 
en español e inglés como “actividad física”, “enfermedad”, “diabetes”, “salud” / “physical 
activity”, “disease”, “diabetes”, “health”, empleando operadores booleanos como “and”, 
“or” y el operador de concatenación “+”. Entre las principales conclusiones se puede 
observar que la actividad física aeróbica y anaeróbica son un factor importante en el 
tratamiento y la prevención de la diabetes tipo 2, proporcionando beneficios a nivel 
psicológico y fisiológico con la finalidad de mejorar la calidad de vida. 
Palabras clave: actividad física, salud, diabetes, enfermedad 
 
Abstract 
Physical activity plays a protective role in the prevention of chronic non-communicable 
diseases, becoming a key tool for both preventing and treating these conditions, including 
Type II diabetes, which is closely linked to unhealthy lifestyle habits such as overweight, 
obesity and high sugar consumption. The aim of this article is to carry out a systematic 
review of studies establishing the effects of physical activity in people with type 2 diabetes. 
To this end, the PRISMA methodology was used. The search for information was carried 
out in databases such as: Redalyc, Dialnet, Scielo and Google Scholar, and the search term 
covered the years 2015 to 2023. A total of 23 research papers were obtained through the 
use of keywords in Spanish and English such as ‘physical activity’, ‘diabetes’, ‘disease’, 
‘health’ / ‘physical activity’, ‘diabetes’, ‘disease’, ‘health’, using boolean operators such as 
‘and’, ‘or’, ‘not’ and the concatenation operator ‘+’. Among the main conclusions is that 
aerobic physical activity and strength training sessions are a determining factor in the 
prevention and treatment of type 2 diabetes, providing a number of psychological and 
physiological benefits in order to improve the quality of life. 
Keywords: physical activity, disease, diabetes, health 
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Introducción 

La diabetes tipo 2 es una condición vinculada a un trastorno metabólico que afecta el 
metabolismo de la insulina y la glucosa, y está estrechamente relacionada con un 
incremento en el peso corporal. La diabetes es una condición que afecta considerablemente 
la salud pública, ya que los niveles elevados de glucosa en la sangre pueden ocasionar 
perjuicios a largo plazo, llevando al deterioro y fallo de varios órganos, incluyendo los ojos, 
los riñones, los nervios, el corazón y los vasos sanguíneos (Gómez-Peralta et al., 2020). 

Esta enfermedad se origina principalmente por la resistencia a la insulina acompañada a 
menudo de una producción insuficiente por el páncreas, lo que provoca elevados niveles de 
glucosa y energía, lo que puede llevar a síntomas como el aumento de peso, fatiga, antojos 
de carbohidratos,  especialmente en las células musculares, donde la absorción de glucosa 
se ve comprometida, debido a que la absorción se lleva a cabo mediante la proteína 
GLUT-4, la cual no recibe la estimulación adecuada y, por lo tanto, dicha absorción de 
glucosa en el músculo no se realiza (Pavarotti y Rodríguez, 2023). 

Según la Organización Mundial de la Salud (2021), la diabetes ocupó el noveno lugar 
entre las principales causas de muerte, con estimaciones que indican que 1,5 millones de 
fallecimientos se debieron directamente a esta enfermedad. Así pues, mantener una dieta 
equilibrada y realizar ejercicio físico de manera regular y estructurada contribuirán a 
prevenir la aparición de la diabetes tipo 2 (Asociación Latinoamericana de Diabetes 
[ALAD], 2019). 

Así mismo, la Federación Internacional de Diabetes [FID] (2025), estima que, en ese 
año, se registraron 589 millones de adultos entre 20 y 79 años con diagnóstico de diabetes 
en todo el mundo, de los cuales 193 millones aún no habían sido diagnosticados. De igual 
manera, se estima que hay 318 millones de adultos con problemas en la tolerancia a la 
glucosa, quienes tienen una alta probabilidad de desarrollar diabetes en los años venideros, 
por ello, se proyecta que para el año 2050, habrá 853 millones de personas en el mundo que 
vivirán con esta enfermedad. 

En el 2024, el Instituto Nacional de Estadística y Censos [INEC] señaló que en Ecuador, 
la diabetes en la última década se ha establecido entre las 5 primeras causas de muerte. En 
2019, la FID estimó que la tasa de diabetes en Ecuador, entre individuos de 20 a 79 años, 
alcanzó el 5,5% de prevalencia; además, se observaron tasas significativamente más altas 
en las provincias de la Costa y en la zona Insular, con una mayor incidencia en mujeres. 

La diabetes tipo 2 representa uno de los principales desafíos para la salud a nivel global, 
debido a su alto índice de afectación y la cantidad de muertes prematuras que ocasiona. 
Esta podría convertirse en la epidemia más significativa del siglo XXI, ya que es una 
condición que tiene múltiples efectos en la vida cotidiana de quienes la sufren, provocando 
una serie de problemas como la demencia vascular, caídas y pérdida de control sobre la 
vejiga. En este contexto, la práctica regular de actividad física tiene un papel esencial en la 
prevención y el control de enfermedades cardiovasculares, hipertensión, diabetes tipo 2 y 
otras enfermedades crónicas no transmisibles. Por lo tanto, la actividad física es 
fundamental en la vida de las personas que padecen estas condiciones y debe ser prescrita 
de forma planificada por profesionales en el área de la actividad física para lograr una 
mayor efectividad (Hernández, 2020). 

