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Yoga Terapia: Diabete e Terza età 
Età anziana 

Un tempo si considerava anziano chi andava in pensione, cioè a circa 60-65 anni. 

Oggi si può considerare vecchia una persona che a 65 anni ha ancora, mediamente, 16 anni da vivere se 

è uomo, 22 se donna? 

L’enciclopedia Trecani tenta dei distinguo coniando delle definizioni:  

✓ tardo adulti, tra i 55 e i 64 anni; 

✓ giovani anziani tra i 65 e i 75 anni; 

✓ anziani tra i 76 e gli 84 anni; 

✓ grandi anziani dopo gli 85. 

Tradizionalmente nella cultura yogica /indiana la terza età, dove l’anziano era designato con il termine di 

vānaprasha (ritirato) e saṃnyāsa (rinunciante, era il momento in cui, assolti i propri doveri assistenziali nei 

riguardi della famiglia, molti anziani desiderosi di ritrovare se stessi sceglievano di ritirarsi in luoghi isolati e 

tranquilli per dedicare l’ultima parte della vita a pratiche meditative, a riti religiosi e allo studio dei Veda, 

delle Upaniṣad e, più specificatamente , dei testi Āraṇyaka, termine che deriva dalla radice sanscrita 

āraṇya, che letteralmente significa natura selvaggia o foresta. Si pensava infatti che fosse proprio la foresta 

uno dei luoghi più adatti alla lettura e allo studio dei testi scritti per ispirare il percorso di chi ha sempre 

meno interessi materiali e desidera intraprendere un cammino spirituale. 

Il concetto sotteso negli Āraṇyaka è che nel tempo in cui i minori impegni mondani dovrebbero lasciare 

spazio a un percorso di ritorno al Sé. 

Età cronologica, biologica, sociale 

Esiste l’età cronologica determinata dalla data di nascita, quella biologica, che riguarda lo stato di 

invecchiamento del corpo (che lo yoga rallenta) e quella sociale, che consiste nell’insieme degli stereotipi 

intellettuali e morali e dei comportamenti che il sociale attribuisce a una certa età. 

Sull’età biologica i dati sono drammatici: solo il 15% degli over 65 è in salute, i/3 degli over 75 presenta gravi 

limitazioni di autonomia, il 32.3% degli over 50 soffre di gravi patologie croniche e multi-morbilità. 3 milioni 

e 800 mila anziani mostrano una grave riduzione dell’autonomia nelle attività quotidiane e nella cura 

personale, 1 milione ha totalmente bisogno di assistenza e il 44,2% dichiara la carenza di ausili o assistenza. 

Oltre la metà degli anziani presenta almeno tre patologie croniche. 

[https://www.istat.it/it/files/2021/07/Report-anziani-2019.pdf] 

 

In un’ottica geriatrica l’età anziana inizia a 65 anni, ma i veri anziani sono le persone oltre i 75 e i grandi 

anziani gli ultra 85enni. 

Intorno ai 75 anni generalmente si verificano grandi cambiamenti che influenzano il processo 

d’invecchiamento. Questo periodo della vita è caratterizzato da una ridotta riserva funzionale a livello dei 

vari organi e apparati: si cammina più lentamente, l’equilibrio diventa precario, le articolazioni sono più 

rigide e doloranti, la massa muscolare ridotta e contratta, le ossa osteoporotiche. Tipici sono i deficit 
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sensoriali di vista e udito, la memoria declina, soprattutto a breve termine. Possono comparire varie 

patologie, solitamente di natura degenerativa, legate alla perdurante azione dei fattori di rischio 

cardiovascolare (ipertensione, dislipidemia, obesità, sedentarietà) ma soprattutto e semplicemente all’età. 

Oppure tali patologie sono già comparse in età più precoce e la persona vi convive da tempo. 

 

L’invecchiamento 

L’invecchiamento non è solo legato ai danni che le cellule accumulano durante la loro vita, ma anche 

determinato da questo orologio biologico, i telomeri. 

I telomeri (dal greco telos e meros, cioè “parte finale”) sono strutture specializzate localizzate all’estremità 

dei cromosomi: sono regioni di DNA altamente ripetute che 

rappresentano una protezione per il cromosoma al fine di evitare 

l’erosione e il deterioramento. Si possono immaginare i Telomeri come i 

rinforzi nella parte terminale dei lacci delle scarpe. Senza di essi, con 

l’uso la stringa si sfilaccia e perde fibre, esattamente come succede al 

materiale genetico dei cromosomi. Senza i telomeri con il ripetersi delle 

duplicazioni, si rischierebbero perdite e danneggiamenti di materiale 

genetico. Le ricerche sulla biologia dei telomeri e le scoperte dei 

meccanismi di invecchiamento nell’uomo fecero meritare il Premio 

Nobel per la Medicina nel 2009 al tre scienziati: E. Blackburn, C. Greider 

e J. Szostak; e da allora molto di più si è scoperto sui telomeri.  

Nasciamo con una certa lunghezza di telomeri, che si riduce con le duplicazioni: quando il telomero arriva a 

una lunghezza critica le nostre cellule vanno incontro a morte. 

Ciò a noi Yogi ricorda qualcosa? E’ un po’ come dire che nasciamo con un numero determinato di respiri; più 

rallentiamo il nostro respiro, più vivremo a lungo. 

 

Studi scientifici dimostrano che l’instabilità dei telomeri è correlata all’invecchiamento, allo stress e a 

malattie quali diabete mellito, obesità, malattie cardiache, polmonari, asma, tumori, problemi psichiatrici. 

Una migliore qualità della vita potrebbe avere effetti sui telomeri, rallentandone la velocità di erosione e 

quindi l’insorgenza di malattie correlate all’età, con un possibile allungamento della vita. 

La velocità di erosione dei telomeri (il nostro orologio biologico) correlata all’invecchiamento cellulare, è 

determinata da fattori non solo genetici, ma anche ambientali, molti dei quali ancora da scoprire. Uno stile 

di vita sano e la pratica di yoga, Āsana e Prānāyāma, tramite il respiro diaframmatico, potrebbero rallentare 

l’invecchiamento a livello cellulare con la riduzione dello stress ossidativo e conseguente formazione dei 

ROS (Reactive Oxygen Species – radicalo liberi a maggior diffusione). 

[Rathore M.,Abraham J., “Implication of asana, paranayama and meditation on telomere stability” su 

International Journal of Yoga, 2018,11 (3), pp 186-193 ] 
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Un’età fragile: trattare con cura 

Problemi fisici dell’invecchiamento 

Una patologia diffusa e invalidante, che spesso deriva da scorretta ergonomia 

articolare e associata al sovrappeso, è l’artrosi che può interessare più 

articolazioni a livello della colonna vertebrale, le ginocchia, le anche, come pure le 

piccole articolazioni di mani e piedi. 

La deambulazione dell’anziano avviene a piccoli passi, con base d’appoggio 

allargata, dorso curvo, equilibrio precauzionale con elevato rischio di caduta soprattutto nei cambi di 

direzione o in caso di ostacolo imprevisti. 

La ridotta attività fisica determina un progressivo impoverimento della componente muscolare con 

sarcopenia, facile affaticabilità, ridotta tolleranza allo sforzo con dispnea. 

 

- La sarcopenia è il progressivo declino della massa e della forza muscolare dovuto all'invecchiamento del corpo umano. 

Processo inevitabile, la sarcopenia ha inizio attorno ai 40-50 anni, con un ritmo che da lento, nei primi 10 anni circa, 

diventa incalzante a partire dai 60 anni 

- "Dispnea" è il termine medico che corrisponde alla consapevolezza che ha la persona di far fatica a respirare. Deriva dalla 

difficoltà nello scambio di gas che si deve realizzare a livello dei polmoni tra il sangue presente nei capillari e l'aria 

presente negli alveoli. 

Da punto di vista respiratorio, inoltre, sono frequenti broncopneumopatie croniche ostruttive che riducono 

l’ossigenazione e peggiorano ulteriormente la fame d’aria. 

Frequente in età anziana è la ipertensione arteriosa, come pure le condizioni di cardiopatia ischemica 

cronica. Da valutare con attenzione soprattutto la variabilità pressoria con ipotensione ortostatica o 

comparsa di picchi ipertensivi, entrambi dannosi. 

Implicazioni psichiche dell’invecchiamento 

Le difficoltà fisiche, come altri fattori quali il ritiro dall’attività lavorativa e il naturale incremento dei lutti, 

conducono a un progressivo ripiegamento su sé stessi e alla riduzione delle interazioni con l’ambiente 

circostante, alla mancanza di interessi, a solitudine. 

Come risposta a questo vissuto di perdite, compare la depressione, spesso associata all’ansia e insonnia 

con difficoltà di addormentamento, sonno disturbato e poco ristoratore con risveglio precoce. 

La mancanza di interazioni è una concausa del progressivo processo di deterioramento cognitivo, legato a 

un’insufficienza vascolare o a quadri di demenza dall’esordio talvolta lento e subdolo. 

Anche gli organi di senso con l’età riducono la loro funzionalità: la vista è meno acuta e nitida, l’udito 

deficitario soprattutto per le elevate frequenze, il gusto e l’odorato peggiorano e condizionano un minore 

introito di liquidi, con conseguente secchezza, e talvolta anche di cibo, con tendenza alla malnutrizione. 
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COME PUO’ LO YOGA CONTRIBUIRE A INVECCHIARE  

NEL MIGLIOR MODO POSSIBILE 

Preservare il più possibile l’autonomia è fondamentale per garantire la qualità della vita. 

Lo Yoga è una disciplina che può accompagnare l’individuo a partire dall’adolescenza fino all’età matura e 

oltre, ma ogni età ha le sue esigenze. Quindi si tratta di proporre un percorso articolato in cui ogni 

praticante, anche anziano o malato, possa ricevere ciò di cui ha bisogno a livello fisico, mentale e anche 

spirituale. 

Patańjali afferma che per proseguire nella via dello yoga è necessario imparare, di tanto in tanto, a fermarsi 

per essere testimoni non solo della vita esterna che scorre avanti a noi e che percepiamo con i sensi, ma 

anche della vita interiore per capire chi veramente siamo, da dove veniamo, dove vogliamo andare. 

Sono domande che non ci poniamo quando siamo giovani, ma con l’avanzare dell’età se ne sente l’esigenza 

e la pratica dello yoga può aiutare a trovare le risposte. 

Lo Yoga può contribuire ma occorre innanzitutto distinguere chi pratica da anni o addirittura decenni, e chi 

invece si avvicina in età geriatrica. Se nel primo caso la consuetudine alla pratica dovrebbe guidare ad 

aggiustamenti e nuove vie di ricerca, con i principianti anziani andranno prese precauzioni: meglio non 

sottoporre a āsana complessi un soggetto sedentario, fragile e dolorante, anzi dovremmo evitare di 

proporre posizioni troppo diverse dall’ordinario per privilegiare pratiche di consapevolezza. Lo yoga deve 

diventare innanzitutto uno strumento di ascolto, soprattutto per chi in tutta la sua vita non ha mai prestato 

attenzione ai segnali inviatigli dal proprio corpo, o li ha mal interpretati. 

Imprescindibile è la gradualità dell’approccio, che valorizza la capacità dello yoga di non nuocere, grazie a 

pazienza, finezza dell’ascolto e accettazione della realtà così com’è. 

Così l’incontro con questa disciplina può diventare per l’anziano uno strumento di riscoperta di sé che 

faccia emergere momenti di benessere, forse un aiuto al superamento della triste reputazione che la 

vecchiaia ha nella nostra società. 

 

Gli āsana sono un ottimo punto di partenza per un’apertura a dimensioni sottili. Si parte sempre dal corpo, 

e se sul piano fisico ci sono difficoltà che impediscono di sentirsi a proprio agio per terra sul tappetino, 

perché non sedersi su una sedia o su uno sgabello? 

“Non mi tocco i piedi con le mani” - “Non riesco a sedermi a terra a gambe incrociate” – “Sono un pezzo 

di legno” 

Queste sono solo alcune delle affermazioni che tengono lontano dallo yoga le persone che sarebbero 

interessate allo yoga, ma che sono portate a credere che sia una disciplina per chi è flessibile e giovane. 

L’insegnate sul piano osteo-articolare può agire con una pratica regolare di movimenti lenti e graduali sulla 

rigidità, conseguendo il miglioramento dell’elasticità e magari dell’articolarità, andando quindi a ridurre la 

sintomatologia dolorosa e a potenziare l’equilibrio.  

 

Lo yoga non è solo āsana! Lo Yoga è forse addirittura soprattutto – respirazione, meditazione, 

visualizzazione, concentrazione, mudrā, recita di mantra, disegno e concentrazione sugli yantra. 
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La pratica di āsana è importante anche da anziani, perché aiuta ad avere una percezione più distesa e 

leggera del corpo; porre semplici pratiche di allungamento passivo (stretching) sia laterale, sia posteriore, 

contribuisce quel processo di “purificazione” corporea che apre la via della consapevolezza del respiro, 

prāṇāyāma, all’esperienza del movimento delle parti del corpo relativo al respiro e del flusso dell’aria che 

entra e che esce attraverso le narici. 

Quando ci troviamo con principianti e con gli anziani in particolare, è importante capire se e come essi siano 

in grando di fare esperienza del proprio respiro. Il dottor Bhole ha sempre consigliato di verificare la 

presenza del movimento del respiro appoggiando le mani alle varie altezze delle pareti del tronco sia 

lateralmente, sia anteriormente/posteriormente. 

La consapevolezza del respiro è strettamente legata a una esperienza di movimento che non è più il 

movimento del corpo nello spazio, che è di natura lineare, ma un movimento interno di natura 

multidirezionale, simbolicamente rappresentato come il movimento dei petali del fiore di loto che alle varie 

altezze del corpo si aprono e si chiudono; in realtà è la coscienza che si espande e si ritrae aprendo a nuove 

dimensioni che possiamo definire di natura trascendentale. 

il Prānāyāma è un ottimo per il contenimento dell’ansia, la regolarizzazione del ritmo sonno-veglia e il 

miglioramento del tono dell’umore.  

La pratica è molto semplice, ma non certo facile e banale. I benefici si consolidano quando diventa costante 

e aiuta a comprendere la sofferenza, che inevitabile affligge ogni uomo, ma non può essere sconfitta 

rimanendo nella dimensione materiale o ricorrendo solo a rimedi esterni; la vita della pace interiore e della 

felicità, samādhi, è quella dell’apertura verso la dimensione spirituale. 

 

Si tratta di un percorso di consapevolezza che potrebbe essere inteso in termini di auto-diagnosi, punto di 

partenza per impostare la pratica che tenga conto di come stiamo, quali comportamenti andrebbero 

modificati e a quale livello sarebbe più opportuno lavorare, se a livello fisico, energetico o spirituale. 

Nessun beneficio può essere immediato, proprio perché i cambiamenti in senso positivo in età avanzata 

sono molto lenti e di entità ridotta. 

Accompagnare l’anziano a emanciparsi dal circolo vizioso di patologia, disabilità, vissuto depressivo, 

isolamento, dolore sarebbe però un ottimo risultato. 

Quindi occorre prestare cautela generale e rivolta a patologie specifiche. 

 

RIASSUMENDO 

Linee giuda per una pratica: 

1. La consapevolezza del corpo è il punto di partenza, se lo saltiamo non sapremo mai come siamo a 

livello fisico. 

2. Consapevolezza del respiro: come sento il respiro? In quali parti del corpo? Come intervenire se 

sentiamo la presenza di blocchi? 
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3. Consapevolezza della natura del flusso dei pensieri: la mente tace e diventa strumento di 

percezioni interiori? O continua ad essere piena di pensieri che dovremmo imparare a lasciar fluire 

senza trattenere? 

4. Poi c’è la quarta fase, la più importante, il momento in cui da un’esperienza limitata del sé relativa 

alla posizione assunta dal corpo(āsana), abbandonando ogni volontà di fare, cambia lo stato di 

coscienza in direzione di una dimensione che trascende ogni confine e apre verso l’infinito: 

“..ananta samāpatti bhyam” (YS, II.47). 

 

 

Il Diabete 
Il diabete è una delle patologie specifiche che è sempre più presente negli anziani. 

Da “Relazione al Parlamento del Ministero della Salute Direzione Generale della Prevenzione Sanitaria 

Ufficio 8 Legge 16 marzo 1987, n. 115, recante “Disposizioni per la prevenzione e la cura del diabete 

mellito” Relazione 2021  

Il diabete mellito è una patologia cronica a larghissima diffusione in tutto il mondo e destinata ad 

aumentare nel prossimo futuro con il progressivo invecchiamento della popolazione e la sempre maggiore 

occorrenza delle condizioni di rischio che ne precedono l’insorgenza. Una crescita continua ovunque: nei 

Paesi sviluppati (Europa, Nord America, Australia), così come, soprattutto, in quelli emergenti o ancora in via 

di sviluppo (Africa, Asia e Sud America). Per questa ragione la lotta al diabete è una delle tre emergenze 

sanitarie identificate dall’Organizzazione delle Nazioni Unite (ONU) e dall’Organizzazione Mondiale della 

Sanità (OMS o WHO), insieme alla malaria e alla tubercolosi, unica delle tre ad essere malattia non 

trasmissibile.  

Cresce soprattutto il diabete tipo 2, che rappresenta circa il 90% dei casi, fortemente legato all’eccesso 

ponderale, a sua volta riferibile a iperalimentazione e a scarsa attività fisica ma anche alla struttura stessa 

della società. Il diabete è una patologia rilevante soprattutto per le numerose complicanze micro e macro 

vascolari a cui le persone vanno incontro. Fra le complicanze micro vascolari, la retinopatia diabetica 

rappresenta la maggiore causa di cecità fra gli adulti e la nefropatia diabetica è la principale causa di 

insufficienza renale cronica e dialisi. Le persone affette da diabete presentano, inoltre, un rischio più elevato 

di complicanze macro vascolari (malattie cerebro e cardio-vascolari) rispetto alla popolazione non diabetica 

e, in generale, hanno un’aspettativa di vita ridotta, qualunque sia l’età di esordio della malattia. 

