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DIABETE




DIABETE=DIETA
NON significa perdere il gusto dei cibi

NON significa mangiare poco

NON significa abolire completamente
gli zuccheri

NON significa mangiare in modo
monotono
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Cosa fare dal punto
di vista nutrizionale?
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IMPARARE A DISTINGUERE |
MACRO E MICRO NUTRIENTI

Protidi o proteine

- .-' E
Fibre alimentari wﬁf

Glucidi o Carboidrati o Zuccheri

Lipidi o grassi

i
o,
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1) | Carboidrati

Categoria: MACRONUTRIENTI
Importante fonte di energia
AUMENTANO LA GLICEMIA!
4kcal/g

45/65% delle kcal giornaliere

Da consumare nel modo giusto per evitare picchi glicemici

st TEAM DIABETE
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Attenzione alla dipendenza da
zucchero!

=)
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Classificazione

MONOSACCARDI

* Glucosio . :
*  Fruttosio - Frutta,Miele Vegetali

* (Galattosio
. Mannosio

DISACCARIDI

*  Saccarosio (glucosio+fruttosio)
* Lattosio (glucosio+galattosio)
+  Maltosio (glucosio+glucosio)

Canna da zucchero, Frutta
Latte e derivati
Frumento e orzo

OLIGOSACCARIDI

. Raffinosio ( galattosio+fruttosio+glucosio)

*  Fruttoligosaccaridi (residui di fruttosio legati al glucosio
*  Alcoli degli zuccheri (sorbitolo)

Semi delle piante (legumi)
Cereali,vegetali
Alcuni tipi di frutta

POLISACCARIDI

Cereali,tuberi e radici, legumi
=  Amido

14 3

CARBOIDRATI OTTENUTI PER SINTESI

* Polidestrosio
= Raffinosio - Dolcificanti

* Maltodestrine
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Carboidrati SEMPLICI Carboidrati COMPLESSI

Zucchero da tavola, Miele, Marmellata, Prugne
e fichi secchi, Bevande dolci (Cocacola,succhi di
frutta), Crackers, Gelati, Dolci

Pasta e Pasta Integrale

Riso

Cereali Integrali
(Farro,Orzo,Miglio,Bulgur,Avena)
Legumi

Da preferire solo nei casi di ipoglicemia!
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L indice glicemico (IG)

Curva di risposta glicemica

Uindice glicemico (IG) indica la

4 = A -
R g velocita di innalzamento della
3 o panebiaios glicemia in seguito

Bibite succherate
= Lenticchie

all’assunzione di un alimento
contenente 50gr di carboidrati.

Aumento della glicemia (mmaoliL)

Tempo (minuti)

Pit & ALTO I'IG piu alta sara la rispostadella
glicemia
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Un pasto a basso indice glicemico
attenua la risposta glicemica
postprandiale
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Parillo et al, Diabetic Medicine 2011
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|G di alimenti piu comuni

INDICE GLICEMICO (IG) DI ALIMENTI FREQUENTEMENTE CONSUMATI
CALCOLATO RISPETTO AL GLUCDSIO J
|
IG ALTO (=T0) IG MEDIOD (=69 - =51) I BASSO (=50 =
Glucosio 100 | Grissini 62 | Riso Integrale 0 -
Patatebollie % Guorehidigame e8] ¥ Riso
Riso Brillato 80 | Ananas 66 | Marmellatadi arance | 48 | Parboiled
Riso Soffiato 87 | Cous-cous 65 | Pastaall uoveo 46 .
Miele di Acacia E7 | Melone (Cantalupo) 63 | Succo d'arancia 46
| Corn Flakes £1 | Mueshi 64 | Uva Bianca 46
Pirza B0 | Zucca 64 | Biscottid'avena 45
"Pane senza Glunme T0 | Barretta dicereali 61 | Muffin 43
Cereali in fiocchi al 77 | Biscotisecchi 61 | Mandaranci 43
cioccolato
Pasta di riso senza glutine | 76 | Biscotti frollini 59 ?mgu!lt 40
74 | Kiwi 38 i Mele 30
Pane Bianco 71 | Spaghetti 58 || Riso Parboiled 38
Anguria 72 | Saccarosio 158 | Fagioli 37
Pane all*olio 72 ||Panedi Segale 38 || Ceai kL
 Popeorn 72 | Riso Basmat 58 | Carote s
Banana 70 | Patatinein busia 54 § Orzo Perlato 35
Piselli 54 | Albicocche 34
Grano Saraceno 34 | Arancia 33
Pazia ripiena (fipo 53 | Bastoncini di Crusca 30
lazagne)
Lenticchie 19
Ciliege 22
19
Noccioline 7
Latte inlero 11

Fontedegli IG: Fiona$S. Atkinsonet al,: “International Table of glycemic index and glycemic
foad values: 2008, Diabetes Care 2008; Kaye Foster-Powell et al: “International table of
ghveemic index and glveemic load values: 2002, Am J Clin Nutr 2002; Janette C Brand-Miller

et al1 filF e mlicaliimic e dal Alosscdat Palkhod Tdlaad SfnAF
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Cosa puo influire sull’'aumento
dell’Indice glicemico?