Por otro lado, la actividad física se considera un recurso tanto preventivo como 
terapéutico en el manejo de enfermedades crónicas no transmisibles, como la diabetes tipo 
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2; todos los pacientes con diabetes son susceptibles a problemas de sarcopenia1 y 
dinapenia2, lo que los hace más vulnerables ante las exigencias fisiológicas y patológicas 
del cuerpo. En América Latina, la actividad física tiene una función crucial en la 
prevención de enfermedades crónicas no transmisibles. Así pues, organismos 
internacionales como la OMS y la OPS sugieren la realización de 150 minutos de AF 
moderada o intensa cada semana, lo que contribuye al control de la glucosa en sangre, así 
como a la reducción de los factores de riesgo cardio metabólicos y a las complicaciones 
asociadas con la diabetes. Sin embargo, a los pacientes a menudo les resulta difícil 
incorporar el ejercicio en sus vidas, por falta de tiempo, desconocimiento, costumbre, entre 
otros (Paternina de la Osa et al., 2018; Fayehun et al., 2018).  

A su vez, diferentes organizaciones internacionales como la Asociación Belga de 
Terapia Física y Ciencias del Deporte, el Colegio Americano de Medicina Deportiva y la 
Sociedad Europea de Cardiología, recomiendan el entrenamiento aeróbico combinado con 
actividades de resistencia para optimizar la salud de los músculos, corazón y pulmones, así 
para regular los niveles de azúcar en la sangre en personas con diabetes tipo 2 (Pan et al., 
2018). En el marco de la planificación, se sugiere la realización de actividad física 
moderada en estos grupos, ya que es la mejor manera de combatir el deterioro cognitivo, 
sistémico, anatómico y afecciones como la diabetes, el Alzheimer y la demencia, entre otras 
enfermedades asociadas. Además, ayuda en la restauración de funciones fisiológicas y en la 
mejora de la sensibilidad a la insulina a nivel muscular, promoviendo también la 
neurogénesis y la formación de sinapsis (Pisabarro et al., 2018; Borror et al., 2018). 

De esta manera, el contar con un programa de actividad física moderada, bien diseñado y 
supervisado por un profesional capacitado, resulta beneficioso para disminuir los niveles de 
glucosa en la sangre, promoviendo el bienestar y, por ende, mejorando la calidad de vida de 
los individuos (Chiang et al., 2019; Condori y Tirsa, 2018). 

Ante la creciente magnitud del problema y el papel terapéutico destacado de la actividad 
física resulta fundamental la práctica de la misma. El propósito de este estudio es llevar a 
cabo una revisión sistemática de la literatura científica que examine las principales 
contribuciones de la actividad física en individuos con diabetes tipo 2.  

 
Materiales y Métodos  

Se llevó a cabo una investigación documental de carácter descriptivo, de acuerdo con las 
pautas de la declaración PRISMA para revisiones sistemáticas, con el objetivo de garantizar 
una adecuada organización y elaboración del documento (Barrios et al., 2021). 

Para llevar a cabo este estudio, se realizó una revisión sistemática de la literatura 
utilizando bases de datos como Scielo, Redalyc, Dialnet, a su vez bases de datos biomédica 
como PubMed/MEDLINE y un buscador académico como Google Académico, utilizando 
como criterio de selección investigaciones realizadas en los 8 últimos años (2015-2023). Se 
buscó obtener la información más reciente y actualizada sobre el tema en cuestión para 
ofrecer un enfoque más adecuado al estudio. La recopilación de datos se llevó a cabo 

2 Enfermedad que se caracteriza por la pérdida de fuerza muscular no asociada a enfermedades musculares ni 
neurológicas.  

1 Este término se refiere a una afección que se caracteriza por la pérdida de masa, fuerza y funcionamiento de 
los músculos en los adultos mayores. 
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mediante el uso de palabras clave en español e inglés como “actividad física”, 
“enfermedad”, “salud”, “diabetes”, / “physical activity”, “disease”, “health, “diabetes”.  

Asimismo, se utilizó la aplicación de operadores booleanos como "and", "or", y el 
operador de concatenación "+", (actividad física or "physical activity") and (diabetes or 
DT2 or "tipo 2") and (enfermedad or disease). En el refinamiento de la búsqueda de 
información, se tomaron en cuenta todas las publicaciones escritas en español e inglés. 
Posteriormente, se llevó a cabo un análisis de documentos, en el cual se extrajo la 
información más significativa y se desglosó en sus componentes básicos. Se sintetizó dicha 
información, lo que permitió organizarla y combinarla, así como realizar una evaluación 
comparativa de la misma. Al finalizar la búsqueda, se seleccionaron 24 artículos científicos 
que fueron incluidos en la revisión.  
Criterios de inclusión y exclusión  

Se establecieron una serie de 6 criterios de inclusión y exclusión para la selección de 
datos (Tabla 1). 
 
