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Con il sopporto scientifico della European Specialist Dietetic Network for Diabetes 
della Federazione Europea delle Associazioni di Dietisti (EFAD)

415 m
ilioni in tutto il mondo

E' facile iniziare con
un unico semplice passo

Il tema della Giornata mondiale del diabete 2016 è “Occhi sul diabete” che sottolinea 
l'importanza dello screening per la diagnosi precoce e la riduzione delle complicanze.

1 adulto su  11 ha il diabete

50%
delle persone
con diabete
non sono
diagnosticate

il 

dei  casi di diabete di tipo 2  potrebbe essere evitato o ritardato
con l'adozione di semplici cambiamenti nello stile di vita1 

Fino al 70% 

Un programma di terapia nutrizionale individuale, preferibilmente indicato da un dietista,
è raccomandato per tutte le persone con diabete.2

Una dieta più sana può aiutare a prevenire il diabete di tipo.3

Mangiare più verdure Mangiare meno
zuccheri e grassi

Avere pasti regolari Parla con un dietista 
per un piano dietetico 

personalizzato

passi 5 per aiutarti ad avere una
vita più sana con un
buon controllo glicemico

   1. 
Abitudini alimentari più sane

Controllare l’assunzione di carboidrati è un modo per ottenere una buon controllo del glucosio nel sangue.3

I dolcificanti ipocalorici forniscono poche o  nessuna caloria e non influenzano i livelli di 
glucosio nel sangue o di insulina. L'Autorità per la sicurezza alimentare europea (EFSA) ha 

riconosciuto che "il consumo di alimenti/bevande  contenenti dolcificanti a basso contenuto 
calorico al posto dello zucchero induce un minor aumento del glucosio nel sangue  dopo il 

loro consumo rispetto agli alimenti/bevande contenenti zucchero.”4

Distribuisci i carboidrati nel 
corso di tutta la giornata

Scegli i cereali integrali al posto 
dei carboidrati trasformati come 

il pane bianco

   3. 
Attenzione a carboidrati e zuccheri

Prova i dolcificanti 
ipocalorici al posto dello 

zucchero in alimenti e bevande

Le persone con diabete, che sono sovrappeso o obese, hanno un rischio maggiore di 
sviluppare complicanze. Perdere anche solo il 5-10% del peso corporeo attraverso 

l'attività fisica e una dieta equilibrata può aiutare nella gestione del diabete. Una perdita 
di peso del 5-7% può anche aiutare a prevenire il diabete di tipo 2.3

Fissate un obiettivo 
settimanale 
realizzabile

Le applicazioni che 
tracciano il peso 
possono aiutare a 

seguire le indicazioni 
del dietista

Piatti piccoli = 
porzioni più piccole

Gestite il bilancio 
energetico = calorie 
assunte < a calorie 

consumate

   4 . 
Una migliore gestione del peso

Il monitoraggio del glucosio nel sangue è fondamentale per aiutare a capire la risposta del 
vostro corpo e sapere se si soddisfano gli obiettivi di glucosio nel sangue2

Rivolgiti al
 medico su come:

di misurare la glicemia

trovare un 
dispositivo adatto

Imposta un 
promemoria sul 

telefono per ricordare 
quando controllare

Tieni un registro delle 
misure di glucosio nel 

sangue

   5. 
Monitoraggio del glucosio nel sangue 
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Passo  2. Passo  3. Passo  4. Passo  5.

probabilmente scoprirai che una volta fatto il primo passo gli altri seguiranno.

In support of

Qualunque sia il passo che fai prima
Passo  1.

Aumentare l'attività fisica può anche ridurre il rischio di sviluppare il diabete di tipo 2 3

Cercate di essere attivi 30 minuti al giorno, cinque giorni a settimana

Vai a fare una 
passeggiata un paio di 

giorni a settimana

Fai le scale a piedi 
invece di usare 

l'ascensore

Inizia una nuova 
attività, come il 

nuoto 

o
lo yoga / pilates

 2. 
Essere più attivi

Un piano di attività fisica non deve essere difficile! Essere attivi quasi tutti i giorni 
della settimana con attività aerobiche di moderata intensità, come camminare, 

andare in bicicletta o anche ballare, e  attività di potenziamento muscolare, 
come l’allenamento con i pesi e il pilates è sufficiente! 

E la buona notizia è che non c'è bisogno di fare tutto in una volta. 


