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Aktywnosc¢ fizyczna w walce z cukrzyca i otytoscia.

Cukrzyca dotyka miliony ludzi na swiecie. Az 90% zachorowan dotyczy cukrzycy
typu 2, natomiast 10 % cukrzycy typu 1. Wspolnym elementem wszystkich typéw
cukrzycy jest podwyzszony poziom glukozy we krwi, a w efekcie powiktania dotyczg
wszystkich organéw.

Odpowiednia dieta oraz aktywnosc¢ fizyczna to skuteczny sposdéb by zapobiec
cukrzycy oraz poméc w jej leczeniu. Nawet pét godziny regularnej aktywnosci
fizycznej kazdego dnia realnie zmniejsza ryzyko zachorowania. Preferowany w
profilaktyce cukrzycy jest wysitek aerobowy, np.: spacer, nordic walking, ptywanie,
jogging, jazda na rowerze czy aerobik. Osoby bez powiktah cukrzycy, w wieku 18-64
lat, zgodnie z zaleceniami WHO, powinny ¢wiczy¢ przez 150 min na tydzien
(bieganie, ptywanie, jazda na rowerze) lub wykonywac 300 min ¢wiczeh o
umiarkowanej intensywnosci (spacer, zakupy, praca na dziatce). Osoby z
powiktaniami cukrzycy zestaw ¢wiczen muszg skonsultowac z lekarzem.

W profilaktyce i leczeniu cukrzycy istotne jest réwniez odpowiednie zywienie.
Odzywianie wedtug zasad diety DASH moze nie tylko obnizy¢ ci$nienie tetnicze i
poziom cholesterolu. Jest tez polecane w profilaktyce cukrzycy i otytosci.

Wiecej informacji.
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