Tabla 1. 
Criterios de inclusión y exclusión  

Criterios de inclusión Criterios de exclusión 
a)​ Artículos científicos cuyas 

variables sean, actividad física 
y diabetes 

a)​ Estudios científicos que no contengan ninguna 
de las variables y no aporten elementos 
significativos a la investigación 

b)​ Tipo de documento: Artículos 
científicos 

b)​ Tesinas, Monografías, Blogs, tesis, libros 

c)​ Tiempo: Publicaciones de los 
últimos 8 años (2015- 2023) 

c)​ Publicaciones que sean anteriores a 2015 

d)​ Idioma: inglés y español  d)​ Artículos publicados en idioma diferente al 
inglés o español 

e)​ Estudios completos que 
permitan el acceso 

e)​ Artículos incompletos o que no permitan el 
acceso 

 
Población y muestra de la literatura científica  

El grupo de documentos analizados para esta revisión consistió en 151 elementos 
obtenidos del repositorio de datos; 60 de ellos no cumplían con los requisitos para ser 
incluidos; se eliminaron 23 documentos debido a que estaban duplicados; 15 fueron 
excluidos por no contar con el texto completo y, finalmente, 30 fueron desechados por no 
ajustarse al tema de investigación, obteniendo un total de 23 artículos (n=23). 

Después de llevar a cabo la síntesis de los documentos recopilados, se determinó que la 
muestra consistió en 23 publicaciones científicas, seleccionadas tras aplicar los criterios de 
inclusión y exclusión previamente mencionados. (Gráfico 1). 

 
 
 
 
 

 
Gráfico 1  
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Diagrama de flujo de los artículos incluidos en la revisión 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Resultados  

La diabetes tipo 2 suele presentarse con mayor frecuencia en personas mayores a 40 
años, debido principalmente a los hábitos poco saludables a lo largo de su vida y a procesos 
de envejecimiento, esta enfermedad guarda una estrecha relación con factores 
antropométricos como el sobrepeso, obesidad y el sedentarismo, los cuales incrementan 
significativamente el riesgo de desarrolla (Paternina de la Ossa et al., 2018). No obstante, es 
importante recalcar que las personas con antecedentes familiares diabéticos poseen una alta 
probabilidad de desarrollar dicha enfermedad (Salcedo, 2021).  
Barreras para la Adherencia a la Actividad Física  

En diversos estudios como el de Martin et al. (2021) y Do et al. (2019), se señala que 
más del 50% de los adultos con diabetes tipo 2 mostraron niveles significativamente bajos 
de actividad física, en comparación con otros adultos que no tenían diabetes.  Las 
principales barreras identificadas al momento de realizar actividad física fueron la falta de 
voluntad, la falta de tiempo, la falta de ánimo, la falta de energía y la falta de motivación 
personal.  

En la investigación realizada por Zinany y Quevedo (2019), el 89% de pacientes 
encuestados presentaron por lo menos una barrera al momento de realizar actividad física; 
el 49% de pacientes presentaron 2 o más barreras, siendo la falta de voluntad y la falta de 
energía las barreras más predominantes en los pacientes con diabetes tipo 2.  
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Beneficios y Protocolos de Actividad Física  

Así pues, es importante estimular a pacientes y familiares a la práctica regular de 
actividad física moderada o vigorosa para prevenir o controlar la diabetes tipo 2 (Salcedo, 
2021; Chang, et al., 2021). Los beneficios de la práctica de AF van directamente asociados 
a la disminución de los niveles de azúcar en la sangre, mejora de la hiperglucemia 
postprandial y las excursiones glucémicas, la disminución de los valores de HbA1c, y 
aumento en la fuerza y resistencia en los pacientes, mejorando la calidad de vida tanto 
física como emocional de estos (Li Zheng, et al,. 2018; Condori y Tirsa, 2018; Ocampo, 
2020; Varela y Rojas, 202; Ao et al., 2022; Romero, 2023).  

Para obtener la mayor cantidad de efectos positivos y seguros de la práctica de actividad 
física aeróbica y anaeróbica en personas con diabetes tipo 2, las sesiones de entrenamiento 
deben realizarse 3 veces por semana, con una duración de entre 60-80 minutos por sesión, 
durante un periodo aproximado de 12 semanas (Bassi et al., 2020; Chiang et al., 2019; 
Varela y Rojas, 2021).  
Implicaciones y Adherencia al Estilo de Vida 

La implementación de programas de AF deben ser planificados, regulados y controlados 
por profesionales expertos que señalen que dicha práctica debe ir acompañada de una dieta 
rica en frutas y verduras (Hernández, 2020; Andersen et al., 2022).A así pues, en el estudio 
realizado por Romero (2023), se observó que un 60% de pacientes con diabetes tipo 2 que 
realizan actividad física moderada o vigorosa acompañada de una buena dieta obtuvieron 
efectos positivos en su salud y en su vida cotidiana.  

No obstante, al aplicar el Test Findrisk en dos estudios distintos, se concluyó que los 
participantes en la investigación llevan un estilo de vida sedentaria y tenían un bajo 
consumo de frutas y verduras, estos hallazgos ponen en evidencia que la falta de control 
sobre ciertos factores de riesgo puede aumentar la probabilidad que los pacientes con 
diabetes tipo 2 desarrollen complicaciones a futuro (Montenegro, 2022, Baque, 2021). 

