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STILE DI VITA COME STRUMENTO DI

PREVENZIONE E CURA DEL DMT2





Prevenire il DIABETE TIPO 2

La prevenzione deve indicare non solo 

✓COME modificare positivamente il 

proprio stile di vita, ma soprattutto

✓ PERCHE’ ciò deve accadere



Prevenire il DMT2

sovrappeso                                        obesità

impatto sociale ed economico per la salute pubblica  

limitazioni nelle attività quotidiane complicanze croniche invalidanti



STILE DI VITA
Le modifiche dello Stile di Vita prevedono:

✓Controllo del peso

✓Alimentazione bilanciata

✓Aumento dell’attività fisica quotidiana



STILE DI VITA
Per modificare il proprio comportamento  sono 

necessarie:

✓Motivazione

✓Fiducia

✓Impegno personale



Prevenire il DMT2

L’obesità è determinata da :

✓Fattori sociali

✓Fattori politici

✓Fattori economici



Fattori di rischio





URBAN DIABETES

Le nostre città sono “ Urban Diabetes”:

✓Barriere urbanistiche ( spazi verdi limitati, 
traffico, parcheggi, piste ciclabili, inquinamento 
atmosferico)

✓Condizionamento alimentare ( pubblicità 
ingannevoli, manipolazioni sull’etichettatura dei 
cibi, confezionamento allettante degli alimenti..)

✓Abitudine a mangiare spesso CIBO da STRADA di 
bassa qualità  ( cibo spazzatura)









Fattori di rischio

Un ruolo”diabetogeno” importante è svolto:

✓dall’inquinamento atmosferico

✓dall’inquinamento luminoso

✓dall’inquinamento acustico (rumore del 
traffico)

✓dalle alterazioni del ritmo sonno veglia

✓dal  disagio sociale



Prevenzione
Le famiglie italiane portano avanti errati stili di 

vita: 

✓allontanamento dalla dieta mediterranea

✓inconsapevolezza del problema obesità e 
sovrappeso dei figli

✓uso sempre più frequente di cibi spazzatura

✓“abbondanza” vissuta come reale ed unico 
valore



Prevenzione
✓E’ stato perso il rispetto per il CIBO ( siamo 

passati dalla semplicità e dalla frugalità 
all’abbondanza)

✓L’eccessiva informazione sull’alimentazione non 
ha portato alla consapevolezza della stretta 
correlazione tra NUTRIZIONE e QUALITA’ della 
VITA.

✓L’educazione alimentare  si è dimostrata obsoleta 
per i repentini cambiamenti dello stile alimentare 
delle persone



Prevenzione
Ormai:

✓si mangia sempre più spesso fuori casa

✓ il tempo da dedicare all’acquisto è sempre più 
ridotto

✓è diminuita la capacità di cucinare e il tempo da 
dedicare alla trasformazione e al consumo del 
cibo

✓sono stati persi gli insegnamenti della tradizione

✓ la crisi economica ha ridotto il potere d’acquisto



Il singolo individuo può contrastare gli 

effetti del rischio ambientale con:

✓adozione di uno stile di vita più sano e 
meno sedentario

✓aderenza ad una dieta di tipo 
“mediterraneo”

✓astensione dal fumo



La promozione di stili di vita salutari deve essere

accompagnata da:

✓modifiche ambientali

✓modifiche strutturali

✓modifiche socio-culturali



Conclusioni

✓Sensibilizzare gli amministratori verso 
scelte e strategie mirate al sostegno e 
alla promozione di stili di vita sani

✓Stimolare leggi che regolino il contenuto 
di sale, grassi e zuccheri negli alimenti, la 
vendita di alcolici e la distribuzione di 
fast-food nel territorio



Fattori di rischio da CORREGGERE



PIENZA: la città ideale



PIENZA: la città ideale



DIETA



DIETA





Attività Fisica



Attività Fisica: tutta la famiglia



Attività Fisica

L’esercizio fisico deve essere

aerobico e di     resistenza

✓migliorare l’azione insulinica

✓ridurre la massa grassa

✓aumentare la spesa energetica

✓aumentare la massa muscolare





Attività Fisica

E’ necessario aumentare la consapevolezza delle

FAMIGLIE, degli ALLENATORI, dei MEDICI

e dei DIETISTI che l’esercizio fisico va 

considerato un FARMACO, con il vantaggio di 

non avere EFFETTI COLLATERALI



GRAZIE