All’interno della Regione europea dell’OMS, quasi 62 milioni di persone convivono con il diabete. La 

prevalenza di questa malattia è in crescita in tutta Europa, arrivando, in alcuni Stati, a tassi del 10-14%.  

Tale crescita, in parte dovuta all’invecchiamento generale della popolazione, è principalmente secondaria 

alla diffusione di condizioni a rischio, come sovrappeso e obesità, scorretta alimentazione, sedentarietà e 

diseguaglianze socio-economiche.  

Nel 2021, in Europa, oltre 1,1 milioni di decessi sono stati causati dal diabete, che rappresenta la quarta 

causa di morte nell’Unione Europea. 
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I dati nazionali 

 ISTAT 

 In Italia, in base ai dati ISTAT, nel 2020 si stima una prevalenza del diabete noto pari al 5,9% (5,9% negli 

uomini, 5,9% nelle donne) pari a oltre 3,5 milioni di persone, con un trend in lento aumento negli ultimi 

anni (Figura 1). 

 

 La prevalenza aumenta al crescere dell’età fino a un valore del 21% nelle persone con età uguale o 

superiore a 75 anni. (Figura 2).

 

 

Dati Passi 2017-2020 Il Sistema PASSI (Progressi delle Aziende Sanitarie per la Salute in Italia) 

In Italia emerge che: 

• il 4,7% della popolazione adulta di 18-69 anni riferisce una diagnosi di diabete 

• la prevalenza del diabete cresce con l'età (è inferiore al 3% nelle persone con meno di 50 

anni e supera il 9% fra quelle di 50-69 anni) 

• è più frequente fra gli uomini che fra le donne (5,3% vs 4,1%) 
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• è più frequente nelle fasce di popolazione socio-economicamente più svantaggiate per 

istruzione o condizioni economiche, fra i cittadini italiani rispetto agli stranieri, e nelle 

Regioni meridionali rispetto al Centro e al Nord Italia 

• è presente un’alta prevalenza di fattori di rischio cardiovascolare nella popolazione diabetica 

intervistata: 

- l’89,3% riferisce di non seguire la regola del 5-a-day (assunzione di 5 porzioni al giorno tra 

frutta e verdura) 

- il 71,0% è in eccesso ponderale 

- il 52,4% è iperteso 

- il 43,2% ha alti livelli di colesterolo 

- il 48,9% è sedentario 

- il 22,9% è fumatore. 

- i diabetici in eccesso ponderale che seguono una dieta per perdere peso sono il 41,8% 

- i diabetici che fanno attività fisica moderata o intensa aderendo alle linee guida sono il 

20,5%. 

Relativamente alla correlazione diabete di tipo 2-stato nutrizionale, dai dati Passi emergono valori simili a 

quelli rilevati dall’Istat con due adulti su cinque (42,4%) in eccesso ponderale (BMI≥25) e il 31,6% in 

sovrappeso (25≤ BMI). 

 

Da Redazione Diabete.com – 24 Novembre 2022 

Il diabete continua a crescere anche nel nostro Paese e i dati sono davvero preoccupanti. 

Il rischio di avere il diabete aumenta con l’età. In Italia passa dal 3% nelle persone con meno di 50 anni 

raggiungendo il 21% nella popolazione con più di 75 anni. Non solo, vi sono differenze di genere: 

il diabete è maggiormente diffuso tra gli uomini, il cui tasso è pari al 6.2% a differenza delle donne, pari al 

5.5%. Con l’aumentare dell’età la forbice aumenta a svantaggio del genere maschile. 

La prevalenza del diabete non è omogenea a livello nazionale, dove la diffusione maggiore è nel 

meridione. Per esempio, le regioni Calabria, Molise e Sicilia contano rispettivamente 8.7%, 7.6% e 7.3% di 

casi diabetici, percentuali che risultano essere il doppio rispetto a quelle delle province autonome di 

Bolzano e Trento, pari a 3.4% e 4.2%. (Figura 3) 

 
 

https://www.diabete.com/author/redazione/
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INCIDENZA DIABETE E CONSEGUENZE 

• 4,5 milioni di persone dichiarano di avere il diabete in Italia 

• 1 milione e mezzo sono le persone che non sanno di avere il diabete (diabete non 

diagnosticato) 

• 4 milioni sono le persone ad alto rischio di sviluppare il diabete 

• Su 10 persone con diabete, il 70% ha più di 65 anni e il 40% ha più di 75 anni 

• Ogni 2 minuti una persona riceve diagnosi di diabete 

 

CONTROLLO GLICEMICO 

• Circa il 50% del totale delle persone con diabete tipo 2 e il 72% di quelle con diabete tipo 

1 non raggiungono un buon controllo glicemico 

 

IPOGLICEMIA 

• 1 persona con diabete su 6 riferisce un episodio di ipoglicemia grave 

 

COMPLICANZE 

• Ogni 7 minuti, una persona con diabete ha un attacco cardiaco 

• Ogni 26 minuti, una persona con diabete sviluppa un’insufficienza renale 

• Ogni 30 minuti, una persona con diabete ha un ictus 

• Ogni 90 minuti, una persona subisce un’amputazione a causa del diabete 

• Ogni 3 ore una persona con diabete entra in dialisi 

• Il 15% delle persone con diabete soffre di coronaropatia 

• Il 38% delle persone con diabete ha insufficienza renale (micro-macro albuminuria e/o 

ridotto tasso di filtrazione glomerulare) che può portare alla dialisi 

• Il 22% delle persone con diabete soffre di retinopatia diabetica che può portare alla cecità 

• Il 3% delle persone con diabete ha problemi agli arti inferiori e ai piedi (piede diabetico) 

• Una riduzione dell’1% nei valori di emoglobina glicata (HbA1c) è associata a una 

diminuzione del 21% del rischio di sviluppare una complicanza diabetica. 

 

COSTI SOCIO-SANITARI 

• Il diabete in Italia costa oltre 20 miliardi di euro l’anno, dei quali 9 miliardi di euro 

per spese dirette ovvero farmaci, ospedalizzazioni e assistenza e 11 miliardi per spese 

indirette come perdita di produttività e spese a carico del sistema previdenziale. 

• Il costo globale per il monitoraggio e la cura del diabete è di circa 2800 euro per persona 

con diabete, più del doppio di un non diabetico. 

• La metà della spesa globale è da riferire alle ospedalizzazioni, per il 16% alla specialistica, 

per il 31% ai farmaci diversi dagli anti-iperglicemici, per il 9% ai farmaci anti-iperglicemici e per 

il 4% ai dispositivi tecnologici. 

 

MORTALITÀ 

• 74.496 decessi per diabete all’anno (causa diretta o come comorbidità) 

• 9 persone ogni ora muoiono per cause collegate al diabete 

• 4% è il tasso standardizzato x 100 mila abitanti di mortalità per il diabete 

https://www.diabete.com/diabete/conoscere-il-diabete/diabete-di-tipo-2/
https://www.diabete.com/diabete/conoscere-il-diabete/diabete-di-tipo-1/
https://www.diabete.com/diabete/conoscere-il-diabete/diabete-di-tipo-1/
https://www.diabete.com/complicanze/complicanze-oculari-retinopatia/
https://www.diabete.com/complicanze/piede-diabetico-complicanze/
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• 7-8 anni è la riduzione dell’aspettativa di vita nella persona con diabete non in buon 

controllo glicemico 

• 60-80% delle morti per malattie cardiovascolari sono associate al diabete 

 

DIABETE E OBESITÀ 

• Obesità e vita sedentaria sono i principali fattori di rischio per il diabete tipo 2. 

• Tra i 45 e i 64 anni, la percentuale di persone con obesità tra i soggetti maschi 

con diabete è del 29% verso il 13% di non diabetici. Per le donne, le differenze sono ancora 

maggiori: 33% per quelle con diabete vs 9.5% senza diabete. 

 

L’entità di questi dati ci deve fare riflettere perché la cruda realtà dei numeri nasconde la sofferenza 

quotidiana delle persone che ne soffrono e dei loro familiari e amici. 

Queste cifre indicano l’urgenza di affrontare il problema crescente in tutta la sua complessità e non solo 

come causa di elevati costi socio-sanitari, peraltro legati soprattutto alle ospedalizzazioni; i farmaci per il 

trattamento del diabete incidono per meno del 7%, i presidi per il 4%. 

 

 

Ma il Diabete che cos’è? 

 

l diabete mellito (mellitus, cioè dolce, dal latino, con una chiara assonanza per la parola miele) è 

una malattia cronica caratterizzata dalla presenza di livelli di zucchero (glucosio) nel sangue più elevati 

rispetto alla norma (iperglicemia), a causa di un’inadeguata (o assente) produzione dell’ormone insulina 

(diabete di tipo 1 o DM1) o di una scarsa capacità dei tessuti di utilizzare l’insulina stessa (diabete di tipo 

2 o DM2). 

L’insulina è l’ormone prodotto dal pancreas, che consente al glucosio l’ingresso nelle cellule, soprattutto 

muscolari, e il suo conseguente utilizzo come fonte energetica. Quando questo meccanismo è alterato, il 

glucosio si accumula nel circolo sanguigno. Se l’iperglicemia non viene tenuta sotto controllo, il diabete 

progredisce e nel lungo termine può creare serie complicanze a tutti gli organi: cuore, cervello e vasi, nervi 

periferici, reni, occhi, piede. 

Il diabete tipo 1 

Il diabete tipo 1 è una malattia autoimmunitaria che colpisce circa 300.000 persone in Italia, con un esordio 

sempre brusco, più spesso durante l’infanzia e l’adolescenza (può comunque manifestarsi anche in età 

adulta in soggetti predisposti). 

 

Nel diabete tipo 1, il pancreas non produce insulina o livelli sono molto bassi e insufficienti a causa della 

distruzione delle cellule ß (betacellule delle isole di Langherans del pancreas) ovvero le cellule deputate a 

produrre l’ormone insulina: è quindi necessario che essa venga iniettata ogni giorno e per tutta la vita, ma 

non sempre sin dall’esordio della malattia. Infatti, la velocità di distruzione delle ß-cellule è, comunque, 

piuttosto variabile, per cui l’insorgenza della malattia può avvenire rapidamente in alcune persone, 

solitamente nei bambini e negli adolescenti, e più lentamente negli adulti. 

https://www.diabete.com/diabete/conoscere-il-diabete/diabete-di-tipo-2/
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La causa del diabete tipo 1 è sconosciuta, caratteristica è la presenza nel sangue di anticorpi diretti contro 

antigeni presenti a livello delle cellule che producono insulina, detti ICA, GAD, IA-2, IA-2ß. 

Ci sarebbe, quindi, una “predisposizione alla malattia” attraverso la trasmissione di geni che interessano la 

risposta immunitaria e che, in corso di una banale risposta del sistema immunitario, causano una reazione 

anche verso le ß cellule del pancreas, che si riconosce con la produzione di anticorpi diretti contro di esse 

(auto-anticorpi). Questa alterata risposta immunitaria causa una progressiva distruzione delle cellule ß, per 

cui l’insulina non può più essere prodotta, scatenando così il diabete tipo 1. Per questo motivo, il diabete 

tipo 1 viene classificato tra le malattie cosiddette “autoimmuni”, cioè dovute a una reazione immunitaria 

diretta contro l’organismo stesso. 

Il diabete tipo 2 

È la forma più comune di diabete, che rappresenta circa il 90% dei casi di questa malattia. La causa è ancora 

ignota, anche se è certo che il pancreas è in grado di produrre insulina ma non in quantità sufficienti per 

quanto richiesto dall’organismo. In genere, la malattia si manifesta dopo i 30-40 anni o anche più avanti e 

numerosi fattori di rischio sono stati riconosciuti associarsi alla sua insorgenza. Tra questi: la familiarità per 

diabete, la sedentarietà, il sovrappeso e l’obesità, e l’appartenenza ad alcune etnie. Riguardo la familiarità, 

la gran parte delle persone con diabete tipo 2 ha parenti di primo grado (genitori, fratelli) affetti dalla 

stessa malattia, mentre nei gemelli monozigoti la concordanza della malattia si avvicina al 100%, 

suggerendo una forte componente ereditaria per questo tipo di diabete. 

Il diabete tipo 2 può decorrere in modo silente anche senza sintomi per molti anni in quanto 

l’iperglicemia si sviluppa gradualmente. La diagnosi è spesso tardiva e casuale o in concomitanza con una 

situazione di stress fisico, come un’infezione o un intervento chirurgico oppure per analisi di controllo o per 

una visita dal dentista. 

Il rischio di sviluppare la malattia aumenta con l’età, con la presenza di obesità e con la mancanza di attività 

fisica: questa osservazione consente di prevedere strategie di prevenzione “primaria”, cioè interventi in 

grado di prevenire o quanto meno ritardare l’insorgenza della malattia e che hanno il loro cardine 

nell’applicazione di uno stile di vita sano, sia sotto l’aspetto nutrizionale che del movimento. 

 

Altri tipi di diabete 

Secondo la classificazione messa a punto dall’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) a cui il mondo 

scientifico fa riferimento, il diabete comprende due forme principali, di gran lunga le più frequenti, 

il diabete mellito tipo 1 e il diabete mellito di tipo 2, che abbracciano la maggior parte dei diabetici. Oltre a 

queste vengono segnalati il diabete che compare per la prima volta durante la gravidanza (diabete 

gestazionale o gravidico) e un gruppo eterogeneo che comprende le forme meno frequenti. 

Il diabete può essere anche secondario ad altre patologie o condizioni, per esempio la pancreatite cronica, 

la pancreatectomia o l’utilizzo cronico di cortisonici (Diabete di tipo 3c). 

 

Principali segni e sintomi di diabete 

Nella grande maggioranza dei casi di diabete tipo 2, la malattia non dà alcun disturbo (sintomo). Se questi 

sono presenti si tratta di sete intensa (polidipsia), necessità di urinare spesso con urine abbondanti 
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(poliuria), aumentato senso di fame (polifagia), stanchezza (astenia). 

 

Nel diabete tipo 1 vi è spesso un esordio brusco, con due sintomi evidenti come sete intensa e molta 

pipì (poliuria), collegati spesso a un episodio febbrile, con notevole malessere generale, possibile perdita di 

peso, sonnolenza e stanchezza ingiustificate e odore di acetone nell’alito. In circa un quarto degli esordi 

di diabete tipo 1 è presente chetoacidosi diabetica, un’acidosi metabolica provocata dall’aumento 

dei corpi chetonici nel sangue; una situazione che se non presa in carico subito può essere pericolosa e 

provocare danni neurologici fino al coma. 

 

Le complicanze diabetiche 
 

Nel diabete in generale sono frequenti le complicanze croniche che riguardano diversi organi e tessuti, tra 

cui gli occhi, i reni, i nervi periferici, il cuore, i vasi sanguigni, i piedi. 

• Retinopatia diabetica: è un danno a carico dei piccoli vasi sanguigni e dei nervi della retina, 

con progressiva perdita delle facoltà visive. Inoltre, le persone con diabete hanno maggiori 

probabilità di sviluppare malattie oculari come glaucoma, cataratta, occhio 

secco, cheratocono. 

• Nefropatia diabetica: si tratta di una riduzione progressiva della funzione di filtro del rene 

che può condurre all’insufficienza renale fino alla necessità di dialisi e/o trapianto di rene; allo 

stato attuale l’unica reale terapia è il buon controllo della glicemia. 

• Neuropatia diabetica: è una delle complicanze più frequenti e secondo l’Organizzazione 

Mondiale della Sanità (OMS) si manifesta a livelli diversi nel 50% delle persone con diabete. Può 

causare perdita di sensibilità, dolore di diversa intensità e danni agli arti inferiori. Può 

comportare disfunzioni del cuore, degli occhi, dello stomaco ed è una delle principali cause 

di disfunzione erettile. 

• Malattie cardiovascolari: il rischio di malattie cardiovascolari è da 2 a 4 volte più alto nelle 

persone con diabete che nel resto della popolazione causando, nei Paesi industrializzati, oltre il 

50% delle morti per diabete. Questo induce a considerare il rischio cardiovascolare nel 

paziente diabetico pari a quello assegnato a un paziente che ha avuto un evento 

cardiovascolare. 

• Piede diabetico: le modificazioni della struttura dei vasi sanguigni e dei nervi possono 

causare ulcerazioni di difficile cicatrizzazione e problemi a livello degli arti inferiori, soprattutto 

del piede, a causa dei carichi che sopporta. Questo può rendere necessaria l’amputazione di 

dita e/o arti e statisticamente costituisce la prima causa di amputazione degli arti inferiori di 

origine non traumatica. 

• Complicanze in gravidanza: nelle donne in gravidanza, il diabete gestazionale può 

determinare conseguenze avverse sul feto, soprattutto caratterizzate da un elevato peso alla 

nascita, fino a un alto rischio di mortalità perinatale. 

 

Terapie e stili di vita 

La terapia del diabete tipo 2 ha come cardine l’attuazione di uno stile di vita corretto. Per stile di vita si 

intendono le abitudini alimentari, l’attività fisica e il fumo. Come per la popolazione generale si consiglia di 

non fumare. 

La dieta del soggetto con diabete ha l’obiettivo di ridurre il rischio e comunque rallentare l’evoluzione 

https://www.diabete.com/maculopatia-retinopatia-diabetiche-quale-impatto/
https://www.diabete.com/che-cosa-e-il-glaucoma/
https://www.diabete.com/intervento-di-cataratta-oggi-piu-sicuro-e-piu-efficace/
https://www.diabete.com/perche-alcune-condizioni-occhio-si-secca/
https://www.diabete.com/perche-alcune-condizioni-occhio-si-secca/
https://www.diabete.com/cheratocono-cause-incidenza-sintomi-diagnosi/
https://www.diabete.com/continua-alleanza-diabetologi-nefrologi-protezione-del-rene/
https://www.diabete.com/neuropatia-diabetica-ultimo-position-statement-dell-ada/
https://www.diabete.com/diabete-deficit-erettile-e-terapie-rigenerative/
https://www.diabete.com/al-cuore-del-diabete-campagna-itinerante-di-sensibilizzazione/
https://www.diabete.com/al-cuore-del-diabete-campagna-itinerante-di-sensibilizzazione/
https://www.diabete.com/complicanze/piede-diabetico-complicanze/
https://www.diabete.com/la-dieta-della-persona-con-diabete/
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delle complicanze del diabete e di malattie cardiovascolari attraverso il mantenimento di valori di glucosio 

e lipidi plasmatici e dei livelli della pressione arteriosa il più possibile vicini alla normalità. 