La práctica de actividad física prescrita por un profesional como opción terapéutica, el 
apoyo y estímulo externo, además del desarrollo de políticas de salud para promover un 
estilo de vida más saludable en la población, contribuyen significativamente para la 
adherencia de la AF, en el diario vivir de las personas que padecen diabetes tipo 2 (Ruiz et 
al., 2022; Dranebois et al., 2022; Vilafranca et al., 2022).  

 
Tabla 2. 
Artículos que abordan la actividad física y la diabetes tipo 2 

N ° Autoría y 
año Objetivo Muestra Diseño Instrumento Conclusión 

1 
Paternina de 
la Ossa et al., 
(2018) 

Determinar los niveles 
de actividad física en las 
personas con diabetes 
tipo 2 de la ciudad de 
Popayán. 

n=107 
Estudio 

observacional - 
descriptivo 

Cuestionario 
internacional 

(IPAQ) de 
actividad física 

y toma de 
medidas 

antropométricas 
como índice 

cintura-cadera 
y pliegues 
cutáneos. 

La diabetes tipo 2 presenta 
una mayor prevalencia en 
individuos mayores de 40 
años, lo cual se asocia con 
el proceso natural de 
envejecimiento y 
persistencia de hábitos de 
vida no saludables, esta 
patología muestra una 
correlación significativa 
con parámetros 
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antropométricos como el 
sobrepeso y la obesidad, 
así como con el bajo nivel 
de actividad física. En este 
sentido, los datos 
obtenidos revelan que 
únicamente el 36 % de los 
participantes realiza 
actividad física de 
intensidad moderada de 
forma regular, lo que 
evidencia un estilo de vida 
predominantemente 
sedentario. 

2 Hernández, 
(2020) 

Examinar la conexión 
entre el manejo 
metabólico de la 
diabetes tipo 2 y la 
práctica de actividad 
física, así como detallar 
su impacto en función 
de las distintas 
intensidades del 
ejercicio. 

n=487 

Estudio 
epidemiológico 

descriptivo 
observacional, de 
tipo transversal. 

Cuestionario 
LASA Physical 

Activity 
Questionnaire 

(LAPAQ) 

La muestra de pacientes 
analizada revela que el 
57% de ellos participa en 
actividades físicas de 
intensidad leve o 
moderada, mientras que 
solo el 27% realiza 
ejercicio vigoroso. Es 
esencial que la práctica de 
actividad física sea 
monitoreada por un 
profesional. 

3 Petermann et 
al., (2020) 

Investigar si la relación 
entre la diabetes tipo 2 y 
los antecedentes 
familiares se ve 
influenciada por los 
niveles de actividad 
física. 

n=5129 Exploratorio Cuestionario 
GPAQ v2, 

Las personas con 
antecedentes familiares de 
diabetes tienen una 
elevada probabilidad de 
desarrollar la enfermedad, 
sin importar su nivel de 
actividad física. Por esta 
razón, realizar ejercicio 
puede disminuir el riesgo 
de diabetes tipo 2. No 
obstante, la práctica 
regular de actividad física 
ha demostrado ser una 
estrategia efectiva para 
reducir dicho riesgo, lo 
que demuestra la 
importancia de fomentar 
hábitos saludables en este 
grupo de personas. 

4 Ruiz et 
al.,(2020) 

Analizar el impacto del 
confinamiento derivado 
de la pandemia por 
COVID-19 en los 
patrones alimentarios y 
en los niveles de 
actividad física de 
personas diagnosticadas 
con diabetes tipo 2. 

n=102 Estudio 
transversal 

Cuestionario de 
Frecuencia 
Alimentaria 
(FFQ) 
Cuestionario de 
Actividad 
Física (IPAQ), 
Cuestionario de 
Ansia de 

Los datos ofrecidos 
indican que había un 
elevado nivel de 
inactividad física antes del 
confinamiento debido al 
COVID-19, el cual se 
intensificó notablemente 
durante dicho 
confinamiento. Los 
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Comida-Estado 
(FCQ-S) 
Cuestionario de 
Ansia de 
Comida-Rasgo 
(FCQ-T). 

resultados de esta 
investigación resaltan la 
necesidad de implementar 
políticas de salud que 
fomenten una calidad de 
vida más saludable en la 
población. 

5 Chiang et 
al.,(2019) 

Explorar las variaciones 
en los niveles de 
glucosa sanguínea como 
reacción a un programa 
de ejercicio físico 
moderado de tres meses 
en individuos con 
diabetes tipo 2. 

n=66 
Estudio 
Longitudinal 
prospectivo 

Base de datos 

La implementación de un 
programa de ejercicios de 
intensidad moderada 
durante un periodo de 12 
semanas ha demostrado ser 
una intervención segura y 
beneficiosa para personas 
con diabetes tipo 2. 
Adicionalmente, variables 
externas como la hora a la 
que se practica actividad 
física y las condiciones 
climáticas, pueden afectar 
significativamente la 
respuesta fisiológica en 
pacientes con diabetes tipo 
2. 

