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14. november — SVETOVY DEN DIABETU y e

P

Proti diabetu treba vyrazit véas, lebo aj obezita
je jednym z rizikovych faktorov podielajucich sa

na vzniku diabetu 2. typu!

DIABETES MELLITUS A POHYBOVA AKTIVITA

POHYBOVA AKTIVITA:
» je jednym zo zakladnych postupov v lieCbe diabetu 2. typu,
» je odporucana DENNE najmenej 30 minut,
> je vhodné stanovit si uréity €as a zvysovat ju postupne.

POHYBOVA AKTIVITA:
znizuje hodnotu glykémie,
zlepsuje schopnost tkaniv spracovat cukor,
znizuje krvny tlak a hladinu tukov v krvi,
klesa pocit hladu,
znizuje telesni hmotnost,
zvysuje fyzicku zdatnost, trénovanost a funkény stav,
ma pozitivny vplyv na psychiku,
pOsobi proti depresii...

VHODNE POHYBOVE AKTIVITY PRE DIABETIKOV:
cvicenie s fit loptou,
chodza (idedlne 10 000 krokov = 6 km) KAZDY KROK JE DOBRY!,
beh, nordic walking,
plavanie, vodny aerobic,
jazda na bicykli,
posiliovanie...

PRI | PO CVICENI PAMATAT:
» aby vyber cvi¢enia bol spravny a spravne vykonavany (dodrziavat rady lekara),
» na prevenciu zranenia,
» na vznik hypoglykémie (pri diabete 1. typu necvicit na lacno).




