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Le afttivita fisiche aerobiche e di forza
sono importanti sia per la prevenzione
che per il trattamento della malattia
diabetica e la loro combinazione
aumenta i benefici. Per tale ragione, il
paziente diabetico dovrebbe includere
entrambe le tipologie di attivita nel
proprio stile di vita.

L'attivita fisica:

e contribuisce al calo di peso;

e fa consumare glucosio nei
muscoli e, quindi, riduce la
glicemia;

e aumenta la sensibilita
insulinica, correggendo quindi
una delle cause del diabete;

e aumenta il colesterolo HDL
(“buono”) e riduce la pressione
arteriosa, - migliorando  molfti
fattori di rischio delle
complicanze croniche.

Per evitare di ingrassare o per
perdere peso pud essere utile
conoscere quanta attivita fisica &
necessaria per “consumare” quello
che viene assunto con
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I'alimentazione.

Ad esempio:

. una tazza di latte intero
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= 25 min di passeggiata
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‘ una pizza margherita

= 105 min di passeggiata
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& unhamburger piccolo

= 18 min di corsa

- un piatto di pasta condita

= 55 min di cyclette




