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Expertentipp

Laufen gegen
den Zucker

Dr. David Vill

Facharzt fur Innere Me-

dizin, Endokrinologie und
Stoffwechselerkrankun-
gen, Intensivmedizin

n Osterreich sind rund 600.000

Personen von Diabetes mellitus
betroffen. Und die Tendenz steigt
- insbesondere beim Typ 2, meist
hervorgerufen durch einen unge-
sunden Lebensstil. In der Behand-
lung und Pravention der Krankheit
gilt regelméaBige Bewegung als eine
der wichtigsten Saulen. Denn Uber-
gewicht, eine unausgewogene Er-
nadhrung und fehlende koérperliche
Betatigung sind die Hauptgrinde
fur die weltweite Zunahme des Typ-
2-Diabetes.

Dieser Krankheit liegt eine Insu-
linresistenz zugrunde, das heiBt, der
Korper wird unempfindlich gegen das
eigene blutzuckersenkende Hormon.
Doch diese Insulinresistenz wird so-
wohl durch Ausdauer- als auch durch
Krafttraining positiv beeinflusst. Kor-
perliche Aktivitat ist deshalb nicht
nur eine Erganzung zu medikamen-
tésen MaBnahmen, sondern bildet
die Grundlage jeder Therapie.

Als Faustregel gilt: Jede Bewegung
ist besser als keine. FUr einen subs-
tanziellen gesundheitlichen Nutzen
sind aber wodchentlich mindestens
150 Minuten aerobe Aktivitat mit mitt-
lerer Intensitat und zusatzlich Kraft-
training im Ausmaf von mindestens
75 Minuten nétig. Mittlere Intensitat
lasst sich grob mit dem ,Talk-Test"
bestimmen: Sie kdnnen sich wéhrend
der Aktivitat zwar noch unterhalten,
aber nicht mehr singen.

Der Facharzt oder die Facharztin
lhres Vertrauens berat Sie gerne ein-
gehend Uber weitere sinnvolle MaB-
nahmen.

PRIVATKLINIK HOCHRUM

Wihlen Sie Arzte Ihres Vertrauens.

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem&R PDN-Vertrag www.voez.at/pdn. o
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten an das Medium (Fon: 050403*1543, @: info@moserholding.com). Seite: 1/1 »OBSERVER«


https://www.observer.at