Un’attività fisica di tipo aerobico e di grado moderato per almeno 150 minuti a settimana è raccomandata 

per migliorare il controllo della glicemia e mantenere il peso corporeo nella norma. L’esercizio fisico 

dovrebbe essere distribuito in almeno tre volte a settimana e con non più di due giorni consecutivi senza 

attività. 

Il diabete in età anziana 

 

Circa il 20% della popolazione di ultra 65enni è affetta da diabete mellito di tipo 2 e questo è legato sia 

all’avanzare dell’età ma anche ad uno stile di vita che spesso è improprio.  

In particolare il paziente anziano molto frequentemente svolge poca attività fisica e assume una quantità di 

alimenti che risulta essere in eccesso sia al suo fabbisogno che al grado di attività fisica che giornalmente 

svolge. L’insieme di questi due fattori conduce spesso ad un incremento del peso corporeo che in ultimo è 

molto spesso la reale causa scatenante del diabete, specie in pazienti che hanno già in famiglia altri casi di 

diabete. 

Diabete e invecchiamento 

 Il diabete mellito è una patologia che accelera i meccanismi di invecchiamento, incrementando i tassi di 

morbilità e mortalità della popolazione geriatrica e contribuendo, in maniera significativa, al peggioramento 

di condizioni età-correlate, come il declino funzionale e il declino cognitivo.  

Numerosi studi hanno evidenziato che il diabete mellito, nel soggetto anziano, è un fattore di rischio di 

disabilità, indipendentemente dalla presenza di complicanze. Il paziente diabetico, soprattutto anziano, 

riferisce una percezione dello stato di salute peggiore rispetto a un soggetto non diabetico della stessa età, 

poiché spesso presenta diverse comorbidità e complicanze legate al diabete (insufficienza renale, deficit 

visivi, neuropatia).  

La gestione della malattia diabetica nel paziente geriatrico rappresenta una sfida per il medico, a causa della 

coesistenza di molteplici condizioni patologiche, psicologiche e sociali, che possono influenzare l’evoluzione 

e il trattamento della malattia stessa.  

https://www.topdoctors.it/dizionario-medico/diabete-tipo-2
https://www.topdoctors.it/dizionario-medico/diabete-tipo-2
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Pertanto, un approccio clinico multidimensionale al paziente, mirato alla gestione globale del paziente, è di 

fondamentale importanza per poter programmare un piano di gestione personalizzato, volto al 

raggiungimento della migliore aderenza terapeutica possibile. 

I sintomi del diabete 

I sintomi del diabete sono sempre gli stessi: 

• Iperglicemia; 

• Sensibilità alle infezioni; 

• la sete; 

• Complicanze: molto spesso però negli anziani il diabete si manifesta dapprima con una sua 
complicanza (le malattie cardiache come l’infarto e scompenso cardiaco innanzitutto), 
pertanto è importante fare rapidamente una diagnosi di diabete ed essere molto attenti 

alla terapia prescritta. 

Il trattamento del diabete nell’anziano 

 

Terapia nutrizionale e stile di vita  

 Un caposaldo della terapia nel paziente anziano diabetico è dato dall'alimentazione: l’associazione di 

dieta ed attività motoria molto spesso sono in grado di facilitare molto il compito dei farmaci e di evitare 

lo sviluppo delle complicanze. 

 Tra i fattori di rischio per l’insorgenza del diabete, un ruolo cardine viene rivestito dall’obesità e dalla 

sedentarietà. Alcuni studi hanno evidenziato che la prevalenza dell’obesità aumenta con l’aumentare 

dell’età, costituendo un serio problema socio-economico nelle società occidentali. Se, da un lato, una 

riduzione di massa magra potrebbe essere in parte dovuta a un’inattività fisica tipica del soggetto anziano, 

l’aumento della massa grassa, in particolare del grasso viscerale, tramite la produzione di leptina, 

indurrebbe un’azione catabolica del muscolo stesso, causando una sostituzione di muscolo con tessuto 

adiposo. Il tessuto adiposo viscerale accumulato, inoltre, causerebbe l’aumento di citochine pro-

infiammatorie in circolo, come IL-6 e TNF-α, facilitando la comparsa di insulino-resistenza. (la secrezione di 

insulina risulta inadeguata perché si è sviluppata una resistenza all’insulina, cioè porta a un’incapacità di 

sopprimere la produzione epatica di glucosio e la resistenza periferica all’insulina ostacola l’assorbimento 

https://www.topdoctors.it/dizionario-medico/iperglicemia
https://www.topdoctors.it/dizionario-medico/infarto
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del glucosio periferico. Questa combinazione dà luogo a iperglicemia). La perdita di massa muscolare e 

l’incremento del grasso viscerale sono fenomeni interdipendenti che contribuiscono allo sviluppo della 

cosiddetta “obesità sarcopenica”.  

L’approccio al paziente anziano diabetico deve tenere in considerazione soprattutto lo stato nutrizionale e 

lo stile di vita. In particolare devono essere evitate diete eccessivamente ipocaloriche che possono 

contribuire a compromettere lo stato nutrizionale nelle persone anziane. È consigliato seguire una dieta di 

1300-1400 kcal nelle donne e delle 1500-1600 kcal negli uomini. Una delle principali problematiche del 

paziente anziano è la malnutrizione, dovuta a diversi fattori: disfagia, edentulia, alterazioni del gusto, 

riduzione dell’appetito, disturbi cognitivi, disturbi funzionali che non permettono le più semplici attività 

come preparare un pasto, ma anche problematiche di tipo prettamente economico; molto spesso anche la 

stessa paura delle iperglicemie porta il paziente anziano alla malnutrizione.  

Anche l’attività fisica non deve essere trascurata, in quanto è sicuramente un elemento che, insieme a una 

corretta dieta, garantisce un adeguato controllo glicemico e inoltre ritarda il declino funzionale del paziente 

anziano, garantendo una migliore qualità della vita. 

L’approccio al paziente diabetico anziano molto spesso è più complesso rispetto al diabetico adulto, in 

quanto la terapia farmacologica e la dieta sono gestite dai caregiver, che divengono gli interlocutori tra il 

medico e il paziente; è inoltre più difficile la gestione di un paziente al quale viene diagnosticato il diabete in 

età senile, rispetto a un diabetico noto che diviene anziano. Nel primo caso infatti è più difficile modificare 

le proprie abitudini di vita ormai consolidate, soprattutto per quanto riguarda l’alimentazione. Il diabetico 

noto che diviene anziano accetta la propria malattia, ed è più incline a una corretta gestione, in una fase di 

cambiamento dello stile di vita legato a una maggiore sedentarietà per la fine dell’attività lavorativa e per la 

difficoltà di compiere attività sportive ad alta intensità. 

Ipertensione nell’anziano: possibile complicanza del diabete 

Nel paziente anziano è molto frequente riscontrare l’ipertensione arteriosa che spesso può essere 

una complicanza del diabete. Diversi studi italiano hanno dimostrato che circa l’80% delle terapie che sono 

svolte sul paziente anziano sono dedicate alla cura dell’ipertensione. Tuttavia come, per il diabete, il tipo 

di terapia anti-ipertensivo deve essere accuratamente scelto perché il paziente anziano è molto sensibile 

agli sbalzi pressori. 

Le cause dell’ipertensione nell’anziano possono essere molteplici anche se non sempre è possibile trovare 

un vero fattore causale. Sedentarietà e sovrappeso sono sicuramente le principali. 

Un paziente iperteso non deve mai sottovalutare il grado di ipertensione o altri sintomi ad essa collegati 

come la cefalea o la sensazione di testa vuota, perchè l’ipertensione non adeguatamente trattata può 

accompagnarsi spesso ad infarto cardiaco, ictus e compenso cardiaco. 

Diabete negli anziani provoca declino mentale in 5 anni 

Nelle persone anziane, la presenza di diabete è associata a un declino 

cerebrale nell'arco di 5 anni. 

    A mettere in luce una delle tante conseguenze negative di questa 

malattia che colpisce quasi 5 milioni di italiani è uno studio pubblicato 

su Diabetologia, la rivista dell'Associazione Europea per lo Studio del 

Diabete (EASD). 

https://www.topdoctors.it/dizionario-medico/cefalea
https://www.topdoctors.it/dizionario-medico/ictus
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Ricerche precedenti hanno dimostrato che il diabete 2 è collegato a un aumento del rischio di demenza 

nelle persone anziane. I ricercatori dell'Università della Tasmania e della Monash University di Melbourne, 

hanno in questo caso voluto studiare il collegamento tra declino cognitivo e atrofia cerebrale, ovvero una 

riduzione del numero di neuroni a livello dell'encefalo. 

Per lo studio, 705 persone tra i 55 e 90 anni, di cui la metà diabetiche, sono state sottoposte a risonanza 

magnetica e a valutazioni neuropsicologiche per un periodo di quasi 5 anni. I risultati, aggiustati per età, 

sesso e fattori di rischio, hanno mostrato che negli anziani il diabete era associato a un calo della memoria 

verbale e della fluidità nell'arco di circa 5 anni. E "tale declino cognitivo accelerato può contribuire a un 

insorgenza precoce di demenza", scrivono i ricercatori. Tuttavia, contrariamente alle ipotesi, questo non 

andava di pari passo con un aumento della atrofia cerebrale: sebbene le persone con diabete presentassero 

maggiormente questa condizione all'inizio dello studio, non vi era alcuna un particolare aumento, nell'arco 

dei 5 anni, tra quelli con e senza malattia. 

"Questo studio - commenta Francesco Purrello, presidente della Società Italiana di Diabetologia (Sid) - ci dà 

due importanti messaggi. Il primo è che l'atrofia cerebrale può essere già presente precocemente nei 

soggetti diabetici, e quindi deve essere indagata e monitorata fin alla diagnosi, evitando in particolar modo 

le ipoglicemie". Il secondo messaggio, prosegue, "riguarda la progressiva perdita di memoria e fluidità 

verbale nell'arco dei 5 anni: questo deve spingerci ad ulteriori studi per valutare come la terapia del diabete 

ed il buon compenso glicemico possano rallentare o meglio ancora bloccare questa progressione". 

Conclusioni  

 Il diabete mellito nell’anziano costituisce un importante problema sanitario e socio-economico. La 

prevalenza è correlata all’età; infatti il 70% dei pazienti diabetici è ultrasessantacinquenne. In Italia, la spesa 

sanitaria per un paziente diabetico è circa il doppio rispetto alla popolazione generale. La patologia 

diabetica, riducendo le riserve biologiche e funzionali dell’organismo, può causare l’insorgenza delle 

classiche “sindromi geriatriche”, incrementando il rischio di disabilità e fragilità. La gestione del paziente 

anziano diabetico deve essere quindi incentrata su un approccio individualizzato, valutando attentamente il 

setting assistenziale, lo stato cognitivo, le abitudini di vita e lo stato nutrizionale. Una visione globale, 

multidimensionale, consente di ridurre l’incidenza di eventi avversi, quali l’ipoglicemia, potenzialmente 

catastrofici per il paziente geriatrico. 
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Il Pancreas 

 
La parola deriva dal greco “pan”, cioè tutto, e “kreas” che vuol dire carne: quindi il pancreas, come già sapevano 

gli antichi, mantiene in equilibrio “tutti i tessuti del corpo”. 

Il Pancreas è una ghiandola situata nella cavità addominale: circondata dallo stomaco, dal fegato, dall’intestino 

tenue e dalla milza. 

 

Il pancreas si trova tra lo stomaco e la colonna vertebrale.  

Mentre la maggior parte della ghiandola è nascosta dietro lo stomaco, una parte di essa si trova vicino al 

duodeno (prima porzione dell'intestino tenue).  
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Lungo circa 12-15 centimetri e largo 4, ha un colore rosa salmone.  

 
 

È suddiviso in tre parti: la più grande viene chiamata “testa”, quella centrale è detta “corpo” e la parte più 

sottile, che si protrae fin verso la milza, è denominata “coda”. 

 

 
 

 

Il pancreas è sia una ghiandola esocrina che una ghiandola endocrina.  

 

La parte esocrina è la parte che crea gli enzimi digestivi. Questi enzimi vengono secreti nell'intestino tenue 

attraverso il dotto pancreatico che si unisce al dotto biliare comune che a sua volta conduce nell'intestino 

servono per digerire proteine, grassi e carboidrati.  

Funzione esocrina: rilascia all’esterno il succo pancreatico costituito per la maggior parte di acqua, da 

sostanze basiche e da enzimi che hanno la funzione di scindere i grassi e gli zuccheri per favorire la 
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digestione. Questi ultimi quando sono all’interno del pancreas sono inattivi, per evitare di danneggiare i 

tessuti, verranno resi funzionali solo una volta all’interno del lume intestinale. 

Gli enzimi digestivi secreti dal pancreas includono l'amilasi per la digestione dei carboidrati; lipasi per la 

digestione dei grassi; e gli enzimi proteolitici tripsina, chimotripsina e carbossipolipeptidasi, che aiutano la 

digestione delle proteine 

 

La porzione endocrina (formato dalle isole di Langherans) secerne gli ormoni insulina e glucagone 

direttamente nel flusso sanguigno. Questi ormoni regolano i livelli di zucchero nel sangue. L'insulina 

abbassa i livelli di glucosio nel sangue consentendo al glucosio di entrare nelle cellule. Il glucagone aumenta 

i livelli di glucosio nel sangue stimolando la scomposizione del glicogeno nel fegato.  

Funzione endocrina: alcuni ormoni si rilasciano all’interno del sangue, che scorre attraverso l’organo. In 

particolare si tratta di prodotti delle isole di Langherans, aggregati costituiti da due tipi di cellule:  

• alfa, che secernono glucagone, quando il corpo è a digiuno, infatti stimola i tessuti a rilasciare il 

glucosio nel sangue;  

• beta che secernono insulina, di solito dopo i pasti, infatti stimola il passaggio del glucosio dal 

sangue ai tessuti, dove viene accumulato. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

RIASSUMENDO: 

Il Pancreas, ghiandola endocrina, produce e rilascia insulina nel flusso sanguigno, 

aiutando il corpo a controllare l’utilizzo del cibo per produrre energia. Regola anche il 

livello di glucosio nel corpo. 

 L'insulina sposta il glucosio dal sangue nei muscoli per essere utilizzato per produrre 

energia. Aiuta anche il fegato ad assorbire il glucosio e a conservarlo per quando è 

necessario. 

L’insulina è l’ormone prodotto e secreto dalle cellule beta del pancreas e la sua azione 

fondamentale è quella di permettere l’ingresso di glucosio(zucchero) nelle cellule. Senza 

l’insulina il glucosio resta in circolo aumentando sempre più il livello della glicemia e 

privando le cellule della loro fonte primaria di energia. 
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Il pancreas è un organo essenziale per il nostro benessere, e sono molteplici le malattie o condizioni 

patologiche che lo coinvolgono. 

 

In particolare, riguardano il pancreas:  

• il diabete di tipo 1, che si verifica quando il pancreas non produce insulina; 

• il diabete di tipo 2, che si verifica, invece, quando il nostro corpo produce insulina ma non la usa 

correttamente; 

• l’ipoglicemia, che si verifica quando il corpo produce troppa insulina, provocando bassi livelli di 

zucchero nel sangue; 

• l’iperglicemia, che si verifica quando il corpo produce troppo glucagone. Ciò si traduce in livelli 

elevati di zucchero nel sangue; 

• la pancreatite, che si verifica quando gli enzimi iniziano a lavorare nel pancreas prima che 

raggiungano il duodeno. Può derivare da calcoli biliari o eccesso di alcol. La pancreatite può essere 

temporanea o di lunga durata (cronica); 

• il cancro al pancreas, una delle forme di tumore più difficile da rilevare e trattare. 

Il diabete di tipo 1 si verifica quando il sistema immunitario attacca le cellule 

beta del pancreas, impedendo loro di produrre più insulina.  

Il diabete di tipo 1 è una malattia autoimmune. Le persone che convivono con il 

diabete di tipo 1 devono assumere regolarmente insulina per compensare la 

perdita di insulina prodotta naturalmente. 
 

 

Il diabete di tipo 2 inizia quando le cellule adipose, muscolari ed epatiche del 

corpo non sono in grado di elaborare il glucosio. Il pancreas reagisce 

producendo insulina extra, ma alla fine non riesce più a produrne abbastanza. 

Di conseguenza, il corpo non può più controllare naturalmente i livelli di 

glucosio nel sangue. Ciò provoca quindi un aumento dei livelli di zucchero nel 

sangue e può causare danni alle cellule produttrici di insulina nel pancreas. I 

livelli elevati di glucosio possono essere molto dannosi per gli organi del corpo. 
 

https://www.fondoasim.it/diabete-mellito-di-tipo-2/
https://www.fondoasim.it/ipoglicemia-bassi-livelli-zucchero-sangue/
https://www.fondoasim.it/oms-insulina/
https://www.fondoasim.it/biopsia-pancreas/
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Ayurveda e il ruolo del pancreas 
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Il Pancreas, in Ayurveda è chiamato Kloma. 

Per l’Ayurveda Il Pancreas è l’organo principale per quanto riguarda gli aspetti metabolici, quei processi in 

cui un flusso di materia viene trasformato in energia per l’organismo. 

 

Pancreas sede di Agni 
 

Il Pancreas è influenzato dai Tridoṣa, soprattutto da Pittadoṣa, poiché proprio nel pancreas è la sede di 

Agni, ovvero il fuoco enzimatico, che permette la trasformazione del cibo e determina il calore del corpo 

degli individui.  

Quest’organo non deve mai seccarsi, così come il palato: se il palato è asciutto, si sente molta sete o la gola 

è secca significa che il pancreas è vittima di uno squilibrio di Agni.  

