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SOSPETTO DI DIABETE?

COME COMPORTARSI




INDICAZIONI DA SEGUIRE PER
UN CORRETTO STILE DI VITA
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LIMITARE

Limitare il consumo di zuccheri semplici
(es. zucchero, miele, marmellata, dolci etc.)

Evitare I’eccessiva introduzione di carboidrati
(es. pane, pasta, riso, patate, legumi etc)

Limitare ’introduzione di grassi animali
(es. formaggi, insaccati, uova,latte intero etc )

INCREMENTARE
Il consumo di fibre (verdura cruda o cotta) §? {%
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; Incrementare esercizio fisico con almeno 30 minuti

di cammino o di cyclette per 5 giorni alla settimana
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