Aktywnos¢ fizyczna w walce z cukrzyca i otylo$cia
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Cukrzyca dotyka miliony ludzi na Swiecie. Nie boli, dos¢ dlugo moze nie dawaé wyraznych objawow. To
pierwsza niezakazna choroba, uznana za epidemi¢ XXI wieku. Blisko milion Polakéw, moze by¢
nieSwiadomych swojej choroby. Jak mozna jej zapobiec?

W Polsce na cukrzyce choruje 3 miliony 0s6b. Az 90% zachorowan dotyczy cukrzycy typu 2, natomiast
10 % cukrzycy typu 1. Na cukrzyce typu 2 choruja coraz mtodsze osoby.

Wspdlnym elementem wszystkich typow cukrzycy jest podwyzszony poziom glukozy we krwi. Dziata on
na nasze naczynia krwionosne tak jak rdza na metal. W efekcie powiklania cukrzycy dotycza wszystkich
organow.

Wplyw wysitku fizycznego na rozwoj cukrzycy

Odpowiednia dieta oraz aktywnos¢ fizyczna to skuteczny sposob by zapobiec cukrzycy oraz pomdc w jej
leczeniu. Wysilek fizyczny zwigksza wrazliwos¢ tkanek obwodowych, gtdwnie migsni na wychwyt
glukozy. Korzystnie wptywa na wartosci cisnienia tetniczego 1 profil lipidowy, poprawia samopoczucie.

Nawet p6t godziny regularnej aktywnosci fizycznej kazdego dnia realnie zmniejsza ryzyko zachorowania
na cukrzyceg. Preferowany w profilaktyce cukrzycy jest wysitek aerobowy czyli np. :

® spacer,
nordic walking,

e plywanie,

* jogging,

¢ jazda na rowerze,
e aerobik.

Kazdy moze wybrac taka aktywnosc, ktéra sprawi mu rados¢, mozna ¢wiczy¢ w towarzystwie, a
aktywnos¢ polaczy¢ z dieta!

Wazne: Osoby bez powiktan cukrzycy, w wieku 18-64 lata zgodnie z zaleceniami WHO, powinny
¢wiczy(€ intensywnie przez 150 min na tydzien (bieganie, ptywanie, jazda na rowerze) lub wykonywacé
300 min ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci (spacer, zakupy, praca na dzialce). Osoby z
powiklaniami cukrzycy (stopa cukrzycowa, problemy ze wzrokiem, nerkami) zestaw ¢wiczen musza
skonsultowac z lekarzem.

DASH w profilaktyce i leczeniu cukrzycy
W profilaktyce 1 leczeniu cukrzycy istotne jest rowniez odpowiednie zywienie. Odzywianie wedtug zasad
diety DASH moze nie tylko obnizy¢ cis$nienie tgtnicze 1 poziom cholesterolu. Jest tez polecane w

profilaktyce cukrzycy 1 otytosci.

W celu znalezienia darmowej zdrowej diety zalogowac si¢ mozna na stronie Diety NFZ 1 korzystaé z
gotowych przepisow diety DASH: www.diety.nfz.gov.pl
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