Sette sono gli Agni nei cinque Koṣa. Nell’involucro del cibo (Annamaya Koṣa) Agni è Jatharagni, il fuoco 

digestivo, che si trova nell’addome, soprattutto nell’intestino tenue dove avviene la fase principale della 

digestione del cibo. Il fuoco digestivo disgrega il cibo trasformandolo nelle essenze dei cinque elementi. 

L’atto del mangiare, di prendere il cibo nella bocca e nello stomaco, è un’azione in cui predomina kapha 

(acqua), perché richiede la liquefazione del cibo. L’azione della digestione, la disgregazione e 

l’assorbimento del cibo nell’intestino tenue è il campo di pitta (fuoco) a cui agni è strettamente legato, 

l’azione di evacuazione tramite l’intestino grasso avviene nel campo di Vata (aria), dove vengono raccolti ed 

eliminati i gas di scarto. Quindi tutti e tre i dosha possono essere trattati per mezzo di Jatharagni.   Quindi 

con Jatharagni: saliva, acido cloridrico, bile, succo pancreatico ecc si crea il chilo (chararasa) che verrà 

assorbito attraverso i villi intestinali per poi raggiungere il fegato e favorisce la digestione e l’assimilazione 

delle sostanze, e il cibo viene trasformato nei tessuti del corpo.  

Qui entrano in gioco gli Śrota, i diversi canali attraverso i quali circolano i doṣa, i dhatu (nutrimenti) e i 

mala (prodotti di rifiuto) nel corpo.  

Gli Śrota si suddividono in 13 gruppi. Essi consistono in canali di una certa grandezza come i canali 

intestinali, il sistema linfatico, le arterie, le vene e il tratto genito-urinario, associati a canali più piccoli come 
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i capillari. I canali sottili, invece, vengono chiamati Nadi, sono analoghi ai meridiani dell’agopuntura e sono 

considerati i canali principali attraverso i quali circola l’energia del corpo. 

Śrota sono i 13 gruppi di canali di circolazione nell’uomo, mentre nella donna sono 15.] 

Quindi una malattia che ha origine da un doṣa alterato è in grado di viaggiare attraverso i canali (Śrota) fino 

al sito di un altro doṣa. I doṣa in eccesso possono anche creare dei blocchi nei vari canali, ostruendo il flusso 

che normalmente scorre nei canali 

In riferimento al diabete vi sono squilibri in questi Śrota: 

Gli Udaka vāha Śrota – i canali dell’Acqua: trasportano l’acqua, la parte fluida del corpo e hanno origine 

nel palato e nel Pancreas, e regolano i flussi corporei. L’ostruzione di questi passaggi è causata da eccessiva 

esposizione al fuoco, abuso di alcool, o altre sostanze che creano dipendenza e ingestione di cibi molto 

secchi. I sintomi di alterazione sono sete eccessiva, secchezza di labbra, gola, lingua e palato, associati a 

egoismo e limitatezza. 

Gli Medo vāha Śrota – i canali del grasso, conosciti comunemente come sistema adiposo, hanno origine 

nei reni e nel tessuto adiposo dell’addome, essi forniscono gli ingredienti del tessuto grasso al dhatu del 

grasso. L’alterazione di questo sistema è dovuta all’inerzia, alla inibizione delle attività digestive e al 

consumo eccessivo di grassi, alcool e altre sostanze che creano dipendenza (zucchero-carboidrati). I sintomi 

di sofferenza sono generalmente diabete, disordini urinari, possessività e indulgenza eccessiva.] 

L’ayurveda pone enfasi sul ruolo di Agni a livello fisico e ci insegna a equilibrare il fuoco digestivo che è la 

base della salute fisica. 

 

Il Pancreas è una ghiandola endocrina e in Ayurveda il sistema endocrino è correlato a Prana Tejas e Ojas. 

 

• Prāṇa, forza vitale primaria, governa l’equilibrio e i processi di crescita, ipofisi ed epifisi. 

• Ojas governa la riproduzione e la riserva di energia, prevale nei testicoli, nelle ovaie e nelle 

surrenali. 

• Tejas governa il metabolismo e la digestione, le funzioni della tiroide e del Pancreas. È il sistema 

immunitario attivato in grado di bruciare e distruggere le tossine.  

 

Tejas è l’energia sottile del fuoco, splendore della vitalità, con cui digeriamo il cibo, le impressioni e i 

pensieri; a livello superiore governa lo sviluppo di tutte le capacità superiori. Molti problemi metabolici 

profondamente radicati sono dovuti a Tejas. 

 

 Pancreas centro energetico 

Secondo la fisiologia mistica dello Yoga vi sono numerosi centri energetici chiamati Chakra (lett. ruota, 

vortice) che possono essere secondo alcune correnti di pensiero, associati a determinati organi o plessi 

nervosi. 
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Quello che noi comunemente definiamo “plesso solare” viene identificato con il Chakra Manipura, situato 

fra l’ombelico e la regione dello stomaco. Alla sua destra ed alla sua sinistra vi sono due piccoli centri 

energetici: alla destra Surya (Sole) collegato con il fegato ed alla sinistra Chandra (Luna) collegato con milza 

e pancreas. 

Secondo lo Yoga e la medicina indiana la zona del Pancreas corrisponde al centro energetico del plesso solare, 

un punto importantissimo per la padronanza del sé e il rapporto con gli altri. Se funziona a rilento ti senti 

bloccata e non hai fiducia in te, consumi tutte le tue energie a pensare e ripensare ma non passi all’azione; ma 

c’è anche il problema opposto che si manifesta con l’egocentrismo, iperattività, desiderio di potere. 

Il pancreas è una specie di centralina energetica, e non a caso se si scarica uno dei primi sintomi è la continua 

stanchezza. Tu cerchi di ricaricarlo a forza di dolci (si sa lo zucchero è il carburante più efficace) ma tante volte 

non basta perché la vera causa sono le emozioni. La medicina orientale con fa distinzione tra cibo e pensieri, 

perché tutto quello che entra nel corpo va metabolizzato. Sono le preoccupazioni, lo stress mentale e il 

rimuginare sempre gli stessi problemi a far perdere energia a questo organo. 

Le principali malattie del pancreas sono la pancreatite acuta, il cancro al pancreas, il diabete mellito 

 

La pancreatite è un disturbo dovuto agli elementi aria (Vata) e fuoco (Pita), che porta a un cattivo 

funzionamento dell’afflusso dei fluidi pancreatici e nella sua forma cronica è causata principalmente da un 

consumo eccessivo di alcol; cause secondarie possono essere una disidratazione cronica, fumo, eccesso di 

farmaci, trigliceridi alti o fibrosi cistica. I principali sintomi della pancreatite sono dolore e gonfiore 

addominale, febbre frequente, nausea, vomito e attacchi cardiaci; quando la malattia diventa cronica si può 

verificare una perdita di peso e un eccesso di stanchezza, che sono effetti causati dal cattivo assorbimento 

del glucosio nel sangue e da una limitata assimilazione del cibo. 

 

Lo Yoga e l’Ayurveda vedono il diabete sotto due forme: 

il diabete mellito e il diabete insipido 

 

1) diabete mellito 

a) semplice o grasso;  

b) grave, o magro, o infantile;  

c) renale, con un tasso normale di zuccheri nel sangue e anomalo nelle urine; 

Il diabete semplice o grasso è caratterizzato da un a tasso di zuccheri troppo elevato nel sangue e nelle urine. Si 

riscontra frequentemente negli obesi, che si alimentano in maniera eccessiva o squilibrata, oppure negli anziani. 

A volte è ereditario. Spesso benigno e si può guarire dopo alcuni mesi di pratica quotidiana di yoga che 

permetterà un ritorno ai valori normali nelle analisi del sangue e delle urine. 

Il diabete grave o magro, come rivela il nome, è molto più serio del precedente. E’ caratterizzato da un tasso 

elevatissimo di zuccheri nel sangue (circa 3 g per litro9 e nelle urine, oltre per un presenza più o meno marcata 

di acetone in queste ultime. Il malato perde peso e vene sottoposto a iniezioni quotidiane di insulina nel quadro 

di un regime alimentare molto severo. La sorveglianza medica è indispensabile, anche se una pratica quotidiana 
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e costante dello yoga può abbassare il tasso di zuccheri nel sangue, ridurre l glicosuria e fare sparire le tracce di 

corpi chetonici nelle urine. 

Il diabete giovanile è un diabete grave raramente guaribili. Una pratica quotidiana dello yoga, per tutta la vita, 

potrà tuttavia diminuire i rischi di complicazioni, abbassare la glicemia e la glicosuria, e contribuire a ridurre la 

presenza di acetone nelle urine. 

Lo yoga ha eccellenti effetti curativi sul diabete renale, forma nella quale il cattivo funzionamento dei reni (a 

livello del riassorbimento di certe sostanze dell’organismo tramite le ghiandole surrenali) causa un tasso di 

zuccheri troppo elevato nelle urine.  

2) diabete insipido (caratterizzato da urine eccessive e una sete spasmodica) 

Il diabete insipido, nel quale la glicosuria è normale, si manifesta tramite un volume delle urine oltre la media 

(fino a 13-15 litri al giorno) e una conseguente disidratazione, causa di sete costante. Si spiega con un ipo-

funzionamento del lobo posteriore dell’ipofisi, che secerne in tali casi una quantità insufficiente di ormoni 

antidiuretici. 

Per tutti questi diabeti, un utilizzo corretto delle tecniche yoga assicura la regolazione dei sistemi nervosi, e delle 

ghiandole endocrine, in particolare l’ipofisi e l’ipotalamo (indissociabili l’una dall’altra) il cui ruolo è 

fondamentale nell’eziologia della malattia. 

La conseguente stimolazione del pancreas, ghiandola legata soprattutto ai sistemi neurovegetativi, rafforza il 

funzionamento delle cellule beta (situate nel pancreas endocrino), che secernono ulteriore insulina, 

quell’ormone che permette la trasformazione del glucosio del sangue con il glicogeno immagazzinato nel fegato 

e nei muscoli e che è indispensabile alla cura del diabete. 

Il diabete mellito 

Nell’Ayurveda il diabete è chiamato Prameha, è classificato in base al doṣa maggiormente coinvolto.  

Il primo diabete mellito di tipo 2 fu descritto per la prima volta da Charaka, che lo chiamò Madhumeha, 

letteralmente tradotto “il miele nelle urine”.  

In seguito anche Sushruta ne descrisse la fisiopatologia secondo la dottrina dei tre doṣa (Kapha, Pitta e Vata) e lo 

chiamò Kashtasadhya, cioè difficile da curare. 

Nella visione biologica-psico-spirituale dell’Ayurveda i doṣa rappresentano le tre energie che partecipano alla 

costituzione dei tessuti fisici e i guna (Sattva, Rajas e Tamas) quelli mentali. 

Il diabete mellito è collegato ad uno squilibrio del doṣa Kapha e una prevalenza dei guna Tamas e Rajas. 
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Kapha è l’unione di due elementi naturali: acqua e terra, rappresenta le energie e i sistemi metabolici che 

regolano l’acqua, la massa e la forza del corpo. Un eccesso di Kapha porta ad aumento del peso corporeo, 

mentre Tamas è associato alla pigrizia. Letargia, mancanza di volontà e questa condizione porta spesso ad essere 

attratti da una alimentazione caratterizzata principalmente da grassi e carboidrati, da una intolleranza 

all’esercizio fisico e quindi ad una maggiore predisposizione all’aumento del peso fino all’obesità che è uno dei 

principali fattori di rischio per lo sviluppo del diabete mellito 2. 

 

L’ayurveda basa il trattamento del diabete con un iniziale cambiamento dello stile di vita, una dieta equilibrata e 

controllata, esercizio fisico, ed in seconda battuta l’utilizzo di farmaci sintetici. 

Un corretto stile di vita per il pancreas 

 

Assumere alimenti satvici ed equilibrati: acqua bollita, cibi freschi appena cucinati, cereali semi decorticati, 

legumi tostati, frutta e verdura fresca. 

Cucinare in modo corretto, tagliando correttamente le verdure (sempre meglio in modo longitudinale) e 

con una giusta varietà dei cibi, una corretta cottura e una giusta quantità (anche per quanto riguarda 

l’utilizzo di spezie, aromi ed erbe). 

Evitare cibi tamasici: sostanze molto raffinate e industriali, surgelati o cibi di qualità pesante; non assumere 

cibo cucinato molte ore o giorni prima. Ridurre il consumo di zuccheri, evitare tabacco, alcol e droghe in 

generale. Limitare il consumo di cibi fritti, formaggi e carne. 

Seguire un’alimentazione equilibrata e adeguata, secondo la propria costituzione individuale. 

Non dormire durante il giorno, al mattino mangiare frutta, a mezzogiorno consumare il pasto principale 

della giornata e alla sera assumere cibo leggero, si consiglia una zuppa. 
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Uno studio condotto alla Dev Sankriti University di Haridwar e pubblicato sul “Interdisciplinary International 

Journal” Dicembre 2012 ha dimostrato un’efficace capacità ipoglicemizzante di una preparazione di 8 

fitoterapici naturali, tra cui Curcuma e Cannella che, associata a una dieta restrittiva di un anno, hanno 

mostrato nei pazienti trattati una riduzione della HbA1c o emoglobina glicata di più di punto percentuale e 

una abbassamento della glicemia di circa 50 mg/dl (risultati basati su analisi pre e post trattamento su un 

campione di 15 pazienti selezionati secondo parametri specifici). 

 

 

Pratiche yogiche a scopo terapeutico 

Diversi studi sono stati condotti sul ruolo protettivo e di controllo dello yoga sul Diabete di tipo 2, quello 

purtroppo più diffuso. 

Quindi non è fantascienza asserire che lo yoga può contribuire al controllo e alla prevenzione del diabete.  

Inoltre, la respirazione e gli asana giocano un ruolo importante nell’omeostasi metaboliche del nostro 

organismo, e anche sul metabolismo glucidico implicato nel Diabete mellito. 

 

Le pratiche yogiche possono avere un ruolo attivo e positivo per la salute del pancreas e per la prevenzione 

del diabete perché mantengono Agni in equilibrio.  

 

 

La pratica regolare di asana, meditazione ed esercizi di respirazione può migliorare il metabolismo, 

stimolare il fegato e il funzionamento del pancreas, regolando in tal modo i livelli di glucosio nel sangue. 

Stimolare il pancreas ed il fegato porta a migliorare la digestione, regolare i livelli di diabete e migliorare 

anche il tono muscolare e diminuire lo stress. 

 

La relazione fra stress e diabete è ormai da tempo ben nota ed i principali obbiettivi che lo Yoga si pone nel 

trattamento del diabete di tipo 2 (mellito), possono essere così sintetizzati: 

• Alleviare lo stress di corpo e mente 

• Donare profondo riposo al corpo dopo ogni sforzo 

• Aumentare la produzione di insulina 

• Mantenere un ottimale livello di glucosio nel sangue 

• Mantenere un ottimale livello di colesterolo 

• Regolare le funzioni metaboliche 

• Prevenire le complicazioni 

• Promuovere in generale lo stato di salute 

A livello fisico una giudiziosa combinazione fatta da modificazione della dieta, kriya (gesti purificatori), 

esercizi di allentamento dello stress, tecniche del respiro e meditazione, possono essere di valido aiuto 

nel trattamento del diabete. 

ASANA per il Diabete 

Le posizioni dello Yoga regolano in generale le funzioni metaboliche in virtù degli appropriati stiramenti 

muscolari seguiti da una necessaria fase di rilassamento di tutti i muscoli del corpo.      
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Una speciale enfasi nel trattamento del diabete viene data a tutte quelle posizioni che vengono 

accompagnate da profondi respiri e che, agendo sul diaframma, massaggiano direttamente il pancreas, 

rilassandolo ed apportando maggior flusso di prana. Tutti gli organi interni in virtù delle compressioni e 

degli stiramenti godono di maggior afflusso sanguigno, oltre che di miglior ossigenazione. 

Ogni posizione che allunga, comprime o fa ruotare l’area addominale porta. inoltre nel praticante un 

contatto diretto e maggior consapevolezza nella zona del pancreas. 

La secrezione di glucagone viene aumentata sotto gli stati di stress, lo Yoga riduce efficacemente lo stress 

riducendo così il glucagone e migliorando l'azione dell'insulina. 

Il tono prima ed il rilassamento muscolare poi, apportano maggior flusso di sangue ai muscoli e ciò migliora 

l’espressione del recettore dell'insulina sui muscoli provocando un maggiore assorbimento di glucosio da 

parte dei muscoli e quindi la riduzione di zuccheri nel sangue. 

La pressione sanguigna ha un grande ruolo nello sviluppo delle complicanze diabetiche ad essa correlate, lo 

Yoga produce benefici effetti nella regolarizzazione dei valori pressori e lo stesso vale per i livelli di 

colesterolo aumentati. 

La pratica dello Yoga riduce, inoltre, l’adrenalina, la noradrenalina ed il livello di cortisolo nel sangue, che 

sono definiti essere gli ormoni dello stress. 

Questo è un probabile meccanismo di miglioramento sull’azione dell'insulina. 

➢ Uno studio condotto in India dal Dr Venugopal Vijayakumar ha mostrato che ci sono stati 

cambiamenti visibili nelle persone con diabete dopo solo 10 giorni di pratica Yoga. La sua ricerca ha 

anche dimostrato che lo yoga ha contribuito a ridurre gli ormoni dello stress e l’infiammazione, che 

riduce la resistenza all’insulina. 

Molte posizioni dello Yoga inoltre agiscono direttamente sul pancreas, stimolando quindi la funzione 

pancreatica. Infatti possono favorire la produzione di cellule beta produttrici di insulina, aumentare 

l'assorbimento del glucosio nelle cellule muscolari, migliorare il controllo del peso e aiutare a creare il 

giusto approccio mentale quando si tratta di affrontare il diabete. 

 Posizioni classiche dello Yoga che agiscono direttamente sul pancreas, stimolando quindi la funzione 
pancreatica: 

❖ Ardha Cakrasana (pos. della mezza ruota),  
❖ Pada Hasthasana (pos. delle mani e dei piedi),  
❖ Pavritta Trikonasana (torsione nella pos. del triangolo),  
❖ Ardha Matsyendrasana (torsione spinale),  
❖ Ustrasana (pos. del cammello),  
❖ Bhujangasana (pos. del cobra),  
❖ Dhanurasana (pos. dell’arco),  
❖ Sarvangasana (pos. di tutto il corpo sostenuto),  
❖ Halsana (pos. dell’aratro),  
❖ Matsyasana (pos. del pesce). 

