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SE RICONOSCI
I SINTOMI,
PARLANE SUBITO
COL TUO MEDICO

DIABETE
CONOSCERLO E PREVENIRLO



I LIONS ITALIANI PER LA PREVENZIONE DEL DIABETE

ESISTONO ANCHE TIPI PIÙ RARI O MENO CONOSCIUTI

DIABETE MONOGENICO
È una forma rara di diabete causata da una mutazione in un singolo gene. Esempi includono il 
diabete neonatale e il MODY (Maturity Onset Diabetes of the Young).
DIABETE SECONDARIO
Questo tipo si sviluppa a causa di un’altra condizione o malattia, come la fibrosi cistica o la 
pancreatite, o come effetto collaterale di alcuni farmaci.
DIABETE AUTOIMMUNE LATENTE DELL’ADULTO (LADA)
È una forma di diabete di tipo 1 che si sviluppa lentamente e viene spesso diagnosticata negli 
adulti. A volte viene confuso con il diabete di tipo 2 a causa della sua insorgenza più graduale.

IL DIABETE
Il corpo ha bisogno di insulina per trasformare il glucosio in ener-
gia. Il diabete è la condizione che si verifica quando il corpo non è 
in grado di regolare correttamente i livelli di zucchero nel sangue.

TIPO 1
Questo tipo si verifica quando il sistema immu-
nitario del corpo attacca e distrugge le cellule 
del pancreas che producono insulina.  È spesso 
diagnosticato nei bambini e nei giovani adulti, 
ma può comparire a qualsiasi età.

GESTAZIONALE
Questo tipo si sviluppa durante la gravidanza e 
solitamente scompare dopo il parto. Tuttavia, le 
donne che hanno avuto il diabete gestazionale 
hanno un rischio maggiore di sviluppare il dia-
bete di tipo 2 in seguito.

TIPO 2
È il tipo più comune.
Si verifica quando il corpo non produce ab-
bastanza insulina o le cellule non rispondono 
correttamente all’insulina. È spesso associato 
a fattori di rischio come sovrappeso, inattività 
fisica e dieta poco salutare.
Generalmente viene diagnosticato negli adulti, 
ma sta diventando sempre più comune anche 
nei bambini e negli adolescenti.
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I CAMPANELLI D’ALLARME

FATTORI DI RISCHIO

MINZIONI
FREQUENTI

PERDITA DI PESO 
INSPIEGABILE

STANCHEZZA
ESTREMA

SENSO ESTREMO
DI SETE

VISIONE
OFFUSCATA

FORMICOLIO DI MANI
E PIEDI

GUARIGIONE LENTA
DELLE FERITE

FAME
INTENSA

DISFUNZIONI
SESSUALI

FAMILIARITÀ CARENZA 
DI ESERCIZIO

DIETA
NON SALUTARE SOVRAPPESO
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COMPLICAZIONI E RISCHI

ICTUS

CECITÀ, GLAUCOMA, CATARATTA,
RETINOPATIA DIABETICA

INFARTO

INSUFFICIENZA
RENALE

NEUROPATIA
PERIFERICA

ARTERIOPATIA
PERIFERICA

AMPUTAZIONE

PROBLEMI CARDIACI E ICTUS
Il diabete aumenta il rischio di malattie car-
diache, infarti e ictus. Questo perché alti 
livelli di zucchero nel sangue possono dan-
neggiare i vasi sanguigni e i nervi che con-
trollano il cuore.

PROBLEMI AGLI OCCHI
Il diabete può danneggiare i vasi sanguigni 
nella retina, causando retinopatia diabetica, 
che può portare alla cecità. Può anche au-
mentare il rischio di cataratta e glaucoma.

DANNI AI RENI
Il diabete può danneggiare i piccoli vasi san-
guigni nei reni, riducendone la capacità di fil-
trare i rifiuti dal sangue. Questo può portare 
a insufficienza renale.

DANNI AI NERVI (NEUROPATIA)
Alti livelli di zucchero possono danneggiare i 
nervi, causando dolore, formicolio, perdita di 
sensibilità, soprattutto nei piedi e nelle mani. 
Questo può portare a problemi come ulcere 
e infezioni.

