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Затлъстяването, диабетът и сър-
дечните болести са достигнали 

епидемични размери. Макар че ди-
абетът може да бъде диагностици-
ран в ранен етап, чрез относително 
евтин кръвен тест, 50% от хората 

с диабет, може би нямат диагноза. 
Други важни мерки за намаляване 
на рисковите фактори включват 
контролиране на кръвното наля-
гане и нивото на холестерола. В 
норма ли е вашата кръвна захар? 
В норма ли са вашето кръвно на-
лягане и холестерол? Проверявате 
ли ги редовно? Една здравословна 
диета на растителна основа, в ком-
бинация с редовни умерени упраж-
нения, избягване на употребата на 
цигари, поддържане на нормално 

телесно тегло, са ефективни в пре-
венцията на диабета и сърдечната 
заболеваемост. „Тайната на промя-
ната е да насочиш цялата си енер-
гия, не в борба със старото, а в из-
граждане на новото.“ Сократ