* COMPOSIZIONE DELL ALIMENTO
* LUOGO DI COLTIVAZIONE E DI RACCOLTA

* CONTENUTO IN CARBOIDRATI
* COTTURA

* GRADO DI MATURAZIONE

snn [EAM DIABETE
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Esiste un’associazione tra alimenti ad
alto indice glicemico e deficit cognitivo

WTEAM DIABETE
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2) Le Fibre alimentari

SOLUBILE INSOLUBILE

« AUMENTANOIL SENSO DI SAZIETa
* RALLENTANO IASSORBIMENTO
DI CARBOIDRATI E COLESTEROLO

AUMENTANO LA MASSA FECALE
ACCELLERANOIL TRANSITO INTESTINALE
ESERCITANO UNA BARRIERA PROTETTIVA

LEGUMI

(Fave, Fagioli, Lenticchie, Piselli, Lupini)

CERALI

(Crusca di frumento, Riso, Farro, Orzo)

FRUTTA E FRUTTA SECCA . i gy

- _ (Broccoli, lattuga, cavolini di Bruxelles,
(Mele, Ciliegie, Fragole, Mandorle, Noci)

Faeiolini. Spinaci, Bieta, Verza)
PR &
B Ccre © | i DAGETE
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Effetti protettivi delle fibre

1. AZIONE IPOGLICEMIZZANTE
2. AZIONE IPOTRIGLICERIDEMIZZANTE
3. EQUILIBRIO DELLA FLORA BATTERICA INTESTINALE

RISCHIO DIABETE 27-37%

l RISCHIO MALATTIE CARDIOVASCOLARI21%
RISCHIO CANCRO AL COLON-RETTO

st TEAM DIABETE
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Le varieta di cereali integrali
ricchi in fibra

Feadarione Fakclinka Unkersiaria L Gemelll
Untaprabth Cattclicn dal Sacrs Cuare
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VARI TIPI DI FARINE

Le farine raffinate TIPO 00
possono determinare un aumento
della glicemia!

Questo tipo di
prodotto industriale é
stato privatodi 2
parti fondamentali
del seme del grano:

La crusca all'esterno
Il germe all'interno

snn [EAM DIABETE
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VARI TIPI DI FARINE

Quali farine preferire per evitare i picchi glicemici?

» farinaintegraledi FRUMENTO

» farinaintegraledi SEGALE
* farinaintegraledi FARRO

» farinaintegraledi AVENA

* farinaintegraledi ORZO

| i
- D
» farinaintegraledi KAMUT® -

* farinadi LEGUMI

st TEAM DIABETE
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VARI TIPI DI PASTA

- FiberPasta Flberlhsta Fberr’asteii
i T \
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| LUPINI

LEGUME SNACKPER |
DIABETICI

Valori nutrizionali per 100gr:

Carboidrati: 40 gr di cui Fibra: 19 gr

Proteine: 36gr

Grassi: 10 grdi cui
3,9 gr monoinsaturi
2,4 gr polinsaturi

1,2 gr saturi

La gamma-conglutina, riduce lo zucchero nel sangue se assunta anche in

Gemelli 20 TEAM DIABETE _
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S| ALLA FRUTTA MA CON
MODERAZIONE!

attenzione al carico glicemico!

A By e

PESCHE AGRUMI LAMPONI
}o & o ‘e
CILIEGIE FRAGOLE FRUTTI DI BOSCO ALBICOCCHE
con moderazione:
> o ® S
BANANE UVA CACHI PERA
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COME AUMENTARE
L'ASSUNZIONE DI FIBRA

* Prima Colazione: Se bevi il latte o mangilo yogurt puoi aggiungere 1-2
cucchiai di crusca

* Consuma i legumi 3-4 volte a settimana

* Ai pasti principali mangia sempre prima una porzione di verdure
* Preferisci i cibi integrali a quelli raffinati

* Mangia la frutta con la buccia dopo averla lavata

* Consuma 2-3 noci 0 5-6 mandorle al giorno
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| DOLCIFICANTI

| dolcificanti sono sostanze utilizzate per addolcire gli alimenti. Alcuni si trovano in
natura mentre altri sono prodotti in laboratorio!