6 
Ao et 

al.,(2022) 
 

Investigar el impacto 
combinado de la 
actividad física y la 
exposición prolongada a 
la contaminación 
ambiental en adultos 
mayores con diabetes 
tipo 2 en China. 

n=36.562 Estudio 
transversal 

Encuesta de 
referencia de 
CMEC. 

Los resultados de esta 
investigación indican que 
la práctica de actividad 
física moderada en 
personas con diabetes tipo 
2 produce beneficios, 
incluso en condiciones de 
contaminación ambiental 
que no son extremas (es 
decir, con un índice de 
calidad del aire de 51 a 
100). 

7 Dranebois et 
al., (2022) 

Evaluar la práctica, los 
obstáculos y los 
elementos que 
favorecen la 
recomendación de 
estudios de anatomía 
patológica en pacientes 
con diabetes tipo 2 por 
parte de los médicos en 
la Guayana Francesa. 

n=152 
Estudio 
descriptivo 
transversal 

Cuestionario 

Una gran parte de los 
médicos que trabajan en 
atención primaria incluye 
la actividad física dentro 
de sus indicaciones 
terapéuticas y demuestra 
disposición para recibir 
formación en este ámbito. 
No obstante, solo el 11% 
posee experiencia práctica 
en la materia. Entre los 
principales obstáculos para 
recomendar la práctica de 
actividad física se 
encuentran la carencia de 
una estructura organizada 
apropiada y el 
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desconocimiento de sus 
ventajas para la salud. 

8 Andersen et 
al., (2022) 

Analizar las 
interrelaciones entre los 
factores 
sociodemográficos, la 
autopercepción del 
estado de salud y los 
cambios en los patrones 
de actividad física y 
hábitos alimentarios 
asociados a la pandemia 
de COVID-19 en 
personas diagnosticadas 
con diabetes tipo 2 

n=101 Exploratorio Encuesta 

Los resultados obtenidos 
subrayan la relevancia de 
establecer un programa 
educativo orientado al 
manejo de la diabetes, con 
énfasis en la promoción de 
la actividad física regular y 
una alimentación basada 
en el consumo elevado de 
frutas y verduras. 

9 Vilafranca et 
al., (2022) 

Indagar el proceso 
mediante el cual se 
modifican los hábitos de 
la práctica de actividad 
física en adultos con 
diabetes tipo 2 en un 
contexto comunitario, y 
determinar las formas 
en que se sostiene la 
motivación en el 
desarrollo de dicha 
actividad. 

n=10 
Estudio 
descriptivo 
cualitativo 

Entrevistas 

Se logró que los pacientes 
aceptaran la actividad 
física, gracias a la 
motivación constante 
durante el periodo 
establecido, así como a la 
motivación intrínseca y a 
los beneficios tanto 
psicológicos como físicos 
que esta actividad ofrece a 
quienes padecen diabetes. 
Además, el apoyo y aliento 
externos son factores que 
juegan un papel importante 
en la adherencia a la 
actividad física, sin 
necesidad de hacer 
cambios drásticos en su 
vida diaria. 

10 Li Zheng, et 
al,.  (2018) 

Investigar los efectos de 
realizar una única sesión 
de ejercicio físico 
moderado después de la 
cena, en comparación 
con un estado sin 
actividad física, en 
pacientes chinos que 
padecen diabetes tipo 2. 

n=29 
Estudio piloto 
cruzado, 
aleatorizado 

Cuestionarios 

Una actividad física 
moderada de 20 minutos 
tras la cena puede ayudar a 
reducir la hiperglucemia 
postprandial y las 
fluctuaciones de glucosa 
en pacientes chinos con 
diabetes tipo 2, sin 
aumentar el riesgo de 
hipoglucemia en períodos 
posteriores. 

11 Chang, et al., 
(2021) 

Determinar si la 
realización diaria de 
ejercicio físico en 
adultos jóvenes y 
mayores con diabetes 
tipo 2 está relacionada 
con el manejo de la 
enfermedad. 

n=206 
Estudio 
correlacional 
prospectivo 

Cuestionario 
Internacional 
de Actividad 
Física 

Incrementar la actividad 
física diaria de intensidad 
moderada disminuye de 
manera notable el riesgo 
de glucemia. Por esta 
razón, los médicos de 
atención primaria deberían 
incentivar a sus pacientes a 
practicar más ejercicio, 
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con el fin de mejorar el 
manejo de la diabetes en 
personas tanto jóvenes 
como adultas. 

12 Regeer, et 
al., (2021) 

Investigar las 
variaciones en la 
actividad física y los 
aspectos psicológicos 
durante la pandemia de 
COVID-19 en 
individuos que padecen 
diabetes tipo 2. 

n=536 Estudio 
transversal Cuestionario 

Un alto porcentaje de 
individuos no reportó 
alteraciones en sus hábitos 
de ejercicio. Por el 
contrario, el 25% de los 
encuestados se volvió 
menos activo, mientras que 
otro 25% se volvió más 
activo durante el 
confinamiento. Los 
participantes que tenían 
más probabilidades de 
volverse menos activos 
fueron aquellos que 
enfrentaron niveles más 
altos de estrés. 

