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W przypadku pacjentéw z cukrzycg typu 2. i/lub nadcis$nieniem
przepisanie przez lekarza konkretnej 1liczby krokéw i
stosowanie krokomierza zwiekszajg o 20% liczbe wykonywanych
dziennie krokéw i zapewniajg wymierne korzy$ci zdrowotne —
nizszy poziom cukru we krwi oraz mniejszg insulinoopornosc.

Cho¢ wiadomo, ze co najmniej 30 min c¢wiczen dziennie zmniejsza
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, pewnych typéw nowotworodw i
nadcisnienia, a regularne chodzenie moze w przypadku chorych z
cukrzycg typu 2. az o 40% zmniejszy¢ Smiertelnosc¢ i wskaznik
zdarzen sercowych w ciggu nastepnego 10-lecia, ludzie nadal
nie ruszajg sie tyle, co powinni.

,Jako lekarze musimy sie zmierzy¢ z rzeczywistos$cig i
przyzna¢, ze w przypadku wielu pacjentéw mowienie, zeby sie
wiecej ruszac¢, nie skutkuje. Sporo ludzi chce sie wiece]j
rusza¢, ale trudno im zmienic¢ nawyki. Celem naszego nowego
badania byto wykorzystanie liczby krokow niemal w roli leku” —
wyjasnia dr Kaberi Dasgupta z McGill University.

Dasgupta, ktéra od lat interesuje sie wptywem liczenia krokow
na zdrowie, podkres$la, ze ,nasza aktywnos$¢ fizyczna jest
czesto podzielona, dlatego mierzenie odlegtosci bywa trudne.
Liczac kroki, %*atwiej jest [zas] monitorowal aktywnosd
fizyczng; dotyczy to zwtaszcza osdb, ktére nie biegajg i nie
chodzg na sitownie.”

W kanadyjskim badaniu wzie*o udziat 364 pacjentdéw i 74 lekarzy
z roznych szpitali w Montrealu. Z Dasguptg wspétpracowaty
Stella Daskalopoulou i Ellen Rosenberg. Wszyscy kontynuowali
leczenie, ale czeSci przepisano dodatkowo liczbe krokéw i dano
pedometr.

Okazato sie, ze po roku pacjenci z grupy eksperymentalnej
robili dziennie Srednio 1200 krokéw wiecej. U oséb z cukrzyca


https://wolnemedia.net/kroki-na-recepte/

typu 2. odnotowano spadek poziomu glukozy we Kkrwi i
zmniejszenie insulinoopornosci.

,Jesli chcemy, by lekarze przepisywali aktywno$¢ fizyczna,
musi to byc¢ zintegrowane z praktyka medyczng i dodane do
zalecen zdrowotnych. Tym wtas$nie zamierzamy sie zajgé¢ w
najblizszej przysztosci.”

By doswiadczy¢ korzy$ci zdrowotnych, ludzie powinni robi¢ co
najmniej 10 tys. krokéw dziennie. W przypadku osdb
przechodzacych mniej niz 5 tys. krokdéw na dobe wystepuje
wysokie ryzyko nadcisnienia i cukrzycy typu 2.
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