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Il tema della Giornata mondiale del diabete 2016 & “Occhi sul diabete” che sottolinea
I'importanza dello screening per la diagnosi precoce e la riduzione delle complicanze.
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ABTTUDINT ALTMENTART PIU SANE

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

Una dieta piu sana puo aiutare a prevenire il diabete di tipo.’
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Un piano di attivita fisica non deve essere difficile! Essere attivi quasi tutti i giorni
della settimana con attivita aerobiche di moderata intensita, come camminare,
andare in bicicletta 0 anche ballare, e attivita di potenziamento muscolare,
come I"allenamento con i pesi e il pilates e sufficiente!

E la buona notizia  che non c'e bisogno di fare tutto in una volta.
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Aumentare |'attivita fisica puo anche ridurre il rischio di sviluppare il diabete di tipo 2°

ATTENZIONE A CARBOTDRATI £ ZUCCHERT

Controllare 'assunzione di carboidrati @ un modo per ottenere una buon controllo del glucosio nel sangue.’
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| dolcificanti ipocalorici forniscono poche 0 nessuna caloria e non influenzano 1 livelli di
glucosio nel sangue o di insulina. L'Autorita 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 i
loro consumo rispetto agli alimenti/bevande contenenti zucchero.”

UNA MIGLIORE GESTIONE DEL PESO

Le persone con diabete, che sono sovrappeso 0 obese, hanno un rischio maggiore di
sviluppare complicanze. Perdere anche solo il 5-10% del peso corporeo attraverso
'attivita fisica e una dieta equilibrata puo aiutare nella gestione del diabete. Una perdita
di peso del 5-7% puo anche aiutare a prevenire il diabete di tipo 2.
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MONTTORAGGIO DEL GLUCOSTO NEL SANGUE

Il monitoraggio del glucosio nel sangue é fondamentale per aiutare a capire la risposta del
vostro corpo e sapere se si soddisfano gli obiettivi di glucosio nel sangue?
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PROBABLLMENTE SCOPRIRAL CHE UNA VOLTA FATTO TL PRIMO PASS0 GLL ALTRI SEGUIRANNO.
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Con il sopporto scientifico della European Specialist Dietetic Network for Diabetes
della Federazione Europea delle Associazioni di Dietisti (EFAD)
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