13 (Salcedo, 
2021) 

Elaborar un manual 
informativo para 
personas con diabetes 
tipo 2 que ayude a 
entender las ventajas de 
la actividad física como 
una estrategia para la 
prevención de la salud. 

n=50 

Investigación de 
tipo descriptiva, 
con un enfoque 
cualitativa-cuantit
ativa 

Encuesta 
Entrevista 

Promover la práctica 
regular de actividad física, 
ya sea de intensidad 
moderada o vigorosa, en 
pacientes con diabetes tipo 
2 y sus familias resulta 
esencial para su 
prevención y control. 
Considerando que el 66% 
de los encuestados reportó 
antecedentes familiares de 
esta enfermedad, se 
recomienda realizar un 
mínimo de 120 minutos 
semanales de ejercicio 
moderado o intensivo 
como parte de las 
estrategias preventivas y 
terapéuticas. 

14 Martin, et al., 
(2021) 

Evaluar el porcentaje de 
adultos con diabetes 
tipo 2 que participan en 
actividad física, según la 
intensidad de la misma, 
y detallar las 
dificultades que 
enfrentan para 
ejercitarse. 

n=495 

Estudio 
multicéntrico, 
observacional, 
transversal. 

Cuestionario 
Internacional 
de AP (IPAQ) y 
el Cuestionario 
de Barrera de 
AP. 

Más del 50% de los 
adultos con diabetes tipo 2 
presentaron un nivel bajo 
de actividad física, lo cual 
está fuertemente 
relacionado con la edad. 
Por otro lado, el 30,5% de 
los adultos indicó que 
realizan actividad física 
moderada de forma 
regular. Las principales 
dificultades que enfrentan 
para llevar a cabo 
actividad física son la falta 
de voluntad, la falta de 
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energía, la falta de tiempo 
y la carencia de 
motivación personal. 

15 
Do et al.,  
(2019) 

 

Determinar y contrastar 
los niveles de actividad 
física en adultos recién 
diagnosticados con 
diabetes tipo 2 y en 
adultos sin esta 
condición en Vietnam, 
empleando un 
acelerómetro. 

n=240 Estudio 
longitudinal Base de datos 

Los hombres vietnamitas 
con diabetes tipo 2 
mostraron una actividad 
física notablemente menor 
en comparación con 
aquellos sin diabetes. Los 
hallazgos de este estudio 
indican que es crucial 
incluir la práctica de 
ejercicio físico para lograr 
un mejor manejo de esta 
enfermedad. 

16 
(Zinanyuca 
& Quevedo, 

2020) 

Identificar las barreras 
que impiden la práctica 
de actividad física en 
personas con diabetes 
tipo 2. 

n=210 
Tipo de estudio: 
descriptivo, 
transversal 

Encuesta: 
(BBAQ) 
“Barriers to 
Being Active 
Quiz” 

Los resultados obtenidos 
nos muestran que el 89% 
de pacientes reportan al 
menos una barrera al 
momento de realizar 
actividad física, por otro 
lado, el 49% de pacientes 
manifiestan enfrentar dos o 
más barreras. Las 
limitaciones más 
mencionadas es la escasa 
motivación, la sensación 
de fatiga o cansancio y 
falta de energía. 

17 (Baque, 
2021) 

Identificar los elementos 
que influyen en la 
práctica de ejercicio 
físico en personas 
adultas de la ciudadela 3 
de mayo del cantón 
Jipijapa. 

n=45 

Estudio 
descriptivo, 
Analítico no 
experimental 

Encuesta 
Test Findrisk, 

Mediante la utilización del 
test Findrisk, se puede 
concluir que los pacientes 
analizados llevan un estilo 
de vida inactivo y no 
incluyen en su dieta 
habitual suficientes frutas 
ni verduras. En un futuro 
los pacientes con diabetes 
tipo 2 enfrenten 
complicaciones en su 
salud. 

18 (Montenegro, 
2022) 

Relacionar la 
alimentación, el 
ejercicio físico y la 
probabilidad de 
desarrollar diabetes tipo 
2 en un conjunto de 
adultos jóvenes de entre 
25 y 44 años. 

n=85 

Investigación de 
diseño no 
experimental, tipo 
descriptivo, corte 
transversal 

Entrevista 
Instrumento 
Test Findrisk, 
Encuesta de 
hábitos y 
cuestionario 
corto 
internacional de 
actividad física 

A través de la 
implementación del test 
Findrisk, se puede concluir 
que los pacientes 
analizados llevan un estilo 
de vida inactivo. Se 
observa que el 36% de 
ellos presenta un bajo 
riesgo de desarrollar 
diabetes en una década, 
mientras que el 55% tiene 
un riesgo elevado, el 5% 
un riesgo moderado y 
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únicamente el 2% tiene un 
riesgo alto. Ninguno de los 
pacientes exhibe un riesgo 
muy elevado de desarrollar 
diabetes en este periodo. 
Además, se destaca que el 
3% de los pacientes 
muestran malos hábitos 
alimenticios, el 31% 
mantienen hábitos 
alimenticios saludables y 
el 64% tienen una dieta 
considerada regular. 

