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Muchas horas de
inactividad, mayor
riesgo de diabetes

a diabetes es la epidemia silenciosa

de este siglo XXI, como la han cali-

ficado algunos expertos, y va de la

mano del sedentarismo. Y entre los
mas pequenos, que pasan muchas horas
sentados, cada vez es mas frecuente. Junto
con una alimentacién adecuada, el ejerci-
cio es clave para mantenerla a raya. Ade-
mas de las recomendaciones de practicar-
lo de forma regular, al menos media hora
diaria, las dltimas investigaciones sugieren
que interrumpir con breves paseos el tiem-
po que se pasa sentado tiene un efecto de
lo mds saludable.

Seguin un articulo del «Journal o Clinical
Nutrition», paseos frecuentes de tan solo
un minuto y cuarenta segundos son sufi-
cientes para bajar los niveles de glucosa en
sangre después de las comidas, o postpran-
dial. Aunque en los controles médicos sue-
le medirse el nivel de azucar en sangre en
ayunas, es la glucosa postprandial la que
primero se altera en la diabetes. Segun la
investigacion, junto a la practica regular de
ejercicio, los médicos deberian aconsejar
no pasar muchas horas seguidas sentados,
por el riesgo de diabetes que conlleva.