DA PREFERIRE DA NON PREFERIRE CON ATTENZIONE DA EVITARE
Saccarosio
Aspartame Ciclamato  (zucchero bianco da tavola)
- Sorbitolo
_ ‘?\‘!% Fruttosio
Saccarina . H_x.,.““-\
- Xilitolo Zucchero di canna grezzo
Maltitolo Miele

Zucchero Integrale Acesulfame

- Frutt
di canna Mannitolo a .+.*, E
[ - 8y
B el D | A DIETE
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IL FRUTTOSIO: UN MITO DA
SFATARE

Il fruttosio (dolcificante) @ uno zucchero semplice che I'industria
alimentare ha spacciato per anni come un sostituto sano dello
zucchero

Causa:

Aumento dei trigliceridi
Fegato grasso

Diabete

Obesita




QUESITO

C'e differenza tra il fruttosio
presente nella frutta e quello
che troviamo al supermercato?

o
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SI!

|| fruttosio della frutta e salutare e benefico percheé la
frutta contiene sia fibre
che rallentano l'assorbimento degli zuccherisia
antiossidanti e vitamine

che regolano la secrezione insulinical

E ALLORA??
E TUTTA UNA QUESTIONE DI QUANTITa!?

( 1]. I I 4 S,
Unkewratth Cadiclica dal Sacre fuare
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LO SAPEVI CHE....

GELATO CONFEZIONATO GELATO FRUTTA GELATO CREMA

Quantita per 100 grammi Quantita per 100 grammi Quantita per 100 grammi

Calorie 489 Kcal Calorie 214 Kcal Calorie 258 Kcal
Carboidrati49g Carboidrati29g Carboidrati32 g
Grassi30,7g Grassio,bg Grassi13,3 g

oLl




LO SAPEVI CHE....

In UN BICCHIERE DA 250 ml

( E R Sono presenti 27 grammi di zucchero, che attenuano
4 v I'asprezza causata dall’acido fosforico. A sua volta

I'acido attenua la sensazione di dolcezza.

Gemelli

Featdprinre Fokclinka Unbiersitario A Gemelll
Unkewratth Cadiclica dal Sacre fuare
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LO SAPEVI CHE....

ESTATHe AL LIMONE:
Contiene 109 g di ZUCCHERO per litro

ESTATHe ALLA PESCA:
Contiene 105 g di ZUCCHERO

per litro

QUANTE BUSTINE
DI ZUCCHERO?

21 bustine 22 bustine
di zucchero di zucchero

B G © | jiTE DAETE p—




DEVI CAPIRE CHE

sono meglio
di zero calorie di questo !

200 calorie di questu

i W TEAM DIABETE
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3) Le proteine

Categoria: MACRONUTRIENTI
Componenti strutturali dell’organismo
dkcal/g

Essenziali per il buon funzionamento dell’organismo
Origine VEGETALE e ANIMALE

st TEAM DIABETE
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Basso valore biologico Alto valore biologico

CEREALI CARNE
LEGUMI PESCE

(lino,zucca,sesamo,girasole)

LATTE E DERIVATI

20 TEAM DIABETE _




COMPLEMENTAZIONE PROTEICA

ANCHE SE LE PROTEINE ANIMIALI HANNO UN ALTO VALORE BIOLOGICO,
QUELLE DI ORIGINE VEGETALE POSSONO FORNIRE A LORO VOLTA TUTTI
GLI AMINOACIDI ESSENZIALI SE VENGONO CONSUMATE IN
ASSOCIAZIONE CON | CEREALI

COM UN BUON VALDRE

& ‘ ': I" -.
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LO SAPEVI CHE...

alici petto di pollo Fagioli

Quantita per 100 g

Quantita per 100g

Quantita per 100 g

Calorie 291 kcal
Proteine 23,6 g

Grassilzg
Carboidrati 47,5 g di
cui Fibra: 17,5

Calorie 175 kcal
Proteine 19,1g
Grassillg
CarboidratiOg

st TEAM DIABETE
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Calorie 96 Kcal
Proteine 16,8g
Grassi2,6g

CarboidratiOg

Gemelli
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4) | Grassi

Categoria: MACRONUTRIENTI

Forniscono un’importante energia di riserva
9kcal/g

Origine ANIMALE (Burro,panna) e VEGETALE
(Margarina, olio d’oliva)

