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= quest ‘anno dedicata a sport e alimentazione

per evitare, o curare, una malattia che colpisce piu di tre milioni di persone

L consigli degli specialistinelle pzazze d’Italia

ALESSANDRA MARGRETH

1 prevenire 1 rischi
_del diabete bisogna

muoversi. Una rego-
lare attivita sportiva,
assieme a una dieta equilibrata,
sano fondamentali per evitare
I'insorgere o le complicazioni di
questa malattia. “Corriamo pill
velocidel diabete” &infattiloslo-
gan della Giornata mondiale del
diabetedel 14novembreconnu-
meroseiniziative disensibilizza-
zione. Oggi in Ttalia pitt di 3 mi-
lioni di persone ha il diabete, cui
vaaggiunto I milionechenonsa
diaverlo.

Spiega Stefano Genovese, re-
sponsabiledidiabetologiaema-
lattie metaboliche del Gruppo
multimedica di Milano e refe-
rente di Onda (Oss. naz. Salute
Donna) per il diabete: «Due stu-
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di, pubblicati sul New England
JournalofMedicinetrail 2001 e il
2002 hanno dimostrato che
un’attivita fisica moderata, uni-
taalcalodipesocondietaipoca-
lorica, hanno effetti molto posi-
tivi nelle persone ad alto rischio.
Moto edietariducono del 60%la
possibilitadisvilupparediabete,
un trattamento farmacologico
loabbassasolodel 30%. Muover-

sifabeneancheachisoffregihdi
diabeteditipe 2, o diabete melli-
to.

Uno studio italiano condotto
da Pier Paolo De Feo, dell’Uni-
versita di Perugia, ha verificato
che un’attivita fisica concordata
e pianificata con il medico, mi-
gliora tuttiifattori dirischio car-
diovascolare. E per giovani con
diabeteditipo 1 noncisonopre-

clusioniall’attivita fisicaseil dia-
bete & ben controllato.

Come calcolare quanto muo-
versi? «Consigliamo di program-
mare 150 minuti di attivita aero-
bica moderata alla settimana,
suddivisa in tre volte di 50 minu-
til'una—spiegaGenovese—.Le
indicazioni variano con I'eta: se
a55-65annisidovrebbe cammi-
nare a passo svelto, a 40-54 anni

si pud praticare il jogging, pitt
impegnativo. Bene ancheilnuo-
to, labicicletta, attivith dicardio-
fitnessadeguateinpalestra. Rac-
comandoilmotoanchealledon-
ne dopo la menopausa, quando
il peso aumenta. A volte il sesso
femminile tende a trascurarsi».

Tra gli eventi della Giornata
del diabete, da segnalare i presi-
di diabetologici in 500 piazze di
cittaitalianeil 13 e 14 novembre
con esperti per fornire informa-
zioni ed esami gratuiti della gli-
cemia. Inoltre trainer addestrati
dal campione olimpionico di
marcia Maurizio Damilano, in-
segneranno le tecniche della
passeggiata sportiva all’aria
aperta. Per le informazioni sulle
iniziative www.glornatadeldia-
beteitalia.it e numero verde
800974044.

 RIPRODUZIONE RISERVATA

Ritaglio

stampa

ad uso esclusivo

del destinatario,

non

riproducibile.

www.ecostampa.it

093854

Diabete