DANNI AI NERVI AUTONOMICI
Questo può influenzare diverse funzioni 
corporee, come la digestione, la vescica e 
il controllo della pressione sanguigna, cau-
sando sintomi come nausea, diarrea, dif-
ficoltà a urinare e ipotensione ortostatica 
(calo di pressione quando ci si alza in piedi).

PROBLEMI AI PIEDI
Il danno ai nervi e la cattiva circolazione 
possono causare ulcere e infezioni ai piedi, 
che in casi gravi possono richiedere l’ampu-
tazione.
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COME RIDURRE I RISCHI

FARE MOVIMENTO 
30 minuti di attività fisica al giorno: passeggiata veloce, 
nuoto, bicicletta, ballo, ginnastica dolce ...  

ELIMINARE LO ZUCCHERO
Rinunciare allo zucchero aggiunto e limitare i dolci a occa-
sioni circoscritte. 

ASSOCIARE PROTEINE E CARBOIDRATI
La presenza, nello stesso pasto, della giusta quota di 
proteine consente di abbassare l’indice glicemico dei 
carboidrati  contemporaneamente ingeriti,  rallentando 
cioè la velocità  con cui questi innalzano la glicemia. 

INTRODURRE PIÙ FIBRE NELLA DIETA
Le fibre rallentano l’assorbimento degli zuccheri, arginan-
do così i picchi glicemici e favorendo un miglior controllo 
della secrezione insulinica, per questo è importante con-
sumare regolarmente legumi, cereali integrali, frutta in 
guscio, verdura e frutta.  

INSAPORIRE CON CANNELLA E ZENZERO
Per aromatizzare i cibi è bene ricorrere a questi veri e pro-
pri ipoglicemizzanti naturali.  

ESPOSIZIONE AL SOLE
Bassi livelli di vitamina D sono associati  a un più alto 
rischio di diabete. L’esposizione alla luce solare pro-
muove la sintesi di vitamina D nel corpo ed è opportuno 
aumentare il consumo di cibi ricchi di vitamina D.
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CALCOLA IL TUO RISCHIO

CALCOLA IL TUO IMC

QUANTI ANNI HAI?

  < 45 anni	 0 punti
    45 - 54 anni	 2 punti
    55 - 64 anni	 3 punti
     65 anni	 4 punti

QUAL È IL VALORE DEL TUO INDICE
DI MASSA CORPOREA? (vedi tabella seguente)

£ < 25	 0 punti
£ 25 - 30	 1 punto
£ > 30	 3 punti

QUAL È IL TUO GIROVITA, MISURATO IN PIEDI 
ALL’ALTEZZA DELL’OMBELICO?

Uomini
    < 94 cm	 0 punti
    94 - 102 cm	 3 punti
    > 102 cm	 4 punti

Donne
    < 80 cm	 0 punti
    80 - 88 cm	 3 punti
    > 88 cm	 4 punti

FAI ALMENO 30 MINUTI
DI ATTIVITÀ FISICA AL GIORNO?

    SI	  0 punti
    NO	 2 punti

MANGI FRUTTA E VERDURA?

    Ogni giorno	 0 punti
    Non ogni giorno	 1 punti

HAI MAI PRESO MEDICINE 
CONTRO L’IPERTENSIONE?

    SI	 2 punti
    NO	 0 punti

DA PRECEDENTI ANALISI DEL SANGUE È GIÀ 
RISULTATO UN TASSO GLICEMICO TROPPO ALTO?

    SI	 5 punti
    NO	 0 punti

QUALCUNO DEI TUOI PARENTI (STRETTI) 
SOFFRE DI DIABETE?
    NO	 0 punti
    SI nonni, zii, cugini	 3 punti
    SI padre, madre, sorelle, fratelli, figli	 5 punti

L'indice di massa corporea (IMC) è una misura che valuta
il rapporto tra il peso e l'altezza di una persona per stimare
se ha un peso sano.