. ; ¢
Da consumare con moderazione per evitare sovrappeso, & -

ipercolesterolemia, ipertrigliceridemia e
malattie cardiovascolari

st TEAM DIABETE
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| GRASSI

- Grasso @ Grasso @ :
Saturo Insaturo

Calena lunda

calgna cona

NON SONO
' TUTTI
B UGUALI

st TEAM DIABETE
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(Grasso
Insaturo

catena lunga

DA PREFERIRE

FONTI DI ACIDI GRASSI FONTI DI ACIDI GRASSI FONTI DI ACIDI GRASSI
MONOINSATURI OMEGA-3 OMEGA-6

Olio extravergine di oliva

e

Nocciole Pesce azzurro
Avocado Semi di lino

WTEM DIABETE

Daott.==3 llana Improta

E I I M :l.::..-.':.. .l;_:l.-
Untaprabth Cattclicn dal Sacrs Cuare




PESCE FRESCO
DELLA MIGLIORE
QUALITA' a 3,90
euro al chilo

Mangiare pesce costa troppo...FALSO MITO !!

| bastoncini di Capitan
Findus costano almeno il
doppio....e sono cibo
spazzatura!

Capitan
Findus,

HAHA!

st TEAM DIABETE
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DA EVITARE

2, g

Grasso @
Saturo MARGARINA BURRO

catena cora

st TEAM DIABETE
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5) Sali Minerali e Vitamine

Categoria: MICRONUTRIENTI

1. Sali Minerali: Calcio,
Magnesio, Sodio, Potassio,
Cloro, Zolfo, Ferro, Fosforo,
Selenio..

2. Vitamine liposolubili, cioe
solubili nei grassi: A, D, E, K

2. Vitamine idrosolubili, cioe

solubili in acqua: C, B1, B2, B5,
B6, PP, B12

st TEAM DIABETE
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UN ADEGUATO APPORTO DI VITAMINE E SALI MINERALI NELLA
DIETA PUO PREVENIRE O RITARDARE LE COMPLICANZE DEL

DIABETE QUALI DISFUNZIONE RENALE E NEURONALE ,
PROTEGGENDO DALLO STRESS OSSIDATIVO

)4
_r"

e

e : .
W"a‘
J -

VITAMINA A

POTASSIO
828 TC0M DIABETE
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SONO MARCATORI DI UNA DIETA SANA PROTEGGENDO E RINFORZANDO LE
OSSA E ILSISTEMA IMMUNITARIO

CALCIO

oLl




Quali bevande posso
consumare?

ACQUA A g INFUSI
Oligominerale 1,5 L/die = TISANE,Te,
0 kcal CAMOMILLA
Eliminale scorie 0 keal

Favorisce il transito intestinale
Aumenta la massa fecale

Eliminano le scorie
Favorisconoil transito intestinale
Regolano la pressione arteriosa

VINO ROSSO

12% Vol (Gradazione alcolica)
15-20g DONNE E 30-35 gr UOMINI

Ricco di polifenolie antiossidanti i

(Resveratrolo) TARASSACO.MELISSA,FINOCCHIO,KARKADé

B Ccrell © | i DACETE




IMPARARE A LEGGERE LE ETICHETTE

Nelle etichette la qualita e la quantita sono disposti
in ordine decrescente

Non esistono prodotti completamente senza zuccheri
ma possiamo stare attentialla diciturain

-0SIO
Possono essere Indicatl con nomi diversl, ad esemplo;
* Sciroppo di glucosio-fruittosio
+ Succo dl mela da concenirato
= Fuccherod'uva
* Miecle Y
Hanno pend tuttl lo stesso effetto sull'organismo, [ SEes s
quindl & Importante controllare le quantic.
ATTENZIONE AGLI ZUCCHERI NASCOSTI! e B saon gparar A
: TTE] :mimm:. noccher, rbes
Genasl a :r:'ﬂ.m EALY; socco concentrato
: RN vy
P S
rara] —18
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COME LEGGERE LE ETICHETTE

Confronta Prodotti dello stesso tipo

Yomo 100% Naturale

Azienda

Ingredienti

Kcal

zaro grassi Fragole

Yomo (Granarolo)

Latte scremato,
fermenti lattici specifici
vivi (Streptococcus
thermophilus &
Lactobacillus
bulgaricus), fragole
12%, zucchero

Gemelli

89 Foadazinne Fokd Inka Unhersitari & Semelll
Uneernibh Cotizlice dal Sacre Tuare

Muller

Latte scremato, fermenti
lattici vivi, preparazione
alla frutta (fragole, acqua,
zucchero, sciroppo di
glucosio-fruttosio,
frageline di bosco, succo
concentrato di
barbabietola, aroma),
zucchero, destrosio,

