Se hai meno di 45 anni

La meta delle persone che vive con il diabete non sa di averlo,

Entro il 2045 si stima che le persone con diabete
nel mondo saranno oltre 700 milioni.

3 persone con diabete su 4 vivono in Paesi a reddito medio/basso
e meta delle persone che ha bisogno di insulina
non possono accedervi,

INATTIVITA FISICA

#FaiLuceSulDiabete

FAMILIARITA Fai la tua parte nella prevenzione Per sostenere I'equita di accesso alle cure

dell'insorgenza del diabete mellito di tipo 2 per le persone con diabete
e di altri disturbi metabolici e cardiovascolari.

La malattia diabetica & in aumento in tutto il mondo,

IPERTENSIONE ARTERIOSA sia nelle aree pil industrializzate, come I'ltalia,
ma anche nelle aree in via di sviluppo,
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con costi sociali molto rilevanti.
Fare prevenzione & un’arma molto importante
di cui disponiamo tutti.
MALATTIE CARDIOVASCOLARI . .
#FaiLuceSulDiabete
COLESTEROLO e TRIGLICERIDI
Se nhon ora, quando?

1 S azione Giornata

\ 2 CONDIVIDILA SUI Mpndiale
PROFILI FACEBOOK Dla bete

@AMDAssociazioneMediciDiabetologi

Ragazzidieta
superiore ai 10 anni /

@Fondazione Diabete Ricerca Onlus 14 Novembre
LI UT"-IZZA L'HASHTAG Insieme per portare un cambiamento significativo,
#FaiLucesuIDiabete Ogni illuminazione contal
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CONSUMO SETTIMANALE

CONSUMO GIORNALIERO

PASTI PRINCIPALI

La piramide alimentare RJUCEEEWOIERIEILT: Carta del rischio

come guida all'alimentazione esercizio fisico come prevenzione

Un’ alimentazione sana € un elemento essenziale in chiave di
prevenzione: & scientificamente dimostrato che una corretta
alimentazione puo ridurre I'incidenza di malattie croniche,
come il diabete, degli eventi cardiovascolari e dei tumori. Per
guesto motivo & un elemento base per la prevenzione.

La piramide alimentare puo supportare nella scelta degli
alimenti da assumere e soprattutto a che peso dargli:

dall’apporto calorico a quello proteico,
DEDICA ALMENé)CUN'OR%AL GIORNO
ALLATTIVITA FISICA PER OTTENERE
MANTTERE BENEFICI PER LA SALUTE

alla quantita, qualita e varieta dei cibi.
PORZIONI

MODERATE
(Possono variare su

base nazionale) DURANTE LA GIORNATA, INTERROMPI Fattori dirischio per il diabete tipo 2
LA SEDENTARIETA (es. lavoro prolungato alla scrivania)
CON BREVI ATTIVITA DI ALMENO 2-3 MINUTI

DOLCI: < 3P. (brevi camminate o piegamenti sulle gambe)  Eta superiore ai 45 anni (soprattutto se con

, BMI = 25 kg/m2)
CARNE ROSSA: < 2P. EVITA LA SEDENTARIETA * Alterata glicemia a digiuno (IFG)

SALUMI/AFFETTATI: < 1P. E SFRUTTA OGNI OCCASIONE . .

PER MANTENERTI ATTIVO NELLA QUOTIDIANITA * Alterata tolleranza al glucosio
(fare giardinaggio, portare a spasso il cane, salire le scale, (|GT)
parcheggiare I'auto pil lontano e limitarne 'uso per le brevi distanze)

CARNE BIANCA: 2P. * Valori di emoglobina
PESCE/CROSTACEI/MOLLUSCHI: > 2P. =

UOVA 2-4P. SE SEI IN SOVRAPPESO, FAIMOVIMENTO... glicata (HBA1C)
CON COSTANZA .
compresitra 6 -

(esercizi in acqua, ginnastica a terra,

LATTE E DERIVATI: 2 P. . 1 in bici
(preferibilmente a ridotto 4 : ,' ’ FERHD I BEEE) 6,49%
contenuto di grasso) NS
e Appartenenza a
FRUTTA A GUSCI/SEMI/ gruppi etnici ad alto
OLIVE: 1-2P.
LEGUMI rischio \
ERBE/SPEZIE/AGLIO/CIPOLLE
(per ridurre il consumo di sale) ° Per |e donne:
pregresso diabete
FRUTTA: 1-2P.
VERDURA: 2P. gestazionale
PANE/PASTA/RISO/
couscous/

ALTRI CEREALI: 1-2P.
(preferibilmente integrali)

BERE MOLTA ACQUA

FARE REGOLARMENTE ATTIVITA FISICA / RIPOSO ADEGUATO
BERE ALCOLICI CON MODERAZIONE NEL RISPETTO DELLE TRADIZIONI SOCIALI E RELIGIOSE

. .
Popolazione adulta (18-65) “Lattivita fisica e la chiave di volta per la salute del’Homo sedentarius del lll millennio. #FalLucesu I D labete
Prevenzione per chi e sano, componente terapeutica per chi € malato...”



