I

Lesercizio fisico

riduce i rischi

cardiovascolari in bete. Nelle donne,
. ero, I'effetto ‘protet-
particolare delle igame b
tivo' dell'esercizio fisi-
donne con il diabete, B CREREnE R0
oy accentuato.
Ma quanto esercizio Alla Medical

bisogna fare?

E cosa si intende

con questo termine?

impostare grandi trial.

Un gruppo di studiosi

dell’Ateneo americano ha
: seguito per dodici anni
oltre 5 mila donne con |l
i diabete, anche sotto il
: profilo cardiologico. Ne &
uscita confermata la con-

i vinzione che il rischio di
incorrere in problemi car-
Ed]ovascular‘i gravi (ische-
i mia cardiaca, infarto o
ictus) e inversamente pro-
! porzionale alla consuetudi-
ne all'esercizio fisico.

i Detto in altre parole, un
po' di esercizio al giorno
toglie (o rende meno pro-
babile) il cardiologo di
torno. Ma ‘quanto’ eserck
zio fisico bisogna fare per
 ottenere dei risultati apprez-

esercizio fisico fa
bene a tutt,
maniera particolare
alle persone con il dia-

School
della Harvard Univer-
sity di Boston (I'Uni-
versita piu ‘ricca’
del mondo grazie
alle donazioni di pri-
: vati e aziende) non
! mancano certo i mezzi per

DONNE IN
MOVIMENTO

zahili? Con otto ore settimanali
in - afferma Io studio - il rischio si
dimezza rispetto alla classica
‘oretta alla settimana’ mentre
due-quattro ore alla settimana
lo riducono del 25%.

UN ORMONE CAUSA L'INSULINORESISTENZA

'Dopn Ia notlsslma msu[ma e la menu'

_pr‘odotr.a dalle cellule grasse, pol;r'ebhe
-causar'e linsuhnnreslstenza LLa proteina,

i pl“ESEf'ltE nelle persone obese, & stata
scoperta da ricercatori dellUniversita
della F'.ennsylyam_a. che hanno pubblica-
to la notizia sulla prestigiosa rivista
scientifica Nature. Se le osservazioni
degii studiosi amEPICEFII s'aranno confer\—

mate, si spleghera perché I'obesita favo-
risce linsorgenza del diabete di tipo 2e,
cosa ancora pit importante, si definira
un obiettivo per la ricerca di farmaci in

_grado di inibire lnsulinoresistenza e test
capaci di diagnosticarla.

Per esercizio fisico, purtroppo,
non si intende la fatica [altri-
menti il problema sarebbe
presto risolto, soprattutto per
le donne) o i continui sposta-
menti da un punto allaltro
della casa o la spesa al super-
mercato,
Lesercizio fisico deve essere
coordinato, continuativo e rela-
tivamente impegnativo. Una
camminata puo bastar'e

passa svelto e per almeno
tre guarti d'ora.
Anche la bicicletta ovviamen-

te va benissimo, o la
palestra. Otto ore alla
settimana di esercizio
per tutta la vita richie-
dono certamente un
impegno costante e an-
cora di pit una forte
mativazione.
Anche i medici devono
fare la loro parte dissol-
vendo l'idea che I'eserci-
zio fisico sia un qualcosa
in pit, una ciliegina sulla
torta che pud essere
aggiunta o meno ai far-
maci e alla dieta.
«Lesercizio fisico deve
essere considerato un
pilastro fondamentale nel
trattamento del diabete
di tipp 2», ha detto il
professor Frank Hu il
direttore dellindagine.




