
Istituita nel 1991 dall�Organizzazione 
Mondiale della Sanità, la giornata 
viene organizzata per sensibilizzare 
e informare le persone sulla 
prevenzione del diabete.

14 NOVEMBRE

GIORNATA MONDIALE
DEL DIABETE

Il diabete è una malattia cronica caratterizzata 
dalla presenza di elevati livelli di glucosio nel 
sangue (iperglicemia), dovuta a un�alterata 
quantità o funzione dell�insulina,  ormone prodotto 
dal pancreas. Si distinguono:

DIABETE TIPO 1
Riguarda circa il 10% delle persone con diabete e in 
genere insorge nell�infanzia o nell�adolescenza. 
DIABETE TIPO 2
È la forma più comune di diabete e rappresenta 
circa il 90% dei casi di questa malattia. In genere, la 
malattia si manifesta dopo i 30-40 anni e numerosi 
fattori di rischio sono stati riconosciuti associarsi 
alla sua insorgenza. Tra questi la familiarità, 
mancanza di esercizio fisico, il sovrappeso e stili di 
vita non salutari, come abitudine al fumo e all'alcol

Per maggiori informazioni visita:

www.asst-pavia.it
www.ats-pavia.it

14 NOVEMBRE

GIORNATA MONDIALE
DEL DIABETE



ANCHE IL VIAGGIO 
PIÙ LUNGO INIZIA CON IL PRIMO PASSO...
 

PUOI PREVENIRE IL DIABETE ATTRAVERSO:

UN�ALIMENTAZIONE SANA ED 

EQUILIBRATA... 
 

LA PIRAMIDE 
DELL�ATTIVITA�
FISICA

IL MENO
POSSIBILE

2/3 VOLTE 
ALLA 
SETTIMANA

GUARDARE
 LA TV

USARE COMPUTER
O VIDEOGIOCHI
STARE SEDUTI

FLESSIONI/PIEGAMENTI
LAVORO CON I PESI

GIARDINAGGIO INTENSO

ESERCIZI AEROBICI
(ALMENO 30 MINUTI)

NUOTARE/CORRERE
CAMMINARE A PASSO SVELTO/ANDARE IN BICI

ATTIVITÀ PER LA FLESSIBILITÀ E
L�EQUILIBRIO PSICOFISICO

STRETCHING/YOGA

ATTIVITÀ RICREATIVE (ALMENO 30 MINUTI)

CALCIO/BALLO/BASKET/TENNIS/ARTI MARZIALI/NUOTO
ESCURSIONI

PASSEGGIARE CON IL CANE

SCEGLIERE STRADE PIÙ LUNGHE

QUANDO È POSSIBILE, PREFERIRE LE SCALE ALL�ASCENSORE

CAMMINARE PER ANDARE A FARE LA SPESA

PARCHEGGIARE L�AUTO IN MODO DA FARE UNA PARTE DEL TRAGITTO A PIEDI

IL PIÙ POSSIBILE/
TUTTI I GIORNI

3/5 VOLTE
ALLA
SETTIMANA

... E UNA COSTANTE ATTIVITÀ FISICA, 
ADEGUATA A ETÀ E CONDIZIONI DI 
SALUTE

Acqua

Attività fisica regolare 

Riposo adeguato 

Convivialità

Vino (e altre bevande 
alcoliche) in quantità 
moderata secondo i 
costumi sociali

Biodiversità e 
stagionalità 

Prodotti 
tradizionali, locali 
ed ecologici 

Attività culinaria

Frutta 1-2p, Vegetali ≥ 2p
varietà di colori/consistenza
Olio d'oliva 
Pane, pasta, riso, cuscus,
altri cereali, patate 1-2p

Olive/Nocciole/Castagne 1-2p 
Erbe/Spezie/Aglio/Cipolla
Varietà di aromi / Legumi

Latticini 2p (preferibilmente a basso
contenuto di grassi) 

Carne bianca 2p 
Pesce/prodotti ittici ≥ 2p 
Uova 2-4p

Carne rossa < 2p
Carne lavorata ≤ 1p

Dolci ≤ 2p
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Fonte: OMS


