tili di vita sani
Rappresentano il modo piu semplice, naturale ed economico
per raggiungere e mantenere un buon livello di salute.
Non servono requisiti particolari, non c’e limite di eta, tutti

possono cercare di modificare un po’ qualche comportamento
rispettando e applicando poche e semplici regole.

« Evita cibi e bevande ad alta densita calorica
contenenti zuccheri e alcool
* Limita il consumo di grassi
« Consuma 3 porzioni al giorno tra frutta e verdura
« Varia le scelte alimentari
» Consuma pesce 2-3 volte la settimana
 Fai almeno 3 pasti al di (colazione, pranzo, cena)
» Bevi almeno 1 litro di acqua al giorno € non piu di 2
bicchieri di vino

Attivita fisica

Benefici W AN Consigli

* Migliora la funzione respiratoria _ 4 * Pratica attivita aerobica

e I'apparato cardio-circolatorio v w almeno 3 volte la settimana
- Aiuta a prevenire l'infarto e f&r‘ = - * Imposta un allenamento di

migliora I'ipertensione arteriosa L S——l _ almeno 30 - 45 minuti

* Previene I'osteoporosi e « Spostati a piedi o in bicicletta
favorisce ilcalo di peso « Sali e scendi le scale a piedi

 Contiene lo stress e migliora il
tono dell’'umore

Unita Operativa di Malattie Endocrine - Diabetologia
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La piramide alimentare mediterranea: uno stile di vita quotidiano

< 2 porzioni di
dolci

< 1 porzione di

Consumo aaaie

settimanale /Y Mantenere porzioni
< 2 porzioni di g, \ moderate
came - Z / b

.J’ A
1-2porzionidi 4 . 2-4 porzioni di
pollame £ b uova

molluschi  / 7 legumi

1-2 porzion di =7 | o o
frtta a guscio, semi : - Bere vino con
olive . & . \ - g moderazione nel
Consumo . B K LN rispetto delle tradizioni

giornaliero = I L ' A sociali e religiose

2-3 porzioni di ._ 3-4 porzioni di
latte e derivati ; : ' olio d'oliva
(praferibilmente ridotio A TP = :
contenuto di grasso)

Pasti 1-2 porzioni di - r i 1-2 porzioni di
principali frutta ol £an pane, pasla, riso,
] MO . ¥ ; couscous e altn
2 2 porzioni di SIRIOLY ¥ f N\ A cereali preferibilmente
verdura L LI 5 7 .' integrali

BERE ACQUA

Attivita fisica  Convivialita Stagionalita Prodotti locali

Unita Operativa di Malattie Endocrine - Diabetologia

La Struttura fornisce una risposta complessiva e integrata al paziente con patologie endocrine,
con diabete mellito e con malnutrizione per eccesso (sovrappeso, obesita) o per difetto
(malnutrizione per patologie correlate) utilizzando i diversi livelli di assistenza.

E possibile prenotare visite specialistiche endocrinologiche, diabetologiche, per eccesso
ponderale, per malnutrizione e per sarcopenia.

Nel caso in cui siano richiesti ulteriori approfondimenti e possibile accedere al Day Hospital
medico per i test diagnostici e strumentali necessari alla diagnosi e alle successive terapie.

Gli ambulatori e il Day Hospital sono aperti dal lunedi al venerdi.

Prenotazione prime visite

La prenotazione delle prime visite pud essere effettuata presso gli sportelli dell’Ufficio
Cassa-CUP, oppure tramite Call Center Regionale al numero 800.638.638 da rete fissa o al
numero 02.99.95.99 da rete mobile.

Informazioni e approfondimenti
www.asst-lariana > Area Sanitaria > Medicina > Malattie Endocrine - Diabetologia