Grave
magrezza

<16,00

Sottopeso

16,00-18,49

Normopeso

18,50-24,99

Sovrappeso

25,00-29,99

Obeso
classe 1

30,00-34,99

Obeso
classe 2

35,00-39,99

Obeso
classe 3
> 40,00

	 < 7 punti = rischio basso

	 7-10 punti = leggero rischio

	 11-15 punti = rischio medio

	16-20 punti = rischio alto

	 > 20 punti = rischio molto alto
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NOI SIAMO I LIONS
Noi Lions siamo uomini e donne uniti dall’impegno volontario e dal desiderio di mi-
gliorare le proprie comunità. Essere Lions significa diventare volontari attivi, far parte 
di una stimata organizzazione internazionale, guidare iniziative locali e diventare un 
punto di riferimento per chi ha bisogno di aiuto.
Con 1,4 milioni di soci distribuiti in oltre 45.000 club presenti in più di 200 paesi, Lions 
International è l’organizzazione di club di servizio più grande al mondo.
Il nostro impegno è migliorare il mondo in cui viviamo, sia su scala locale che globale. 
La Fondazione Lions Clubs International (LCIF) affianca i Lions in questo impegno, 
sostenendo con contributi concreti le loro iniziative umanitarie ovunque ce ne sia 
bisogno. Insieme, Lions e LCIF combattono la cecità prevenibile, supportano i giovani, 
offrono aiuto in caso di calamità e rispondono ogni giorno ai bisogni umanitari delle 
comunità di tutto il mondo.

VUOI FARE LA TUA PARTE?
Diventare un Lions è semplice: l'iscrizione a un Lions Club avviene su invito. Se sei 
interessato ti possiamo mettere in contatto con il responsabile della tua città e con lui 
potrai decidere a quale Club essere presentato; scrivici a

marketing@lions108.info
indicando, oltre al tuo nome e cognome, il comune in cui vivi.
I Club — solitamente composti da 30/40 soci — sono la base e la forza del lionismo, 
composti da donne e uomini che hanno in comune il desiderio di aiutare disinteressa-
tamente chi ha bisogno, grazie all’impegno e alle capacità dei soci.
Nei Lions vi è un assoluta parità di genere, e non vi sono discriminazioni di religione 
o idee politiche, conta solo l’adesione agli scopi ed all’etica Lions che puoi leggere 
cliccando qui. Tutti gli incarichi sono elettivi e hanno durata i 1 anno.
Nel Club oltre ad aiutare gli altri puoi trovare nuovi amici e vivere una bella esperienza 
umana. I Club sono organizzati in Distretti, presieduti da un governatore, in Italia ci 
sono 17 Distretti, 1400 Club 40.000 soci. Nel mondo i Club Lions sono presenti in 205 
nazioni con 1.400.000 soci.
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COSA ABBIAMO FATTO NEL 2024

Con il valore
dei fondi donati,

ognuno dei 65.847
abitanti di Massa (MS)

potrebbe acquistare
un cofanetto della saga

di Harry Potter.

FONDI DONATI
(valore in euro) 

8.687.165

Se ogni attività fosse
un aereo, rappresenterebbe quasi tutti
gli aerei civili presenti nel mondo.
(Fonte: ICAO — World Aviation Statistics)

ATTIVITÀ DI SERVIZIO

199.602

Abbiamo servito un numero di persone
di poco superiore alla popolazione
di Basilicata, Liguria, Marche e Molise.

PERSONE SERVITE 

3.850.802

Abbiamo lavorato
per un tempo equivalente

a far suonare l'intera
discografia dei Beatles

circa 48.550 volte.

ORE DI SERVIZIO

705.159,25

LE NOSTRE CAUSE GLOBALI
VISTA
Lavoriamo per prevenire la ceci-
tà e migliorare la qualità di vita 
delle persone cieche o ipove-
denti.

ONCOLOGIA PEDIATRICA
Siamo accanto ai piccoli pazien-
ti e alle loro famiglie offrendo 
sostegno, ascolto e progetti nel 
percorso di cura.

DIABETE
Contrastiamo il diabete promuo-
vendo uno stile di vita sano e 
consapevole.

ATTIVITÀ UMANITARIE
Individuiamo le necessità di una 
comunità per portare sollievo e 
benessere.

FAME
Ci adoperiamo per garantire a 
tutti, nelle loro comunità, l’ac-
cesso al cibo.

ASSISTENZA IN CASO DI DISASTRI
Attiviamo azioni di soccorso
e aiuti immediati per aiutare le 
comunità a ripartire.

AMBIENTE
Proteggiamo l’ambiente per ga-
rantire un futuro sostenibile per 
le nuove generazioni.

GIOVANI
Sosteniamo i giovani in modo 
che possano diventare i cittadini 
del futuro.