19 Romero et 
al., (2023) 

Analizar el grado de 
actividad física en 
adultos mayores con 
diabetes tipo 2. 

n=50 

Estudio 
metodológico de 
tipo cuantitativo, 
no experimental, 
transversal con 
alcance 
descriptivo 

Cuestionario 
Internacional 
(IPAQ) de 
Actividad 
Física, con 
Escala de 
Autoeficacia 
para la 
Actividad 
Física (EAF) 

A través de los resultados 
obtenidos podemos 
observar que el 60% de los 
pacientes con diabetes tipo 
2 participan en ejercicios 
de intensidad moderada o 
fuerte, lo cual tiene un 
impacto beneficioso en su 
salud. 

20 Condori y 
Tirsa, (2018) 

Determinar el impacto 
del programa "adultos 
mayores activos y 
saludables" en los 
niveles de hbA1c y el 
estado antropométrico 
de pacientes con 
diabetes tipo 2 que 
tienen más de 59 años. 

n=113 
Diseño cuasi 
experimental, de 
corte longitudinal 

Prueba de 
equilibrio 
The 30 second 
chair Stand Test 
(BALANCE 
TEST) 
 
Cuestionario 
Internacional 
de Actividad 
Física  (IPAQ): 

Se nota que llevar a cabo 
series de 8 a 15 
repeticiones de ejercicios 
de fuerza a una intensidad 
moderada, 2 o 3 veces por 
semana durante 20 a 30 
minutos, produce 
resultados positivos en la 
reducción de los niveles de 
hemoglobina glicosilada. 

21 Bassi et al.,  
(2020) 

Identificar el impacto 
del entrenamiento de 
fuerza en el manejo de 
la glucosa en individuos 
con diabetes tipo 2. 

n=20 

Estudio 
transversal 
descriptivo 
 

Circuito de 
entrenamiento 
Observación 

Las sesiones de 
entrenamiento se llevaron 
a cabo tres veces a la 
semana, con una duración 
de 80 minutos por cada 
sesión, a lo largo de 12 
semanas, sumando un total 
de 36 sesiones. Se observó 
que la glucemia presenta 
una disminución inmediata 
tras la implementación de 
programas de 
entrenamiento que 
combinan fuerza y 
aeróbico en pacientes con 
diabetes tipo 2. 

22 Ocampo, 
(2020) 

Determinar el impacto 
de un programa de 
entrenamiento de fuerza 

n=40 Estudio 
cuasiexperimental, 

Observación, 
Cuestionario 
 

Se implementó un 
programa de 
entrenamiento físico 
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y resistencia en el 
estado nutricional como 
estrategia de prevención 
en individuos con 
factores de riesgo de 
diabetes tipo 2. 

descriptivo, 
longitudinal 

compuesto por sesiones de 
una hora de duración, 
realizadas tres veces por 
semana. La planificación 
de estas sesiones se basó 
en el enfoque piramidal y 
los resultados obtenidos 
evidenciaron avances 
significativos en la fuerza 
muscular y la capacidad de 
resistencia de los 
participantes 

23 Varela y 
Rojas (2021), 

Determinar el impacto 
de un programa de 
entrenamiento de fuerza 
y resistencia 
cardiovascular en una 
persona mayor con 
múltiples enfermedades, 
incluida la diabetes tipo 
2. 

n=1 

Estudio 
transversal 
descriptivo 
 

Senior Fitness 
Test   
Exámenes    de   
laboratorio 
(hematológicos, 
perfil lipídico, 
glucosa) 

Se ha observado que, tras 
realizar ejercicios de 
fuerza tres veces por 
semana durante 60 
minutos en cada sesión a 
lo largo de 21 semanas, se 
producen cambios 
favorables en los niveles 
de glucosa, reduciendo en 
un 30,14% la cantidad de 
miligramos de azúcar por 
decilitro (mg/dl). 

 
Discusión 

Los hallazgos de esta investigación coinciden con las opiniones de varios autores 
presentados, quienes afirman que la realización de actividad física moderada o intensa, así 
como el entrenamiento de fuerza, pueden tener un impacto positivo en la salud de las 
personas con diabetes tipo 2, ya que estas prácticas ayudan a disminuir o controlar los 
niveles de glucosa en la sangre, lo que a su vez favorece la motivación intrínseca y conlleva 
beneficios psicológicos y fisiológicos, mejorando así su calidad de vida (Hernández, 2020; 
Romero et al., 2023; Vilafranca Cartagena et al., 2022). 

Siguiendo el mismo orden de ideas, Chiang et al. (2019) determinan que un programa de 
ejercicios de 12 semanas con intensidad moderada produce efectos beneficiosos y seguros 
en la población diabética, al ayudar a regular los niveles de azúcar en la sangre. En la 
investigación llevada a cabo por Li Zheng et al. (2018), se indica que realizar una corta 
sesión de actividad física moderada tras la cena puede contribuir a mejorar los niveles de 
hiperglucemia, sin el riesgo de aumentar la posibilidad de hipoglucemia más tarde. De 
manera similar, la investigación llevada a cabo por Chang et al. (2021) indica que un 
aumento en la actividad física moderada está asociado con un menor riesgo de glucemia. A 
partir de esta perspectiva, el estudio de Salcedo (2021) destaca la importancia de motivar a 
los familiares de personas con diabetes tipo 2 a participar en al menos 120 minutos de 
actividad física semanalmente. 