 



Yoga Terapia – Diabete e Terza età | Elisabetta Pavanello 

 

Tesina Master Yoga Terapia - 2023 

28 

➢ La dottoressa Phulgenda Sinha, direttrice dell'Institute of Yoga di Patna, India e Washington D.C. 

afferma che “Il trattamento yogico ripristina il normale funzionamento del pancreas e di altre 

ghiandole del sistema endocrino. Quando queste ghiandole iniziano a funzionare correttamente, 

l'individuo è completamente guarito dai disturbi diabetici e la sua salute viene ripristinata a un 

livello normale. Aggiunge anche che inizialmente il paziente dovrebbe continuare ad assumere 

farmaci per il diabete, ma dopo tre settimane di pratica regolare può ridurlo gradualmente, con il 

risultato finale di smettere di prenderli tutti insieme. 

Ha curato pazienti con diabete presso l'Indian Institute of Yoga e ha scoperto che dopo circa tre 

mesi erano completamente guariti. Il trattamento farmacologico per il diabete dà ai pazienti 

diabetici l'insulina che il loro pancreas non produce più, ma non li cura mai realmente dalla 

malattia. 

 

➢ Il Dipartimento di Epidemiologia presso la West Virginia University School of Public Health di 

Morgantown, West Virginia, insieme al Center for the Study of Complementary and Alternative 

Therapies presso l'University of Virginia Health System di Charlottesville, Virginia, ha effettuato una 

revisione di 33 diversi studi che sono stati eseguiti per dimostrare che lo yoga può aiutare a gestire 

il diabete di tipo 2. In breve, si è scoperto che lo yoga ha migliorato i livelli di zucchero nel sangue, 

abbassato il colesterolo e aiutato con la perdita di peso. Inoltre, è stato dimostrato che lo yoga ha 

abbassato la pressione sanguigna, promosso una sana funzione polmonare, migliorato l'umore e 

migliorato la qualità generale della vita. 

 

 PRANAYAMA – tecniche del respiro 

E’ necessario ritrovare la consapevolezza del proprio respiro ed imparare prima di tutto la respirazione 

completa e profonda. 

Proprio durante gli stati di stress, il respiro per primo ci indica che qualcosa non va, la respirazione diventa 

superficiale e veloce, tutto questo rimbalza direttamente sugli stati mentali. 

Recuperare un respiro lento e profondo equivale quindi avere una mente chiara e calma. 

Fra le varie tecniche Nadi Sodhana ovvero respiro a narici alternate (detto anche Surya Chandra 

Prānāyāma, ovvero il respiro del Sole e della Luna), è particolarmente indicato in quanto regolatore del 

flusso di prana. Questa particolare tecnica ha un profondo effetto sul sistema nervoso, riduce i livelli di 

stress ed aiuta quindi nel trattamento del diabete. 

➢ E’ stato dimostrato che il Prānāyāma è estremamente utile nel trattamento dei disturbi legati allo 

stress, nonché nel controllo dei livelli glicemici e della qualità generale della vita in uno studio 

condotto dal Dipartimento di Endocrinologia e Metabolismo dell'All India Institute of Medical 

Sciences di Nuova Delhi, in India. La metà delle persone nello studio ha ricevuto trattamenti 

standard per il diabete e l'altra metà ha praticato regolarmente la respirazione yogica oltre ai 

trattamenti tipici. Dopo sei mesi, il gruppo che praticava prāṇāyāma regolare ha avuto un 

significativo miglioramento della qualità della vita. 
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➢ Uno studio è stato condotto da Satish et al nel 2016 e pubblicato sull'International Journal of Yoga. 

Lo studio ha rilevato che delle 90 persone che hanno preso parte allo studio di 90 giorni, il 70% era 

meno stressato e preoccupato di convivere con il diabete dopo aver praticato regolarmente yoga. 

Erano anche più fiduciosi nelle loro capacità fisiche. 

 

Sempre più medici prescrivono lo yoga ai loro pazienti come un modo per gestire lo stress. Questo è 

vero indipendentemente dal fatto che abbiano il diabete di tipo 2 o meno. 

 

MEDITAZIONE 

La pratica della meditazione è particolarmente utile nella gestione dello stress. Uno stato rilassato e 

concentrato della mente è l'obbiettivo di qualsiasi forma di meditazione e ciò crea un effetto calmante sul 

sistema nervoso, portando equilibrio tra sistema nervoso simpatico e parasimpatico. 

La meditazione riduce significativamente la pressione sanguigna e la frequenza cardiaca.  

➢ Uno studio che è stato completato presso il dipartimento di medicina dell’Università del Kentucky 

ha concluso che la Mindfulness Meditation aiuta a ridurre lo stress e il rischio di infarti, ictus e 

ipertensione. 

In particolare, per il diabete, la concentrazione diretta sul pancreas ha mostrato, in numerosi studi, 

effetti positivi sui livelli di zucchero. 

Con la consapevolezza, che è l’essenza stessa dello yoga, i pensieri, i movimenti, e le emozioni sono tutti 

osservati momento per momento, senza giudizio o piano. Questo è un meccanismo molto importante per 

gestire il diabete in quanto aiuta le persone a venire a patti con la loro malattia ed affrontarla in modo 

calmo. La consapevolezza aiuta le persone con diabete ad adattarsi meglio allo stress, alla depressione e 

all’ansia, ed in alcuni casi, può aiutare a eliminare questi sintomi. La consapevolezza è efficace nel 

sopportare la gestione del diabete e i suoi disordini mentali che spesso le persone con diabete devono 

affrontare.  

Controllando lo stress si riducono i livelli elevati di zuccheri nel sangue aiutando il controllo glicemico. 

Riducendo la pressione sanguigna, si riduce il rischio di malattie cardiovascolari collegate, e quindi ridurre la 

sindrome da insulino-resistenza. (La sindrome di insulino-resistenza significa che il corpo non risponde 

all’insulina che produce naturalmente, il che provoca un aumento di livelli di zucchero nel sangue, ciò può 

quindi provocare il diabete tipo 2)  

Come ormai sappiamo, lo stress ha un effetto particolarmente negativo sul diabete di tipo 2, 

in quanto l'ormone che viene rilasciato quando si subisce lo stress (cortisolo) innalza i livelli di 

zucchero nel sangue. Lo stress è stato anche collegato all'insulino-resistenza, che è un tratto 

del diabete di tipo 2. 
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L’idea è di aiutare a regolare gli ormoni dello stress, in quanto ciò aiuterà sia con la pressione sanguigna 

che con i livelli di glucosio nel sangue. 

RILASSAMENTO 

Il rilassamento profondo e consapevole, chiamato Yoga Nidrā, è un processo attivo di distensione molto 

importante, che aiuta ad alleviare lo stress ed ha effetti positivi sul complesso mente/ corpo. 

Di norma si tratta di un esercizio che viene guidato. 

Yoga Nidrā è uno stato di coscienza che si trova da qualche parte tra l'essere svegli e dormire. Il tuo corpo è 

completamente rilassato e diventi sempre più consapevole del tuo io interiore. È diverso dalla meditazione, 

poiché è richiesta la focalizzazione, ma solo una singola focalizzazione. Sei nello stato di un leggero distacco 

di quattro dei tuoi sensi, con solo uno (l'udito) ancora connesso per ascoltare le istruzioni. L'obiettivo dello 

Yoga Nidra (sonno yogico) è il rilassamento profondo e uno stato di coscienza meditativa. È una delle forme 

più profonde di rilassamento disponibili pur mantenendo la piena coscienza ed è un ottimo modo per 

aiutare a combattere il diabete. 

 

➢ Il Dipartimento di Fisiologia del S.S. Medical College di Rewa, Madhya Pradesh (India) ha condotto 

uno studio per valutare l'effetto dello Yoga Nidrā sui livelli di glucosio nel sangue in 41 pazienti 

diabetici. Tutti i partecipanti erano ipoglicemizzanti orali e 20 di loro praticavano anche Yoga Nidrā 

per 30 minuti al giorno. Dopo 90 giorni, si è verificato un cambiamento significativo nel livello 

medio di glucosio nel sangue tra i pazienti che praticavano Yoga Nidrā. 

Durante la fase finale, una volta raggiunto il rilassamento completo di ogni parte del corpo, è di grande 

aiuto dirigere la mente su un punto preciso come in questo caso il pancreas. 

Lo Yoga nella gestione delle complicazioni del diabete 

Le complicazioni del diabete per es. la neuropatia diabetica, vengono gestite attraverso piccoli e 
consapevoli esercizi dedicati alle piccole e grandi articolazioni, al fine di riconquistare parte della flessibilità 
perduta. Vi sono particolari e semplici esercizi dedicati alle dita delle mani, ai piedi, alle ginocchia ect. 

Ovviamente anche quello che ci sembra essere solo un piccolo e semplice esercizio se viene eseguito ogni 
giorno ha il suo impatto e la sua efficacia nell’arco del tempo. È necessario quindi che la pratica sia 
quotidiana e non relegata al corso settimanale. 

Lo Yoga propone inoltre dedicati e specifici esercizi per gli occhi che aiutano ad affrontare altre 
problematiche e possibili complicazioni del diabete, rinforzando la vista ed agendo positivamente sui 
muscoli oculari. (Trāțaka) 

 

 

 

 

https://www.ayurvedicpoint.it/la-parola-del-mese/581-yoganidra
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Yoga e Diabete tipo 1: 

Lo yoga è ottimo per il corpo e la mente e migliora anche il funzionamento 

delle ghiandole endocrine e la circolazione sanguigna – sappiamo anche 

che aiuta a gestire lo stress.  

A causa del fatto che le persone con diabete di tipo 1 non possono 

produrre naturalmente l'insulina necessaria quando sono stressate, le 

letture della glicemia possono aumentare, il che è pericoloso.  

Lo yoga aiuta a rilassare il sistema nervoso simpatico, che aiuta le 

ghiandole endocrine. Ti insegna anche ad abbracciare ciò che hai e a 

lasciare andare le cose che sono fuori dal tuo controllo. 

Avere il diabete di tipo 1 è abbastanza stressante da solo senza ulteriori 

fattori di stress quotidiani. Quindi imparare ad accettare la malattia e non 

lasciare che prenda il sopravvento sulla tua vita (cioè depressione, ansia e 

stress) è importante.  

Lo yoga promuove anche la consapevolezza, rendendoti più consapevole 

di te stesso dentro e fuori, così come di ciò che ti circonda.  

Inoltre, promuove un'alimentazione sana e consapevole; nel senso di 

controllare l'abbuffata e/o l'alimentazione emotiva. 

Il diabete di tipo 1 è molto più difficile da controllare rispetto al tipo 2, 

ma l'esercizio fisico regolare (come lo yoga) migliora la regolazione 

della glicemia. Ciò può quindi significare che i dosaggi giornalieri di 

insulina possono essere ridotti.  

Riduce anche il rischio di altre complicanze rispetto a quelle che 

possono verificarsi nelle persone con diabete di tipo 1.  

Lo yoga migliorerà anche le complicanze vascolari, in quanto riduce la 

dislipidemia e aiuta a controllare lo stress ossidativo. 

Le persone con diabete di tipo 1 devono stare molto attente a non fare 

esercizi faticosi o forme più potenti di yoga.  

Lo yoga a ritmo lento è la migliore forma di yoga per le persone che 

vivono con il diabete di tipo 1. 
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Yoga e Diabete tipo 2: 

Lo yoga crea consapevolezza. Questo è utile per apportare cambiamenti 

comportamentali salutari per tutta la vita, come mangiare bene e 

rimanere attivi. Uno stile di vita sano avrà effetti positivi sui livelli di 

glucosio. Inoltre previene l'obesità, che è un fattore importante nelle 

persone che vivono con il diabete di tipo 2.  

Lo yoga aiuta a gestire il diabete di tipo 2 migliorando i livelli di zucchero 

nel sangue, abbassando il colesterolo e aiutando la perdita di peso. Lo 

yoga abbassa la pressione sanguigna, promuove una sana funzione 

polmonare, migliorando l’umore e quindi riducendo i livelli di stress; così 

che il cortisolo, l’ormone che viene rilasciato quando si subisce lo stress e 

che porta ad innalzare gli zuccheri nel sangue viene inibito. 
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1° esperimento di TRATTAMENTO del DIABETE con lo YOGA 

Il primo esperimento di trattamento del diabete mediante lo yoga ebbe luogo tra il luglio e l’agosto 1960 nel 

Centro di Ricerca e Cura Yoga di Jaipur. All’epoca il ministro della salute del Rajasthan Shri Babriprashad, e 

autorevoli medici indiani incontrarono Shri Dhirendra Brahmachari, allora direttore del Vishwayatan 

Yogashrama di new Delhi, e Swami Anandadand, entrambi specialisti in yogafisioterapia. Lo scopo di tale 

sessione era sperimentare in maniera scientifica gli effetti dello yoga sul diabete. 

Da millenni ormai gli yogi indiani conoscono l’azione delle tecniche yoga sui sistemi neurovegetativi e sulle 

ghiandole endocrine, in particolare il pancreas, le cui cellule secernono ormoni indispensabili alla trasformazione 

del glucosio.  

Svoltosi per 40 giorni nel 1960, la sperimentazione (In “Diabetes Treatment though yoga” Directorate of Public 

Relations, Rajasthan, India) fu dunque patrocinata dal governo del Rajasthan, che indicò nominalmente i medici 

incaricati di seguire i malati durante l’esperimento. Si trattava del dottor R.H. Kasliwal, supervisore e direttore 

del menzionato Centro di Jaipur; il dottor L.R. Sarin, sovraintendente dell’ospedale di Jaipur e professore di 

Medicina nel Collegio medico di quella città e del dottor L.M.Sanghi. 

Il laboratorio di analisi fu installato il loco per effettuarvi l’esame giornaliero delle urine e del sangue dei malati. I 

medici selezionarono 11 pazienti affetti da diabete. Gli esami di partenza evidenziarono per tutti un elevato 

tasso di glicemia e di glucosio, con tracce di acetone in due pazienti, e u tasso levato di corpi chetonici in altri 

due. Tutti questi malati erano sotto insulina, con dosi diverse, e cinque tra loro prendevano sulfamidici 

ipoglicemizzanti. 

Dal loro arrivo, queste medicine furono bandite; i medici prescrissero un regime alimentare severo, basato su 

2400 calorie al giorno e composto da proteine, lipidi e carboidrati.  

Alla fine di 40 giorni dello stage, le analisi evidenziarono come sette pazienti non presentassero più traccia di 

zuccheri nelle urine e che gli zuccheri del sangue erano tornati a un tasso normale. Tra loro vi erano anche i due 

pazienti le cui analisi di partenza rivelavano tracce di aceto nel sangue: al termine della sessione sperimentale 

non ne avevano più traccia. Gli altri quattro – di cui in particolare soffrivano di diabete grave, caratterizzato da 

un tasso elevato di corpi chetonici – non furono totalmente guariti. Il loro stato era comunque migliorato, anche 

se permanevano tracce di acetone nelle urine. 

La pubblicazione di tali risultati nel trattamento del diabete, ottenuti unicamente mediante tecniche yoga 

associate a un opportuno regime alimentare, e la continuazione elle ricerche in questo campo decretarono la 

fama del Cetro di Ricerca e Cura Yoga di Jaipur. 

Dall’agosto 1961 al settembre 1984, questo ashram ha ricevuto un toltale di 641 diabetici, per la durata di 

trattamenti tra 60 e 90 giorni. Di questi 641 malati, 158 non ebbero la costanza necessaria e abbandonarono 

l’ashram prima della fine della cura. Altri pazienti, troppo anziani, non riuscirono a seguire i corsi giornalieri. Dei 

479 diabetici che seguirono fino in fondo la cura, 309 guarirono totalmente e 170 non riportarono alcun 

miglioramento. Per tutte le persone guarite, tuttavia, la pratica regolare dello yoga e il mantenimento di un 

regime alimentare appropriato divennero un’abitudine da conservare anche dopo la fine dell’esperimento. 



Yoga Terapia – Diabete e Terza età | Elisabetta Pavanello 

 

Tesina Master Yoga Terapia - 2023 

34 

La pratica Yoga comprende:  

Le depurazioni (Kriya) 

ŚAŃKHA-PRAKŞĀLANA – “conchiglia lucente” - la grande depurazione del canale 

digerente e degli intestini tramite l’acqua. 

Questa depurazione, considerati in India il più importante esercizio di Hatha-Yoga, svolge un ruolo essenziale nella 

regolazione dei disturbi associati al glucosio. A Jaipur questo esercizio viene praticato una volta ogni 15 giorni, per 

tutta la durata della cura 8circa 60 giorni) del diabete. Tornato a casa il paziente la effettuerà una volata al mese. 

Da 3 a 6 mesi, quindi una volta ogni 3 mesi. Lunga e complessa va effettuata sotto la supervisione di una guida 

esperta. 

Benefici: pulisce gli organi digerenti, migliorandone il funzionamento. Rinforza inoltre il sistema respiratorio e 

nervoso. 

Controindicazioni: problemi cardiaci e vascolari, ipertensione arteriosa, ulcere dello stomaco e degli intestini. 

Attenzione: questa depurazione, molto lunga, va praticata esclusivamente sotto la supervisione di una guida 

esperta. 

 

KUNJAL o VĀMANA – depurazione dello stomaco tramite l’acqua. 

Questo esercizio viene chiamato anche Gajakarani, perché è ispirato 

dall’elefante che, mediante la proboscide, si ripulisce l’interno della 

bocca immettendovi una grande quantità di acqua che subito viene 

espulsa. In posizione accovacciata, bere più velocemente possibile da 3 a 

4 gradi bicchieri d’acqua (circa 1.5-2 litri d’acqua): allorché si sentirà lo 

stomaco pieno d’acqua, alzarsi con i piedi uniti, piegare il busto in avanti, 

a 90° gradi, tenendo il palmo della mano sinistra sull’ombelico. Introdurre in gola e nella cavità retrofaringea le tre 

dita (indice medio e anulare) della mano destra, muovendo leggermente fino a provocare il vomito. Ripetere 

questo esercizio più volte di seguito, fino a non avere più acqua nello stomaco. 

