L W CITTADIN] PERCORSO DI SENSIBILIZZAZIONE 8%81'

OEL MOKDO QUINTO INCONTRO

CHIESA VALDESE
UNIONE DELLE CHIESE METODISTE E VALDESI

CONSIGLI DIETETICO-COMPORTAMENTALI
NELLA PREVENZIONE DEL DIABETE E
SINDROME METABOLICA

QUALI MALATTIE FANNO PARTE DELLA
SINDROME METABOLICA:

- IPERTENSIONE ARTERIOSA
(pressione alta del sangue)

- OBESITA
(eccesso di grasso nel corpo)

- DISLIPIDEMIA
(eccesso di grassi “cattivi”’ nel sangue) FAT

- DIABETE
(eccesso di zucchero nel sangue)




CITTADIKI PERCORSO DI SENSIBILIZZAZIONE ¢tto

er .11
BEL MUNDD QUINTO INCONTRO 8P lle
e

COSA FARE PER RIDURRE IL RISCHIO DI SINDROME
METABOLICA?

~/ RIDURRE IL PESO g

v/ AVERE UNA DIETA EQUILIBRATA

v/ ATTIVITA’ FISICA (30 MIN DI CAMMINATA ALGIORNO) °

% RIDURRE L'USO DEL SALE @
s RIDURRE L’USO DELLO ZUCCHERO %‘fj

MODERARE IL PIU” POSSIBILE L’ASSUNZIONE DI CIBI
CON MOLTI ZUCCHERI:

CARAMELLE

BIBITE ZUCCHERATE

- NUTELLA

- MERENDINE

- CIAMBELLE CON LA GLASSA
- MIELE

- BIRRA

- COCKTAIL ZUCCHERATI