La falta de actividad física es una de las principales causas y complicaciones 
relacionadas con la diabetes tipo 2. Las personas que adoptan hábitos poco saludables a lo 
largo de su vida tienen mayor riesgo de desarrollar esta enfermedad (Paternina de la Ossa et 
al., 2018). Por ello, Andersen et al. (2022) indican que consumir frutas y verduras, junto 
con 30 minutos de ejercicio moderado, tiene efectos beneficiosos en personas diabéticas, 
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especialmente durante situaciones de emergencia en salud pública, como lo mencionan, Do 
y otros en su estudio de 2019, donde se señala que el 22% de los hombres vietnamitas sin 
diabetes tipo 2 llevan a cabo más actividad física moderada o intensa, en comparación con 
aquellos que padecen esta enfermedad. Por lo tanto, se recomienda que se integre la 
práctica de actividad física moderada en su rutina diaria, realizando como mínimo 30 
minutos, al menos 3 o 4 días a la semana. 

Sin embargo, Ruiz et al. (2020) señalan que el confinamiento provocado por el 
COVID-19 llevó a las personas con diabetes a modificar sus hábitos alimentarios de forma 
negativa y a reducir considerablemente su actividad física, lo que resultó en un deterioro de 
su salud. Por otro lado, Regeer et al. (2021) indican que un grupo de pacientes no reportó 
cambios en sus rutinas de ejercicio; no obstante, el 25% de los encuestados se volvió menos 
activo como consecuencia de un aumento en el estrés, mientras que otro 25% se volvió más 
activo durante el confinamiento. A su vez, Ao et al. (2022) señalan que la actividad física 
moderada tiene beneficios para las personas con diabetes, incluso en niveles de 
contaminación ambiental que no son severos, es decir, cuando el Índice de Calidad del Aire 
(ICA) está entre 51 y 100. 

La práctica regular de actividad física desempeña un rol fundamental en individuos con 
antecedentes familiares de diabetes tipo 2, dado que contribuye tanto a la prevención de la 
patología como al control glucémico en quienes ya presentan factores de riesgo o han sido 
diagnosticados (Petermann et al., 2020). 

Una proporción considerable de médicos de atención primaria incluye la prescripción de 
ejercicio físico dentro de sus intervenciones terapéuticas. Si bien existe un marcado interés 
por parte de estos profesionales en recibir capacitación en esta temática, solo el 11% 
dispone la formación adecuada para aplicarla de manera efectiva. La ausencia de una 
infraestructura apropiada para fomentar y practicar actividad física, juntamente con la falta 
de conocimiento sobre sus beneficios que esta proporciona, se identifican como los 
obstáculos principales para que los médicos realicen esta prescripción (Dranebois et al., 
2022). Es importante enfatizar que un profesional de la actividad física es quien se encarga 
de diseñar y llevar a cabo programas de actividad física. 

A través de la aplicación del Test de Findrisk, se observa que el 55% de los pacientes 
presenta un alto riesgo de desarrollar diabetes en la próxima década debido a un estilo de 
vida sedentario y una alimentación poco saludable. Por ello, se sugiere incluir al menos 30 
minutos diarios de actividad física moderada o vigorosa, complementada con una dieta 
equilibrada y controlada (Montenegro, 2022; Baque, 2021). 

Para finalizar, el estudio llevado a cabo por Condori y Tirsa (2018) indica que llevar a 
cabo sesiones de entrenamiento de fuerza con un rango de 8 a 15 repeticiones, dos veces a 
la semana durante 30 minutos, contribuye a la disminución de los niveles de HbA1c. Por 
otro lado, las investigaciones realizadas por Ocampo (2020), así como por Varela y Rojas 
(2021), concluyen que realizar sesiones de entrenamiento de fuerza de una hora, tres veces 
por semana durante 21 semanas, también es efectivo, ya que los niveles de glucosa se 
reducen en un 30,14% la cantidad de miligramos de azúcar por decilitro (mg/dl). Por su 
parte, Bassi et al. (2020) indican que llevar a cabo sesiones de entrenamiento tres veces a la 
semana durante un periodo de tres meses, con una duración de 80 minutos por sesión, 
provoca una disminución en los niveles de glucosa en sangre justo después de cada 
entrenamiento. 
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Conclusiones 

A partir de los resultados obtenidos después del análisis de la bibliografía, se puede 
concluir lo siguiente:  

La práctica de actividad física moderada o vigorosa de manera planificada y controlada 
por un experto en el área de la AF, que tenga los conocimientos y la experiencia adecuada 
en relación con los distintos métodos de entrenamiento y el control de las cargas de 
ejercicio (volumen e intensidad) que deben aplicarse, es indispensable para prevenir y 
controlar la diabetes tipo 2.  

La práctica de actividad física y el manejo de una dieta adecuada con frutas y verduras 
son factores que favorecen de manera significativa la disminución de la diabetes.  

La actividad física proporciona beneficios tanto a nivel físico (disminución de la glucosa 
en sangre, aumento de la fuerza, entre otros) como psicológico (mejora en el estado de 
ánimo) en las personas que sufren este padecimiento.  

Además de lo ya indicado, es importante destacar que es esencial que las personas con 
diabetes, ya sea tipo 1 o tipo 2, realicen entrenamiento de fuerza. 
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