Questa depurazione va effettuata la mattina a digiuno, tutti i giorni, e una volta ogni 2 giorni per i 3 mesi seguenti. 

Successivamente andrà praticata 2 volte a settimana, per tutta la vita.  

Benefici: questo esercizio stimola il pancreas ed è eccellente per chi soffre di iperacidità. Controindicazioni: 

disturbi cardiaci, ipertensione arteriosa, appendicite, ulcere dello stomaco. 

[In “I segreti della guarigione Ayurvedica” ed. Il punto d’incontro, chiama questa pratica VANANA viene usata per 

disturbi seri di Kapha tra le terapie per la pulizia stagionale di Kapha. Per la cura del diabete sia di natura Kapha 

che di natura Pitta. L’alterazione di Udana viene rinforzata espellendo il contenuto dello stomaco. In questo modo 

il vomito scarica soprattutto la causa degli eccessi di Pitta e Kapha che si trovano nello stomaco, riportando i doṣa 

a una condizione di normalità. Tra i benefici c’è appunto quello di regolare lo zucchero nel sangue e favorire una 

digestione appropriata.] 
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JALA-NETI - la depurazione del naso tramite l’acqua 

Questa depurazione va praticata tutti i giorni, per tutta la vita. Fa parte dell’igiene 

corporale. Benefici: regolarizza il funzionamento dell’ipofisi e dell’ipotalamo, 

indissociabile l’uno dall’altra per via degli scambi generati dalle loro connessioni 

nervose. 

 

KAPĀLABHĀTI – il prosciugamento del naso tramite l’aria 

Questo esercizio è il completamento obbligatorio di jala.neti. 

In posizione eretta con piedi uniti, piegare il busto di 90°, con le mani dietro la 

schiena, a livello della vita, e il pugno sinistro nella mano destra. La respirazione 

è breve, rapida e ritmata; il corpo resta fermo e la testa mobile. Espirare 

energicamente girando la testa a sinistra, inspirare dallo stesso lato. Espirare 

energicamente da destra, inspirare dallo stesso lato. Espirare guardando il suolo, inspirare. Espirare sollevando la 

testa, gli occhi verso il soffitto; inspirare. Ripetere questa sequenza una trentina di volte fino a quando il naso non 

sia prosciugato, per evitare mal di testa e sinusiti dovuti alla presenza di acqua nelle fosse nasali.  

Benefici: stimola il cervello e assicura una regolazione del funzionamento delle ghiandole endocrine. 

 

BHASTRIKĀ – la depurazione del naso tramite l’aria 

Questo esercizio si effettua dopo kapalabhati. per asciugare perfettamente 

le fosse nasali. 

Assumere posizione comoda, come il diamante, o la posizione perfetta o il 

loto, mantenere la schiena dritta, la testa in asse con la schiena e il palmo 

della mano sinistra girato verso il cielo, sotto l’ombelico. La respirazione è corta, rapida e ritmata; la testa e il busto 

restano immobili. Chiudere la narice destra con il pollice destro, espirare energicamente attraverso la narice 

sinistra. Inspirate dallo stesso lato. Chiudere la narice sinistra con l’anulare destro, espirare energicamente 

attraverso la narice destra. Inspirare dallo stesso lato. Cambiare narice. 

Benefici: ripulisce il sistema nervoso, stimola il cervello e migliora il funzionamento del pancreas. 
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Esercizi della Respirazione addominale 

UDARA-ŚAKTI-VIKASAKA – respirazioni addominali brevi, rapide e ritmate 

(kapālabhāti), stimolanti gli organi addominali. 

Per la tecnica in 5 fasi rimando a pag. 46 di “Prevenire e guarire con lo 

Yoga” ed Macro 

Benefici: Udara-Shakti stimola il pancreas, il fegato, la milza, lo 

stomaco i reni e le ghiandole surrenali, la vescica, gli organi genitali. 

Assicurando un’irrorazione profonda di tutta la regione splancnica, 

questi esercizi respiratori svolgono un ruolo importante nel 

trattamento del diabete. 

[la regione splancnica è la regione relativa agli apparati digerente, respiratorio, urogenitale] 

Attenzione se si avverte capogiro a causa di insufficiente ossigenazione del cervello ridurre il numero di 

Kapalabhati da 10-15 a5 respirazioni per ogni esercizio. Osservare attentamente se si mantiene un ritmo uguale 

tra inspirazione e espirazione, se l’addome resta premuto senza forzare e se questi esercizi non sono eseguiti 

troppo velocemente. 

NĀBHI-ŚUDDHI – esercizi che fanno lavorare la regione dell’ombelico – NAULI 

 

Questo esercizio è Nauli, consistente nel tirare in dentro e successivamente rilassare l’addome, senza tenerne sotto 

controllo i muscoli retti. 

Esercizio n° 1: in posizione retta, i piedi uniti, mettere le mani sui reni. Espirare lentamente piegando il busto in 

avanti a 45°. La testa in asse con la schiena e lo sguardo immobile, fissare un punto a terra. Con i polmoni vuoti, 

tirare indentro l’addome, quindi rilassarlo, imprimendo in tal modo alla pancia il movimento di una pompa. 

Quando si fa sentire il bisogno di inspirare, rilassare la pancia, quindi inspirare lentamente e profondamente, 

sollevando il busto. Espirare a lungo attraverso la bocca, abbassando le braccia. 

Esercizio n° 2: in posizione retta, i piedi uniti, mettere le mani sui reni. Espirare lentamente piegando il busto in 

avanti a 90°…. E procedere come nell’esercizio n°1.  
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Benefici: la stimolazione del plesso celiaco (che si distingue dal plesso solare) migliorano il funzionamento del 

pancreas 

[Il Plesso celiaco È un plesso impari facente parte del sistema nervoso ortosimpatico. Si estende al davanti dell’aorta, nel 

tratto compreso fra l’arteria celiaca e l’arteria mesenterica superiore, da cui si irradiano le fibre nervose del sistema 

simpatico che innervano tutti i visceri addominali.] 

Le posizioni (Asana) 

UTTHITA-JĀŅU-ŚĪRŞĀSANA – la posizione della testa al ginocchio 

Concentrazione: Fissare l’attenzione, all’inizio, sulla regolarità del respiro 

attraverso le varici e sui muscoli del corpo che si rilassano dopo ogni 

espirazione. Una volta assunta la posizione, con il busto piegato sulla gamba 

destra e il tallone sinistro che comprime la parte destra della pancia, portare 

l’attenzione sulla testa del pancreas che si incurva nel duodeno, immaginare 

che questa parte del pancreas respiri dolcemente e in modo naturale. 

Quando il busto è piegato sulla gamba sinistra, con il tallone destro che 

comprime la parte sinistra della pancia, portare l’attenzione sul corpo e la 

coda del pancreas. Immaginare che l’organo respiri dolcemente in modo naturale.  

Benefici: La distensione della schiena e dei suoi muscoli allunga la colonna vertebrale, irrora i nervi e scioglie le 

tensioni. L’ipotalamo, la ghiandola tiroide, i reni e le ghiandole surrenali, oltre al pancreas, vengono stimolati. 

Questo esercizio contribuisce ad assicurare il loro buon funzionamento. Controindicazioni: infiammazione del 

nervo scitico, ernia discale, artrosi coxofemorale. Chi soffre di glaucoma non abbasserà la testa. 

Controindicazioni: Infiammazione del nervo sciatico. Ernia discale. Artrosi coxofemorale. Chi soffre di glucoma 

non abbasserà la testa 

ARDHA-MATSYENDRĀSANA – la semi-torsione 

 

Poiché l'Ardha-Matsyendrāsana yoga è difficile da praticare, è stata sviluppata la forma più gestibile 

Vakrāsana.  
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Concentrazione: Fissare l’attenzione sulla torsione massima della colonna vertebrale e sui muscoli della schiena, 

per rilassarli ad ogni espirazione. Quindi concentrarsi sul rene e la ghiandola surrenale destri (quando la torsione si 

effettua a destra) e sul rene e sulla ghiandola surrenale sinistra (quando la torsione si effettua a sinistra). 

Immaginare senza sforzo di volontà, che questi organi respirino dolcemente in modo naturale. 

Benefici: La torsione completa dell’asse vertebrale stira i nervi e distende i sistemi neurovegetativi. Allo stesso 

tempo rigeneratrice e calmante è raccomandata per il diabete perché ha effetto sulle ghiandole endocrine (ipofisi, 

ipotalamo, tiroide, pancreas e soprattutto ghiandole surrenali) e sui reni. Il pensiero rafforza l’azione della 

posizione sugli organi. [stimola il pancreas ad aumentare la secrezione di insulina e migliorare la sensibilità 

all'insulina, aiuta a ridurre i livelli di glucosio nel sangue per gestire il diabete. Inoltre può aiutare a ridurre il grasso 

in eccesso intorno all'addome, ai fianchi e alla vita.] 

Controindicazioni: Artrosi coxofemorale che impedisce il piegamento alla turca una delle gambe e artrosi del 

ginocchio. Tenere in questo caso una gamba distesa/tesa e passarvi sopra l’altra gamba per posare la pianta del 

piede al suolo, a fianco del ginocchio dell’altra gamba.  

PAŚCIMUTTĀNĀSANA – la posizione della pinza  

Concentrazione: Fissare l’attenzione su tutti i muscoli della schiena, 

sulla nuca e sul viso, che devono rilassarsi in profondità. Evitare le 

tensioni che ostacolano la circolazione del sangue e dell’energia. 

Quando il rilassamento è totale, respirare con calma dall’addome al fine 

di massaggiare le viscere, il plesso della pancia e la parte inferiore della 

schiena. 

Benefici: L’allungamento della schiena e il rilassamento dei muscoli dorsali rigenerano i sistemi neurovegetativo e 

cerebrospinale. L’allentamento completo della regione cervicale stira i nervi rachidei e migliora il funzionamento 

dell’ipofisi, dell’ipotalamo e della tiroide, grazie ad una migliore irrorazione. L’allungamento della parte inferiore 

della schiena, favorito dalla respirazione addominale, stimola il pancreas, reni e ghiandole surrenali. E costituisce 

un esercizio indispensabile per il trattamento del diabete. 

Controindicazioni: Infiammazione acuta del nervo sciatico. Ernia discale. In questo caso, per non esercitare troppa 

pressione sulla colonna vertebrale, piegare le gambe. Chi soffra di glaucoma non abbasserà la testa. 

 



Yoga Terapia – Diabete e Terza età | Elisabetta Pavanello 

 

Tesina Master Yoga Terapia - 2023 

39 

 DHANURĀSANA – la posizione dell’arco 

Concentrazione: Fissare l’attenzione sul respiro, che aiuta a mantenere la 

posizione. L’espirazione favorisce il rilassamento dei muscoli della schiena e 

della pancia, mentre l’inspirazione contribuisce a sostenere lo sforzo dei 

muscoli delle cosce e delle braccia. Concentrandosi quindi sui nervi dello 

stomaco (plesso solare) e respirare normalmente, rilassandoli. 

Benefici: Stimola e rigenera i sistemi nervosi cerebrospinale e vegetativo, così 

come le ghiandole endocrine. 

Controindicazioni: Ipertensione arteriosa. Problemi cardiaci. Asma. Ipertiroidismo. Iperlordosi con schiacciamento 

dei dischi vertebrali (dalla 1° alla 5° lombare). Schiacciamento del nervo sciatico. Lombalgia. Ernie crurale, 

inguinale, ombelicale ed epigastrica. 

ARDHA-DHANURĀSANA – la posizione del semi cerchio 

 

 

ARDHA-CAKRĀSANA – la posizione della mezza ruota - oppure SETU BANDHA 

SARVĀŃGĀSANA – la posizione del ponte. 

Concentrazione: per i neofiti, fissare il pensiero sulla posizione e il 

respiro. Inspirare concentrandosi sullo sforzo di tutti i muscoli, espirare 

cercando di rilassarsi nella posizione. Per gli esperti dirigere durante 

l’espirazione il pensiero sui nervi dell’addome (plesso solare).  

L’ispirazione aiuta a sostenere i muscoli della schiena e delle cosce. 

Benefici: Ardha-cakrāsana agisce sulla zona lombo-sacrale dei sistemi nervoso simpatico, parasimpatico e 

cerebrospinale. Stimola i reni, le ghiandole surrenali e il pancreas. La posizione del mento, che comprime la gola, 

permette di irrorare meglio il corpo tiroideo. Lo stiramento delle vertebre cervicali stimola il midollo allungato e 

l’ipotalamo, regolarizzandone la funzione. 

Controindicazioni: Iperlordosi con compressione dei dischi vertebrali. Restringimento o schiacciamento dei nervi 

sciatici. In caso di strappi o infiammazione dei legamenti dei polsi, tenere la posizione con le braccia distese a 

terra, lungo il corpo, palmo delle mani a terra. Ernia cruciale, inguinale, ombelicale, epigastrica. 
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YOGA-MUDRĀSANA – la posizione del sigillo dello yoga 

Esecuzione consta di due esercizi. 

Tecnica: Sedersi sui talloni, nella posizione del diamante, con il busto eretto, la testa in asse con la schiena e il viso 

rilassato. 

1° esercizio: Mettere il pugno dx all’altezza dell’ombelico, appoggiandolo dal lato del pollice, che resta dentro la 

mano. Posizionarvi sopra il palmo della mano sx. 

a) Inspirare lentamente raddrizzando il busto ed espirare abbassandolo sulle cosce, senza staccare i glutei 

dai talloni, fino a quando il petto non tocchi le ginocchia. Tenere la testa eretta, lo sguardo fisso su un 

punto davanti a sé. Praticare la ritenzione a polmoni vuoti insieme a Uddiyana-bandha (rientro 

dell’addome), rilassandosi il più possibile. Quando si fa sentire il bisogno di inspirare, rilassare Uddiyana-

bandha e raddrizzare lentamente il busto in verticale, inspirando. Quando il busto è ben diritto, riprendere 

la posizione iniziale, espirare dolcemente dirigendo il respiro verso l’ombelico. 

b) Cambiare ora la posizione delle mani. Poggiare la mano sx sull’ombelico, dal lato del pollice, chiuso nel 

pugno. Posizionarvi sopra il palmo della mano dx. Ripetere lo stesso movimento. 

Concentrazione sul plesso solare durante la ritenzione a polmoni vuoti per rilassarlo il più possibile 

 

2° esercizio: Tenendo la stessa posizione, mettere ora sul plesso mesenterico, situato tra l’ombelico e il pube, i 

due pugni dal lato delle dita, richiuse sui pollici. 

a) Inspirare lentamente raddrizzando il busto ed espirare facendolo scendere sulle cosce, senza staccare i 

glutei dai talloni, fino a quando la fronte non tocchi terra. Tenere questa posizione respirando 

naturalmente dalle narici, da 2 a 3 minuti. Rilassare il viso, la nuca, le spalle (con i gomiti che ricadono 

naturalmente davanti) e tutta la schiena. 

b) Lentamente far risalire il busto in verticale con un’inspirazione. Uscire lentamente dalla posizione. 

Concentrazione: Dirigere l’attenzione sull’allungamento della schiena durante l’inspirazione, facendo attenzione a 

non inarcare le reni. Espirare seguendo mentalmente l’allungamento della schiena quando il busto scende sule 

cosce. Quando la fronte è a terra, fissare la consapevolezza sulla regolarità del respiro, poi sulla respirazione 

addominale, oltre che su tutta la regione del plesso mesenterico. 

 

Benefici: E’ un posizione particolarmente consigliata per il trattamento del diabete. Distende i nervi ortosimpatici e 

parasimpatici, oltre che il sistema cerebrospinale. La pressione del pugno sull’ombelico, attivando la zona 

epigastrica, regolarizza il funzionamento del pancreas e del fegato. La pressione dei due pugni sulla zona 

mesenterica associata alla leggera respirazione addominale, provoca un massaggio regolare degli intestini, 

regolarizzandone il funzionamento. Irrorando tutta la massa cerebrale e le ghiandole della testa, questa posizione 

agisce sull’ipofisi, l’ipotalamo e la tiroide. 
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HALĀSANA – la posizione dell’aratro 

 

KARŅĀPĪDĀSANA – la posizione dei piedi dietro le orecchie 

 

Concentrazione:  

❖ Durante Halāsana dirigere l’attenzione sull’addome che, seguendo il ritmo del respiro, rientra con 

l’espirazione e si solleva con l’inspirazione.  

❖ Durante Karṇāpīdāsana il pensiero si concentra sul corpo tiroideo e l’allungamento delle cervicali, al fine 

di rilassare al meglio la zona. 

 

Benefici:  

❖ Halāsana, grazie al movimento leggero della respirazione addominale, massaggia le viscere e soprattutto 

il plesso solare. Questa posizione ha un effetto benefico sul pancreas, i reni e le ghiandole surrenali. 

Agisce sul sistema cerebrospinale, i gangli simpatici e le loro ramificazioni nervose(plessi). 

❖ Karṇāpīdāsana rafforza l’azione delle ghiandole tiroide e paratiroide. Stimola l’ipotalamo, il midollo 

allungato e l’ipofisi 

 

Controindicazioni: ipertensione arteriosa, ipertensione oculare (glaucoma), ipertiroidismo. Problemi cardiaci gravi, 

artrosi cervicale, ernia discale ed asma. Infiammazione acuta del nervo sciatico, lombaggine. Malattie infettiva 

riguardanti la testa e in particolare denti, amigdala, orecchie, occhi (congiuntivite). Otiti e sinusiti. 

MAKARĀSANA – la posizione torsione del coccodrillo 

Costituisce la contro-posizione di Halasana e Karnapidasana. 

Concentrazione. Dopo aver piegato le ginocchia unite sul petto e le cosce 

sono sulla pancia, respirare cercando di rilassare al massimo i muscoli. Dirigere 

la mente, quando le ginocchia sono a dx e la testa a sx, sul rene e la ghiandola 

surrenale sinistri, visualizzati come una massa di energia grande quanto un 

mandarino. Immaginare che tale massa respiri al ritmo del respiro, che il suo 
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volume cresca inspirando e diminuisca espirando. Quando le ginocchia sono a sx e la testa è a dx, fissare il 

pensiero sul rene e la ghiandola surrenale destri. 

