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Obezita, diabetes a srdcovo-ciev-
ne ochorenia prerastaju do epi-
demii. Aj napriek tomu, Ze cukrovku je
mozné véas diagnostikovat pouzitim
cenovo nenaroc¢ného krvného testu,
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odhaduje sa, ze az 50% vsetkych
cukrovkérov nie je zdiagnostikova-
nych. Medzi dalSie dolezité nastroje
znizovania rizikovych faktorov ktoré
Vam hrozia patri udrziavanie sprav-
neho krvného tlaku a primeranej hla-
diny cholesterolu. Je Vas cukor v krvi
v norme? Mate v norme krvny tlak a
cholesterol? Nechavate si tieto uka-
zovatele pravidelne merat? Zdrava
rastlinnd strava spolu s primeranou
fyzickou namahou, vyhybanim sa ta-
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baku a udrziavanim optimalnej teles-
nej hmotnosti predstavuju efektivne
nastroje prevencie cukrovky a ocho-
reni srdca. “Tajomstvo zmeny spoci-
va v nasmerovani vSetkej energie tak,
aby ste nebojovali proti starému, ale
aby ste tvorili nové. “ Sokrates ¥
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