Activia (Danone)

Latte scremato fermentato
con Lactobacillus
bulgaricus, Streptococcus
thermophilus e
Bifidobacterium,
preparazione di frutta 15%
(fragole 59%, , fruttosio,
addensanti: E1422,
carragenina; colorante:
concentrato di carota nera;
arnmi recnlatari Al acidita:
nti:
isio)

WTE&M DIABETE
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Valsoia

Acqua, fragole (11%),
zucchero, semi di soia
(8,7%), destrosio, amido
modificato, fruttosio,
fosfato di calcio,
addensanti: pectina-
carragenina, succo
concentrato di carota
nera, aromi, sale maring,
vitamine: Riboflavina
(B2)-B12-D2, fermenti
vivi

99




COME LEGGERE LE ETICHETTE

i sl s

,..H.
Lt
i
i
-t

ghort EFX, serptunyg 1% ﬁmuutu *C, min habthae
Pl mimh wle - i
. 5!' &ntm
uuﬁﬁ.—uﬂ_ E i ( VISHIO MUTIZIONALE MEDIO PER 1008
VIR - EERCAE nmm
w"ﬂtﬁﬁ-tm JRWLET 5 10¢ ml.l iR

o acidl saturl
W
'ﬂm mmu

VIPITEN
“ Nur s

Yogurtintero con Fermenti Lattici+zucchero . . ..
5 . o A Yogurt intero con Fermenti Lattici

amido modificato di mais,estratto divaniglia

bacche, aromi

B Ccme' © | jiTEA DAETE p—
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COME LEGGERE LE ETICHETTE

Prodotto

proteine 9 g
carboidrati 58 g
fibra 3 g

Kcal 287

DE CECCO

penne rigate al kamut

}

m

e

proteine 10 g
carboidrati 57 g
fibra 3 g

Kecal 286

proteine 9 g
carboidrati 55 g
fibra 4 g
Keal 285

MOLIND DI FERRD
penne di mals

proteine &g
carboidrati 62 g
fibra 2 g

Kcal 285

Gemelli

proteine 6 g
carbaidrati 57 g
fibra 5 g

Keal 286

proteine 11 g
carboidrati 50 g
fibra & g

Keal 273

Featdprinre Fokclinka Unbiersitario A Gemelll
Untaprabth Cattclicn dal Sacrs Cuare
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COME LEGGERE LE ETICHETTE

100 g
dl shirataki
preparati®

snn [EAM DIABETE
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CURIOSITA

Curcuma Cannella
Numerosi studi hanno dimostrato che Il suo consumo e associato ad una
il suo principio attivo, la curcumina, & buona prevenzione del diabete di tipo
associato a mantenere sotto controllo 2 nelle persone a rischio (anziani,
il diabete mellito di tipo 2 persone in sovrappeso).

Te Arancia
Sia verde che nero, il consumo di La fibra contenuta nella
té e associato ad una riduzione parte bianca sotto la buccia,

dei livelli di zucchero, colesterolo
e trigliceridi nel sangue.
Favorisce inoltre la riduzione del
peso corporeo e l'idratazione

B e © | i e

regola I'assorbimento di
zuccheri, grassi e proteine
prevenendo diabete,
arteriosclerosi e stipsi




Linee Guida per una Sana Alimentazione

Grassi: scegli la
=’ qualita e limita
Controlla il peso la quantita
e mantieniti sempre attivo

- d
- ]
| , Pill cereali, legumi,
i

Zuccheri, dolci

bevande
4 ortaggi e frutta zuccherate: nei giusti
limiti
Il sale? @ Bevande alcoliche:
& se si, solo in quantita
Bevi ogni giorno acqua i TN Do " controllata
in abbondanza

: e

La sicurezza dei tuoi cibi
dipende anche da te

Varia spesso le tue Consigli speciali
scelte a tavola =/ per persone speciali
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Fonte: Istituto MNaZronale di Ricerca per gli Alimenti & la Nutriziene (TNRAN)
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Daott.==3 llana Improta

Gemelli

Featdprinre Fokclinka Unbiersitario A Gemelll
Untaprabth Cattclicn dal Sacrs Cuare
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Piramide
Alimentare
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IL
DIABETE

HA SCELTO ME..,

1O posso
SCEGLIERE di
STARE BENE

OGN

GIORNO!
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GRAZIE PER LATTENZIONE

Dott.ssa llaria Improta
Nutrizionista
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