Benefici: Makarāsana ha un effetto stimolante sui reni e le ghiandole surrenali. Questa posizione a effetto anche 

sul pancreas, la tiroide e l’ipotalamo. 

Controindicazioni: ernia discale. 

TALAGGI-MUDRĀ – esercizio che fa lavorare la regione pelvica 

 

Tecnica:  

a) Distesi sulla schiena, le braccia lungo il corpo e il palmo delle mani verso terra, tenere i piedi e i 

talloni uniti. La testa in asse con il corpo, rilassare il viso e aprire le labbra. Praticare una decina di 

respirazioni brevi, ritmate e rapide (Kapalabhati). terminare questa sequenza con una lunga e 

profonda inspirazione. Espirare. 

b) Effettuare Nauli (ondulamento dei muscoli dell’addome): ritenzione a polmoni vuoti, quando il 

bisogno di inspirare si fa sentire, rilassare la fascia addominale. Inspirare a lungo ed espirare allo 

stesso modo. Praticare Nauli in ritenzione a polmoni vuoti.  

Ripetere questa frequenza (espirazione, ritenzione a vuoto con Nauli e inspirazione) 2-3 volte. 

Terminare questo esercizio con una lunga espirazione. Rilassare le braccia e le gambe 

divaricando leggermente i talloni, aprire le labbra e tenere gli occhi chiusi. Respirare 

naturalmente. 

Benefici: Talaggi-mudrā unisce due esercizi respiratori complementari che fanno lavorare la zona addominale: 

Kapalabhati e Nauli. Stimola inoltre il pancreas, la milza il fegato, le ghiandole surrenali, gli intestini e gli organi 

genitourinari. Massaggia i relativi plessi nervosi e i Nadi che si irradiano in tutto il corpo a partire dall’ombelico, 

portatori di energia vitale, del vento, della bile, e della flemma descritti dalla medicina ayurvedica. 

E’ raccomandato per la cura del diabete, peri casi di costipazione e per i disturbi funzionali del fegato. Migliora la 

digestione e previene meteorismi e aerofagia. 

L’azione di Kapalabhati ossigena il cervello, lo stimola e lo rilassa. Purifica i polmoni. La posizione con la schiena al 

suolo favorisce uno spontaneo movimento di basculamento del bacino e il suo rilassamento; inoltre stira i muscoli, 

le arterie, i nervi lombosacrali e coccigei, e la parte vertebrale corrispondente. 

 

Controindicazioni: disturbi cardiaci gravi. 
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YOGA NIDRA – lo yoga del sonno.   

Atteggiamento mentale: Tenendo la mente rilassata, con la 

consapevolezza in uno stato tra sonno e veglia, lasciare scivolare 

il pensiero, centimetro dopo centimetro, dalla fronte alle dita dei 

piedi, percependo quante più sensazioni possibili in ciascuna 

delle aree osservate. Risalire dalla parte posteriore del corpo, dai 

talloni fino alla cima della testa. Ripetere questo itinerario da 2 a 

3 volte. 

All’inizio della pratica, la coscienza si sposta per tutto il corpo in modo incerto e a scatti: alcune parti sembreranno 

inerti, in quanto non trasmetteranno alcuna sensazione. Con il tempo, la sensibilità si affinerà e si potranno avere 

delle percezioni così sottili da avvertire i peli sulla pelle. Visualizzare ora il pancreas, senza cercare di essere troppo 

precisi anatomicamente. Immaginandolo situato dietro lo stomaco come una conchiglia la cui testa si incurva nel 

duodeno. 

Sentire il corpo del pancreas, poi la sua coda che diventa più sottile fino alla milza. Lasciate scivolare la 

consapevolezza dalla testa alla coda e dalla coda alla testa del pancreas, 3 volte di seguito. 

 

Visualizzare la totalità di questo organo colorandolo di un azzurro chiarissimo e immaginate che le sue cellule 

respirino molto leggermente, all’impercettibile ritmo del respiro. 

[Gli yogafisioterapeuti ritengono che concentrarsi sul respiro di un organo abbia un’azione rigenerante sulle sue 

cellule.] 

Benefici: La stabilità e il rilassamento mentale hanno un effetto diretto sui sistemi cerebrospinale e 

neurovegetativo, così come sulle ghiandole endocrine e gli organi. La respirazione riequilibra e rigenera 

l’organismo. 

La visualizzazione del pancreas ha un effetto benefico su questa ghiandola in generale, sulle sue cellule in 

particolare e sulla loro funzione di secrezione ormonale. 
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Pratica Yoga Terapia: Diabete in terza età 
In base a questi studi nella pratica con persone diabetiche e in terza età occorreranno degli 
accorgimenti per proporre una pratica di yoga terapia adeguata. 

Importante quindi è proporre una pratica cauta, lenta e regolare che porta tutto il corpo ad essere 
disteso, tonificato e più flessibile. In questo modo tutte le inabilità specifiche, derivante dall’età o 
da problemi fisiologici, ne trarranno beneficio, anche l’aspetto psicologico e l’umore. 

Il Diabete si porta con sé, in età anziana, malattie cardiovascolari e l’ipertensione Sappiamo che lo 
stress è una delle cause. La paura, l’ansietà, l’apprensione, l’ira, la depressione e vari altri 
sentimenti simili scatenano lo stress, che sua volta interferisce e influisce sul corpo come spiegato 
e confermato negli studi sul diabete. 

Se vi sono problemi respiratori occorre procedere lentamente e con cautela. Per esempio la 
ritenzione del respiro dopo l’inspirazione potrà essere introdotta dopo molto tempo, e se non vi 
sono problemi di ipertensione. 

Occorre dedicare molto tempo al respiro calmo e profondo, eseguito con il viso e le spalle 
rilassati, sottolineando il fatto che non si deve forzare l’inspirazione, ma solo lasciar 
semplicemente passare l’aria. Si lascerà che l’aria semplicemente “entri da sé”. Grande beneficio 
si ha dalle tecniche di prāṇāyāma, nonché da tutte le posizioni che aumentano la capacità 
respiratoria, facendo funzionare tutti gli alveoli polmonari (es: “Volo del gabbiano”), anche quelli 
che, respirando in modo “superficiale”, non si utilizzano, finendo così per atrofizzarsi come nel 
caso della bronchite. 

Chi soffre di malattie cardiache non riesce a stare tranquillamente in posizione supina, quindi in 
questo caso si farà assumere la posizione del leone dormiente, su un fianco. 

Molto utili saranno i movimenti con le braccia che accompagnano il respiro. Regola d’oro è che 
l’allievo non resti senza fiato: ogni movimento dovrà rientrare sempre e solo nei limiti della sua 
capacità respiratoria.  

Quindi: LENTEZZA, GRADUALITA’, RISPETTO DEL LIMITE. 

Se si avverte dolore alle articolazioni nelle posizioni proposte occorre fermarsi subito e preferire 
gli esercizi da seduti sulla sedia. Il lavoro migliore e maggiore si farà col rilassamento e tutte le 
tecniche per distendere i muscoli. 

Importante che tutte le posizioni che coinvolgono la schiena (e in presenza di rigidità) vengano 
eseguite lentamente, gradualmente, restando a lungo sulle posture, respirando, aspettando che il 
muscolo si allunghi e si adatti alla “nuova posizione”. 

L’osteoporosi è molto frequente quindi, per evitare il pericolo, si affronteranno i movimenti con la 
massima prudenza: innanzitutto i pochi movimenti che si fanno coinvolgeranno un’intera parte del 
corpo (tutta la colonna, tutto un arto) e si potranno fare solo stiramenti morbidi e rilassati. 
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Osteoartrite/ artrite reumatoide: il miglioramento generale della circolazione, prodotto dallo yoga 
può aiutare in questo disturbo e, se non si inizia troppo tardi la pratica dello yoga, il progredire 
dell’osteoartrite può stabilizzarsi. Per esempio con l’osteoartrite si possono eseguire dei 
movimenti anche se si sente un po’ di dolore, e se ne avrà beneficio; mentre chi soffre di artrite 
reumatoide deve fermarsi se sente dolore ed evitare il movimento che glielo ha causato. 

EVITARE:  

• posizioni invertite in caso di cardiopatie, pressione alta, disturbi degli occhi e delle 
orecchie; 

• estensione della testa indietro in caso di disturbi della zona cervicale e del disco. 
• In caso di artrite del ginocchio e dell’anca, si eviterà ogni sforzo sulle ginocchia, facendo 

esercizi sul pavimento; 
• In caso di ernia del disco grave si eviterà l’iperestensione della spina dorsale, e non si 

solleveranno mai entrambe le gambe insieme. 
 

UNA SEDUTA TIPO 

Occorre pensare che una classe di lezione non potrà avere più di 5-7 persone senza problemi 
gravi, altrimenti si riduce a max a 2-3 persone, se non anche per i primi mesi lezione individuale, 
per un approccio graduale e rispettoso delle patologie che possono spesso accompagnare il 
diabete, quali conseguenze dello stesso, come anche quelle semplicemente legate all’età. 

La durata non potrà superare un’ora, a volte è sufficiente 45 minuti, perché l’anziano si stanca 
prima. La frequenza sarebbe ottimale due volte a settimana perché apporta svariati benefici: sia 
dal punto di vista fisico che psicologico. 

L’atmosfera: tende chiuse, luce artificiale di una lampada a terra accesa, sedie disposte in circolo, 
tappetini o stuoie a terra. 

Si comincia seduti sulle sedie, schiena eretta, capo in linea, gambe divaricate quanto basta a 
rilassare i muscoli delle cosce, piedi ben appoggiati a terra (se non ci si arriva comodamente è 
bene prevedere dei mattoncini come rialzo), braccia rilassate appoggiate sulle gambe. Un canto, 
una preghiera, un mantra che apre la lezione e ci porti in quella dimensione spazio-temporale che 
darà sempre inizio all’incontro. 

❖ Āsana e Mudrā – si parte sempre dal corpo e, se sul piano fisico ci sono difficoltà che 

impediscono di sentirsi a proprio agio per terra sul tappetino, perché non sedersi comodamente 

su una sedia o su uno sgabello? La pratica di āsana è importante per gli anziani perché aiuta ad 

avere una percezione più distesa e leggera del corpo; proporre pratiche semplici di allungamento 

passivo sia laterale, sia posteriore, contribuisce a quel processo di “purificazione” corporea che 

apre la via alla consapevolezza del respiro, prāṇāyāma. 
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Brahma-mudrā (capo nelle quattro direzioni (sinistra, destra, alto, basso), 3 cicli, 1respiro in 
ciascuna delle quattro posizioni del primo ciclo, 2 respiri nel secondo ciclo, 3 respiri nel terzo.

 

Riposo: allungando le gambe e appoggiandoci allo schienale della sedia. 

Māṇibandha (movimento delle mani) o Cakra Pādāsana (rotazione del piede) 

           

Riposo: allungando le gambe e appoggiandoci allo schienale della sedia. 

Mārjarīasana + Bitilāsana (gatto-mucca) 3-6 volte – seduti sulla sedia 

  

Riposo: allungando le gambe e appoggiandoci allo schienale della sedia. 

Parvatāsana (montagna sacra) 3 volte 1-2-3 respiri – sedurti sulla sedia. 

 

Gomukhāsana (muso della mucca) 3 volte 2-3-4 respiri – seduti sulla sedia e aiuto della corda. 
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Januśīrsāsana (testa al ginocchio) / Paścimuttānāsana(libro) 3 volte 2-3-4 respiri – seduti sulla 
sedia se si soffre di pressione alta con l’aiuto di una coperta o di un bolster, per non ciondolare 
troppo la testa. 

 

 

Riposo: Ci si sposta lentamente sul proprio tappetino e ci si distende a pancia in giù, appoggiando 
una guancia e lasciando che i talloni cadano all’infuori (o all’interno) per rilassare le gambe, le 
braccia abbandonate lungo il corpo, con i gomiti leggermente piegati. 

Chi non può raggiungere terra perché poi non ha la forza di sollevarsi nemmeno con l’aiuto di una 
sedia accanto, rimarrà sulla sedia, replicando il primo riposo. 

Ardha-dhanurāsana (mezzo arco) / Ardha-Cakrasāna o Setu Bandhāsana (mezza ruota o ponte) 
3 cicli 2-3-4 respiri per parte. – Variante sulla sedia 

   

Bhujangāsana (cobra) 3 volte 2-3-4 respiri. – Variante sulla sedia 
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Makarāsana (come torsione del coccodrillo), 6 respiri con gambe piegate al petto (apanāsana), 6 
respiri nella torsione a dx, 6 respiri a sx – Variante sulla sedia con ardha-apanasana e poi 
vakrāsana / ardha-matsyendrāsana sulla sedia. 

  

Yoga-mudrā (la posizione del sigillo dello yoga): Pratica adattata - da proporre seduti sulla sedia, 
visto le complicanze per un anziano a sedersi a terra in ginocchio. Sedersi sulla sedia, con il busto 
eretto, la testa in asse con la schiena e il viso rilassato.   
1° il pugno dx all’altezza dell’ombelico, appoggiandolo dal lato del pollice, che resta dentro la mano. 
Posizionarvi sopra il palmo della mano sx.  
2° mettere ora sul plesso mesenterico, situato tra l’ombelico e il pube, i due pugni dal lato delle dita, 
richiuse sui pollici. 
Proseguire la pratica respirando dai 3 ai 6 respiri per ognuna delle due pose. 

 
 

Riposo: Allungando le gambe e appoggiandoci allo schienale della sedia. Se si è sul tappetino a 
terra: ci si rilassa supini o seduti a gambe allungate e schiena appoggiata al muro. Occhi chiusi e 
ascolto del fluire naturale del respiro, senza giudizio: assaporando il fresco dell’inspiro e il caldo-
umido dell’espiro attraverso il naso; portando poi l’attenzione per alcuni respiri all’ombelico per 
percepire il movimento del diaframma nella respirazione completa. 

Kalāsana (posizione del tempo) 

Portarsi in piedi, appoggiandosi allo schienale della sedia spostare il peso da un 
piede all’altro come un pendolo, a ritmo del proprio respiro 
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N.B. in ogni asana assunta, quando è possibile, si deve portare la concentrazione sul pancreas o sugli 
altri organi e ghiandole sollecitate, mentre si respira nella posizione, perché si ritiene che concentrarsi 
sul respiro di un organo abbia un’azione rigenerante sulle sue cellule. 

❖ Il prāṇāyāma è una parte importante dello yoga per il diabete e può essere svolto da 

solo o alla fine della pratica yoga. Perché gli esercizi di respirazioni possono migliorare il 
metabolismo, stimolare il fegato e il funzionamento del pancreas, regolando in tal modo i 
livelli di glucosio nel sangue. 

Volo del gabbiano: 10 respiri – tecnica di respirazione. Sollevare le braccia con le ali oltre il capo 
nell’inspirazione. Nell’espirazione riportare le braccia lungo il corpo con occhi chiusi e le gambe 
ben rilassate benché unite. L’importante è “lasciar comandare” il respiro. Da eseguire a terra 
supini o sulla sedia. 

 

Ujjāyī (respiro sonoro) seduti sulla sedia (o sul pavimento, ma appoggiati a una parete), schiena 
appoggiata allo schienale… [è una tecnica difficile da spigare: parziale chiusura della glottide –
siccome non è visibile - suono molto simile al russare, più leggero: delicato e lieve.] Praticando 
questa tecnica si entra velocemente in uno stato di quiete mentale, alleviando piano piano lo 
stress lavorando sul sistema parasimpatico, tanto che diventa utile in caso di insonnia (ninna 
nanna interna). Possibile eseguirla anche in posizione sdraiata di Shavāsana. 

In alternativa: 

Kapalabhati (respiro di fuoco) è un esercizio prāṇāyāma che aiuta a curare e controllare il diabete 
se praticato regolarmente. Seduto con la schiena dritta, inspira e poi espira energicamente 
contraendo bene i muscoli dell’addome. In questo modo sblocchi il diaframma e attivi il plesso solare. 
(10 volte). Migliora la forza e la funzione del pancreas e rigenera le sue cellule beta. Un altro 
vantaggio di Kapalabhati è che aiuta ad abbassare i livelli di zucchero quasi immediatamente. 
Attenzione però alle controindicazioni, quindi non tutti gli anziani diabetici lo possono eseguire. 
 

❖ Rilassamento e Visualizzazioni  

Śavāsana (rilassamento): dovremmo creare un posto tranquillo, stendere magari anche una 
coperta sul tappetino, se si fa sdraiati sul pavimento, e se occorre mettersi nella posizione sul 
fianco (leone dormiente) se si soffre di malattie cardiache. 
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E chi non può stendersi a terra, come si rilassa su una sedia? 

Premessa: il rilassamento è un’arte, che si impara…è una tecnica in cui si percorre mentalmente 
tutto il corpo, rilassandolo parte dopo parte, chiedendo aiuto anche a visualizzazioni, suggestioni, 
musica, percezioni particolari, eccetera. La posizione migliore per imparare il rilassamento è quella 
distesa. 

Questa posizione può essere riprodotta su una sedia: a una distanza dal muro tale da potervi 
appoggiare la testa (con un cuscino dietro, per non sentire il freddo), appoggiati allo schienale, 
con gli occhi chiusi, con le braccia abbandonati all’esterno e i talloni appoggiati al pavimento (se 
serve appoggiati su un mattoncino). Così in questo stato di totale abbandono delle tensioni, 
possiamo dedicarci a percorre mentalmente il corpo (piedi, gambe, ginocchia, cosce, 
pancia…eccetera, fino alla sommità del capo, senza tralasciare il viso), respirando tranquillamente 
e lasciandoci andare sempre più sulla sedia che ci sorregge benevola. Una volta che sermo usciti 
dal rilassamento (gradatamente, lentamente, attentamente) e avremo aperto gli occhi, ci 
saluteremo, ringraziando la sedia. 

