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Confirmado: el ejercicio reduce
el riesgo de sufrir diabetes

Desde las paginas de
esta revista no nos
cansamos de recor-
darte los beneficios
de hacer deporte re-
gularmente. Ahora,
un estudio en el que
han participado casi
100.000 mujeres con-
firma que dedicar dos
horas y media a la se-
mana a ejercicios de
tipo aerdbico (nadar,
correr, ir en bici, hacer
aerobic o baile...) y

una hora a ejercicios
de tonificacion mus-
cular reduce sustan-
cialmente el riesgo de
desarrollar diabetes.

MAS BENEFICIOS
No hay que olvidar
que la diabetes esta
ligada a otros trastor-
nos. Por ejemplo se ha
descubierto que...

4% Aumenta el riesgo
cardiovascular. Las
mujeres con diabetes

de menos de 60 afios
tienen hasta cuatro ve-
ces mas posibilidades
de padecer enferme-
dades cardiacas, pu-
blica "Diabetes Care”.

#» Vinculada al al-
zheimer. | a diabetes
podria reducir el ta-
mafo del cerebro y
provocar dafios en el
hipocampo (encarga-
do de lamemoria), se-
gun un informe de la
Universidad de Cadiz.