 

Come procedere nel rilassamento: 

Tutto dovrà concorrere ad aiutarci a “staccare la spina” per un quarto d’ora, per dedicarlo tutto a 
noi, al nostro corpo, alla nostra mente e all’ascolto… 

Per ascoltare meglio è utile chiudere gli occhi e spostare l’attenzione ai rumori che provengono da 
fuori dalla stanza: un’auto che passa, un cane che abbaia, piccioni che tubano, accettare tutti i 
suoni, senza innervosirsi tanto sono “là fuori”… Poi passiamo ad ascoltare i rumori all’interno della 
stanza, il ticchettio dell’orologio, l’acqua di un rubinetto vicino, le tende che svolazzano. E poi 
sentiremo anche altro, questa volta non con le orecchie: il caldo e il freddo, il duro pavimento 
sotto di noi, l’aria che filtra da sotto la porta, una luce proveniente da destra attraverso le 
palpebre chiuse….E infine ascolteremo i suoni interni a noi: il battito del cuore, il ronzio delle 
orecchie, il formicolio delle ginocchia, quel dolorino che non se ne va mai, un gorgoglio nello 
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stomaco, il suono del respiro. Per questa ultima sensazione potremmo aiutarci portando la mano 
destra sull’addome, all’altezza dell’ombelico, facendo in modo che il gomito appoggi sul 
pavimento e non penzoli nel vuoto (creando in questo modo della tensione indebita nel braccio e 
nella spalla). 

Con la mano sulla pancia “sentiamo” con il tatto il fluire del respiro, oltreché percepirlo 
internamente e/o con le orecchie. A volte bastano pochi minuti di questo “respiro consapevole”, di 
questa attenzione (altro significato di meditazione.) per sentirci di nuovo in pace con il mondo, per 
acquistare un nuovo punto di vista: il respiro si calma da sé e diventa più profondo, e se il respiro 
è calmo anche la mente lo è. Il corpo – completamente sostenuto dal pavimento – non deve 
compiere alcuno sforzo e può trovare il giusto rilassamento.  

Quando è finito il tempo che si è deciso di dedicarci, con molta gentilezza e gradualità si comincia 
a sentire di nuovo il pavimento sotto di noi, le parti di contatta tra il corpo e il pavimento. Poi con 
piccoli movimenti delle mani si comincia a “risvegliarci”, stirandoci come i gatti, aprire piano gli 
occhi, guardare la stanza e poi chiuderli di nuovo per riaprirli definitivamente dopo un po’. Si fanno 
tutti i movimenti che il nostro corpo ci suggerisce per essere pronti a portarci in una posizione 
seduta e poi in piedi se si è sdraiati a terra ma sempre passando dalla posizione sul fianco. 

 

Infine, una volta seduti sulla sedia, in cerchio come all’inizio, chiudiamo di 
nuovo gli occhi per un momento, ringraziando noi stessi e chi altri vogliamo 
per i preziosi momenti di pace. Affidiamo con il canto del mantra Oṃ e 
dello Shanti la nostra esistenza, abbandonando alla provvidenza divina, 
fede nel fatto che tutto ciò che ci capita – per brutto che possa sembrarci – 
è esattamente quello che ci occorre per capire un po’di più, per evolvere 
nella consapevolezza, diventare uno col divino (qualunque sia il nome che 
vogliamo dargli). 

 

N.B. In alternativa al rilassamento in Śavāsana con l’ascolto del respiro, si può concludere con 
Yoga Nidra con la Visualizzazione del Pancreas, senza cercare di essere troppo precisi 
anatomicamente. Immaginandolo situato dietro lo stomaco come una conchiglia la cui testa si incurva 
nel duodeno. Sentire il corpo del pancreas, poi la sua coda che diventa più sottile fino alla milza. 
Lasciate scivolare la consapevolezza dalla testa alla coda e dalla coda alla testa del pancreas, 3 volte 
di seguito. Visualizzare la totalità di questo organo colorandolo di un azzurro chiarissimo e 
immaginate che le sue cellule respirino molto leggermente, all’impercettibile ritmo del respiro. [Tecnica 

descritta nella cura del diabete del Cetro di Ricerca e Cura Yoga di Jaipur.] 
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❖ Dinacarya 

Poi certamente si dovrà spingere gli allievi al “dinacarya”: l’impegno per una routine quotidiana della 
cura di sé. 

Le complicazioni del diabete come per esempio la neuropatia diabetica vengono gestite attraverso 
piccoli e consapevoli esercizi dedicati alle piccole e alle grandi articolazioni, al fine di riconquistare 
parte della flessibilità perduta. Quindi vi sono particolari e semplici esercizi dedicati alle dita delle 
mani, ai piedi, alle ginocchia ecc. 

Ovviamente se un semplice e piccolo esercizio viene eseguito ogni giorno ha il suo impatto e la sua 
efficacia nel tempo. E’ necessaria quindi che la pratica sia quotidiana e non relegata al corso 
settimanale. 

Le Mudrā non possono mancare 

In Āsana (secondo Pataňjali vuol dire posizione stabile e comoda) si possono conoscere, 
frequentare, approfondire le mudrā. Per apprendere, per coglierne la potenza, per percepire la 
profondità degli effetti (tra l’altro sono ottime per prevenire l’artrosi alle dita che colpiscono 
frequentemente gli anziani) si ha bisogno di stare seduti a lungo, con schiena diritta, con le gambe 
che non diano fastidio. E per questo la SEDIA è il mezzo migliore! Stabilmente radicati a terra 
tramite i piedi ben appoggiati al tappetino, si può mantenere la colonna vertebrale eretta, con in 
cima la testa leggera e la mandibola rilassata, e frequentare tutte le infinite mudrā [Mudra. Lo 
yoga delle mani di Gertrud Hirschi], che possono essere mostrate e praticate durante la lezione e 
poi invitando gli allievi a praticarle poi a casa nel corso della settimana. 

E quindi non può mancare Bhrāmari mudrā, per mantenere forte ed attivo il 
sistema immunitario, da praticare con entrambi le mani: si unisce l’indice, 
arrotondandolo su sé stesso nella piega del pollice, si preme con il pollice sul 
lato dell’unghia del medio, mantenendo le altre dita rilassate, distese. 

Una volta assunta bhrāmari mudrā con entrambe le mani, se ne appoggiano i 
dorsi sulle cosce, si piegano i gomiti e si rilassano le spalle allontanandole dalle 
orecchie. Si rimane nella posizione, da 7 a 20 minuti, da 4 a 8 volte al giorno. 

La sedia e il muro non possono mancare 

Il lavoro sarà sempre eseguito vicino ad un muro, per esempio l’albero sempre sarà eseguito con 
una mano che tocca il muro o in appoggio su una sedia, a sua volta bloccata contro il muro per 
non scivolare o posata sul tappetino per non farla scivolare. 
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Esempio di pratiche da eseguire a casa  

dopo essere stati insegnati a lezione: 

 

Respiro al muro e rafforzamento schiena e gambe: 
a) Le due mani sono contro la parete e i piedi a terra a circa 30 cm di 

distanza, zona addominale attiva; spingiamo flettendo i gomiti e 
avvicinandoli al muro, con il corpo diritto come una tavola. I polpacci 
reagiscono, sentiamo la tonificazione delle braccia: espiriamo andando 
verso il muro, inspiriamo ritornando in asse. (fig.1). 

b) Mani, avambracci e gomiti contro il muro come in figura, il corpo 
allineato spinge i gomiti in avanti partendo dai piedi, l’addome è tonico e i gomiti fanno 
un angolo di 90°, non si devono sollevare le spalle.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

Flessione del tronco: 
la posizione si esegue seduti su una sedia rigida posta 
con lo schienale contro il muro per non scivolare. 
Seduti diritti con le mani appoggiate sulle ginocchia, 
lasciamo lentamente scivolare le mani verso i piedi, se 
possiamo anche oltre. E’ importante che la sedia non 
si sposti. Il ritorno è lento, srotolando a colonna 
vertebrale con gradualità, vertebra per vertebra, dal 
sacro all’ultima delle cervicali, addominali attivi e 
facendo forza sulle mani. 

Dalla preghiera all’aquila: 
Seduti sulla sedia. Le mani giunte in posizione di preghierq. Sull’inspirazione apriamo lentamente le 
braccia con i gomiti flessi come fossero le ali di una potente 
aquila, la testa si abbassa come per osservare la preda. 
Facciamo attenzione a non sollevare le spalle, le scapole 
rimangono basse: non è coinvolto il trapezio ma il dorsale. 
Manteniamo l’aquila per un ciclo respiratorio (si arriva 
sull’inspirazione, si espira, si inspira) e sulla successiva 
espirazione si torna in preghiera. Ripetere 5-6 volte. 

La mano come specchio: 
a) Seduti sulla sedia si portano le mani con i palmi 

di fronte al viso, si sollevano seguendo il 
movimento con lo sguardo e prestando 
attenzione alle reazioni della zona cervicale, poi 
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le mani restano in alto mentre si abbassa lo guardo verso le ginocchia. Respirazione. 
Inspiriamo sollevando le braccia, espiriamo 
guardando le ginocchia. Ripetere 5-6 volte. 

b) Seduti sulla sedia, mano destra con il dorso 
della mano rivolto verso il viso ad altezza occhi. 
Un’inspirazione iniziale per poi – durante 
l’espirazione – portare la mano destra alla spalla 
sinistra seguendola con lo sguardo e inclinando 
leggermente la testa. Da questa posizione torniamo inspirando con il dorso della mano 
davanti al viso. Il movimento prosegue in lieve torsione verso destra, aprendo il braccio 
in semicerchio indietro a destra con il gomito flesso e il palmo della mano rivolto verso 
il basso. Non si deve sollevare la spalla ma aprire bene l’ascella. 3 ripetizioni prima di 
ripetere cambiando lato. 

Aquila e Cammello: 
Seduti sulla sedia si portano le mani con i palmi rivolti al viso, inspirando si sollevano seguendo il 
movimento con lo sguardo e prestando attenzione alla reazione della zona cervicale; poi le mani 
restano in alto mentre si abbassa lo guardo verso le ginocchia espirando. Inspirando “apriamo le ali” 
come nella figura dell’aquila, il respiro è sospeso pochi istanti a polmoni pieni, poi in espirazione busto 
e braccia aperte sui lati, si flettono in avanti simulando la gobba del cammello. Inspirando si torna al 
punto di partenza. Ripetere 5-6 volte – N.B. il movimento è fluido ma ampio e soprattutto non si 
sollevano le spalle e i piedi devono spingere a terra. 

 

Specchio antico: 
Seduti con la schiena diritta ma non rigida sulla sedia, i piedi ben ancorati a terra, il pavimento pelvico 
tonico. Le braccia si portano di lato ad altezza spalle: i gomiti flessi così 
da creare un angolo di 90°, non devono scendere al di sotto delle spalle. 
I palmi delle mani rivolti verso la testa come per reggere tra le mani un 
grande specchio. Immaginiamo il peso dello specchio e lo sorreggiamo. 
Una inspirazione preparatoria e poi espirando si ruota a destra senza 
abbassare i gomiti. Inspiriamo per tornare la centro ed espiriamo per 
ruotare a sinistra. Per mantenere l’angolo a 90° delle braccia dovremo 
limitare la torsione, sarà un movimento minimo ma efficace. Ripetere 5-6 volte. 
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Sequenza tratta da “Power Yoga: no grazie” di Alexandra Van Oosterum – quaderno di lavoro corso anziani 

L’invito è di eseguire a casa piccoli e consapevoli esercizi dedicati alle dita delle mani, ai piedi e 
alle ginocchia per gestire le complicazioni del diabete come per esempio la neuropatia diabetica. 

Pawanamuktāsana  

 

Māṇibandha – movimento delle mani 

 

muśtika bandhana  

 māṇibandha cakra  māṇibandha namana  

 

Muśtika mudrā 
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MUDRA e MANTRA 

Apprezzato è Il Gayatri Mantra accompagnato dalle mudrā, imparate come un gioco. 

Cantare il Mantra è sentire la propria energia che sale e si espande come una palla di luce a 

partire dal suono OM nella bocca e avvolge l’orizzonte e l’intero universo. 

Sperimentiamo il respiro ascendente di Udana, il movimento verso l’alto della volontà, che da 
vitalità. Aiuta chi abbia bisogno di maggior forza per articolare ed esprimere la parola. 
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Farmacologia Ayurvedica 

Piante usate nella terapia Vaman (vomito terapeutico) 

Pippali – pepe lungo 

Pippali è un ingrediente primario della medicina ayurveda per alleviare i disturbi di kapha. Ha un 
sapore piccante, volatile e infuocato, E’ usato come digestivo e in Ayurveda per alleviare disturbi 
di milza, asma, diabete e bronchite. 

Pianta usata nella terapia Virechan (purgante) 

Triphala (amalaki, bibjitaki e haritaki) 

La Triphala è una combinazione di tre antichi frutti medicinali che vengono ridotti in polvere 
chiamata appunto Triphala oppure vengono preparati come una marmellata ringiovanente. E’ uno 
dei rimedi più antichi.  La Triphala rafforza lo stomaco e il tratto intestinale, rafforza il sistema 
immunitario, protegge i tessuti e gli organi rafforza cervello, cuore nervi e fegato e acquieta la 
sete, neutralizza ama, allevia i disturbi come il diabete. 

Haritaki 

Haritaki, frutto stimato da saggi vedici e buddisti (Il Budda viene spesso raffigurato con un frutto 
di haritaki nella mano destra) viene usato da solo e favorisce la longevità, cura le malattie di 
cuore, apre i canali del corpo e aumenta il prana. Viene usato anche per alleviare l’angoscia, 
depressione, disturbi degli occhi, malattie della pelle e diabete. Ha una potenza riscaldante e 
contiene cinque dei sei sapori, solo il sapore salato è assente. Adatto a tutti i tipi doṣa. 

Altre piante usate in Ayurveda: 

Brahmi – Centella asiatica 

Brahmi – coscienza cosmica- è chiamata anche gotu kola e in Ayurveda viene usata tutta la pianta. 
Amara, piccante e di natura rinfrescante, Brahmi viene usata per stimolare la memoria, il sonno e 
la longevità. Viene usata come depurativo del sangue, per alleviare i disturbi del cuore e il 
diabete.  a tutti i doṣa 

Kumari – Aloe 

Fresca, calma e bella sono i tre significata della parola sanscrita “Kumari”. Di sapore amaro, dolce 
e astringente l’Aloe viene usata per ristabilire la salute. Considerata un eccellente purificatore del 
sangue, questa pianta viene usata anche come blando lassativo, come tonico per il fegato e la 
milza, per regolare i movimenti peristaltici dell’intestino, per favorire la digestione e per alleviare i 
gonfiori addominali, favorendo il movimento verso il basso. L’aloe allevia tutti e tre i doṣa. 

Il succo di brahmi peso con il succo di aloe è un eccellente disintossicante pe il corpo e la mente. 

N.B. La terapia Basti o Vasti (Clistere) appunto per i disturbi di Vata ed è controindicata per il 
diabete.  
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Nella scelta di questi argomenti e nella stesura di questo lavoro avevo nella mente e nel 
cuore una grande donna: mia Madre a cui dedico questo lavoro. A lei che ci ha lasciato 
l’ottobre scorso a 79 anni, che ha convissuto col diabete per ben 25 anni e le 
complicanze che questa malattia porta con sé. A lei che ha voluto partecipare alle mie 
lezioni di “Yoga Accessibile - Anni d’argento” e ha trovato dolcezza e calma nella 
consapevolezza del respiro e la gioia nella meditazione. 

Altra persona a cui devo tanto è Carla Perotti, che ho avuto la fortuna di avere come 
insegnate negli ultimi anni della sua vita. Ci ha lasciato nel 2018 all’età di 98 anni. Grande 
donna e yogi, che mi ha fatto apprezzare la vita, in tutte le sue forme e limiti, attraverso lo 
Yoga. 

Di lei Vi dedico alcune parole tratte dal suo libro “Oltre i cinquanta – crescere ancora, 
crescere sempre” Carla Perotti, ed. Sperling & Kupfer - 1982  

“Non preoccupatevi se avete compiuto gli “anta”, uscite con il vostro corpo dalla clandestinità alla 
luce, rifiutate le immagini che la società si fa di voi, sia che vi si elargisca identificazione con “il nonno 
così saggio” sia che vi proponga, la meno esilarante identità del rimbambito. Con ogni probabilità, in 
fatti, non siete né una cosa né l’altra, ma avete soltanto bisogno di sentirvi un po’ meglio nella vostra 
pelle.” 

Osservate il vostro corpo, ascoltatelo, cercate di capire quali sono le parti stagnanti, quelle meno 
sollecitate, dimenticate. Esse ostacolano la circolazione dell’energia, da loro può dipendere la vostra 
stanchezza, il tono grigio del vostro umore. Soltanto il movimento potrà rimettervi in onda con voi 
stessi, restituirvi a un’armonia interiore, biologica e psicologica insieme.” 

Non crediate che io voglia proporvi di stare a testa in giù e a gambe in su, sia pure contro il muro. Yoga 
è anche stare seduti su una sedia in modo appropriato, è volgere il capo da destra a sinistra. E’ una 
cosa che può fare anche una persona di novant’anni. O di cento. Tutto sta nel modo in cui 
sincronizzerete il movimento e il respiro. Nella sensazione che avrete del vostro orecchio, nel modo in 
cui vi lascerete invitare dall’orecchio a volgere il capo verso destra e verso sinistra.” 

“Se avete qualche disturbo, se sentite che il vostro corpo è stato un poco dimenticato e qualche 
cardine è diventato rugginoso, non lasciatevi scivolare sulla buccia di banana della locuzione: “E’ 
l’età!”. Non c’è ragione di vivere i propri sessanta o settant’anni come se fossero duemila. ….Non c’è 
presbiopia, vena varicosa, artrosi dell’anca o del piede, che vi autorizzi a segregarvi in quella 
lamentosa e rassegnata considerazione relativa all’età. L’età è quella che si vuole avere, è quella del 
proprio cervello e della propria volontà sincronizzati dalla gioia di vivere, sia pure con la mediazione di 
un corpo di cui potete sempre cominciare a occuparvi.”  


