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Un po’ di storia

=» ERA PRE-INSULINICA

= Nel 1550 a.c. diete ricche di carboidrati

= Nel VI secolo diete a basso contenuto di carboidrati

= Nel XVII secolo rivalutate le diete ricche di carboidrati

el XVIII secolo diete ad alto contenuto proteico e lipidico

Nel XIX secolo diete ipocaloriche con restrizione proteica e glicidica e
digiuni di 24 ore (B.Naunyn)

= [nizio XX secolo dieta dell’media di Allen: meno di 500 kcal/die
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Un po’ di1 storia

|' = ERA POST-INSULINICA

= Cambia ["atteggiamento verso 1 carboidrati. L’introito calorico
poteva essere incrementato e lo stato nutrizionale migliorato

= Nel 1935 Joslin diceva «nel suggerire ai pazienti diabetici la dieta
da seguire, sottolineo I’importanza dei carboidrati e solo a pochi
ricordo 1l valore delle proteine e dei grassi»

= Nel 19501’ American Dietetic Association sviluppa il sistema degli
alimenti scambio per facilitare I’approccio alla dieta stessa

= Negli anni *70 e “80 s1 sviluppano le metodologie educative e 1l
sistema di autocontrollodella glicemia e prende vigore 1l concetto
di educazione alimentare come terapia

= Negli anni ‘90 elaborazione di linee guida accettate e condivise
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= (Colazione: 20%

= Spuntino: 5-10%

Pranzo: 30-35%
™ Merenda: 5-10%

™ (Cena: 30%

M Colazione MSpuntinc MPranzo

mlJerendao mCena

Ripartizione calorica giornaliera
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La dieta MEDITERRANEA

| __—~>90% complessi
( ® Carboidrati: 55-65% kcal/die

T < 10% semplici

Fibra alimentare >30 g/die

_r T5%animali —— 50054

= Profeine: 10-15% kcal/die
S 25% vegetall —— 50%

< 25% saturn

s
Lipidi: 25-30% kcal/die — >0% monoinsaturi
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Diete alternative

Bl Carboidrati | Proteine | Lipidi _

Mediterranea 55-60% 15% 25-30%
Chetogenica 4% 6% 90%
Atkins 5-14% 24-27% 62-68%
Dieta a zona 40% 30% 30%
Dieta Dukan

Dieta Paleolitica

Montignac NESSUNA RIPARTIZIONE
Vegetariana/Vegana

Dissociata
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Dieta chetogenica classica (KD)

» Carboidrati: 4%
» Proteine: 6%
» Lipidi: 90%

MCHO
mFroteine
mlipidi

E la piu sbilanciata di tutte

Deve essere fatta sotto stretto controllo medico
Chetosi

Riduce1 livelli di glucosio e insulina basale

In alcunicasi ¢ ['unica terapia valida: Deficit di GLUT1 e epilessia

resistente a1 farmaci i = . S -
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Dieta Atkins (low-carb)

» Carboidrati: 5-14%
» Proteine: 24-27%
» Lipidi: 62-68%

MCHO
mFroteine

mLipidi

4 fasi:

1. INDUZIONE: max 20 g d1 carboidrati/die

2. PERDITA DI PESO CONTINUA: + 5 g a settimana

3. PRE-MANTENIMENTO: + 10 g/settimana fino al
raggiungimento della soglia massima di tolleranza (= 60 g)

4. MANTENIMENTO: npartizione C: 14% P: 24% L: 62%
Gemelli % ‘ JUW
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Caratteristiche

® Dicta di mantenimento con 60 g di carboidrati/die:
solo 1l cervello ne ha bisogno di 120 g.

» § apporto di fibra, ¥ apporto di grassi saturi

®/Non perseguibile a lungo termine
Chetosi

® Problemi renali
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Dieta a zona

» Carboidrati: 40%
» Proteine: 30%
»Lipidi: 30%

W CHO
M Proteine
W Lipidi

= Proporzione dei nutrienti rigida ad ogni pasto
® Pasti ad orari rigidi

® Pasti misti e ben combinati

®» Riduzione dei grassi saturi

® Predilezione di carboidrati a basso indice glicemico

® E una dieta IPERPROTEI (,Em9||| 13 ‘ W DIABETE
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Esempio ECCESSO proteico

= (Consideriamo un uomo di 70 kg, sedentario
= Fabbisogno energetico giornaliero stimato: 2000 kcal
= Fabbisogno proteico: 70 kg x 0.83 g/kg p.c.=38,1¢
/
®» 30% dell’energia totale= 600 kcal

= 600 kcal : 4 =150 g di proteine

= 150g-58,1g=91,9 g di proteine in ECCESSO
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Metabolismo proteico

Le proteine in eccesso NON vengono immagazzinate sottoforma di proteine

Amminoacido

% Scheletro degli atomi
NH, di carbonio

Glucosio Acetil-CoA Corpi chetonici
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E allora perche¢ le diete
iperproteiche sono di gran moda?

74

Qual ¢ 1l vantaggio che offrono?
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Termogenesi alimentare

La termogenesi indotta dalla dieta (TID) ¢ 1’aumento del
dispendio energetico che si registra in seguito
all’ingestione di alimenti:

» Carboidrati: 5-10%
®» Lipidi: 2-5%
®» Proteine: 10-35%
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Linee guida SID/AMD 2016

= [n assenza di nefropatia le proteine dovrebbero
fornire 11 10-20% dell’energia totale giornaliera

= [n soggetti con qualsiasi grado di malattia renale
" cronica: 0,83 g/kg p.c.

® [n caso di decremento della velocita di filtrazione
glomerulare (VFG) ridurre 1’apporto proteico fino a

0,6 g/kg p.c.
= Nell’anziano: 1 g/kg p.c.
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Dieta Dukan

» 4 fasi1:

|

= FASE DI ATTACCO: da 3 a 7 giorni.
72 alimenti a base di proteine PURE

= FASE DI CROCIERA: fino al raggiungimento del peso ideale.
S1 ageiungono 28 verdure. Si alternano giorni di sole proteine
pure (PP) a giorni di proteine + verdure (PV)

=» FASE DI CONSOLIDAMENTO:10 giorni per ogni kg perso.
100 alimenti a volonta + frutta. il pane integrale, una porzione

di formaggio. Giovedi PP
= FASE DI STABILIZZAZIONE: (Gemelli @a Jiﬂj.lﬁ 'Ea DIABETE
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Schema dieta Dukan

ALIMENTI 72 proteine a
AUTORIZZATI volonta
PERDITADI

;I
PESOPREVISTA  12l3edke
DURATA Tra 2 e 7 giorni
QUANTITA DI
CRUSCA 1.5
D’AVENA =
(cucchiai al giorno)
ATTIVITA
FISICA (durata al 20 minuti
giorno)

72 proteine + 28
verdure a volonta

1 kg a settimana

1 settimana per
ogni kg da perdere

30 minuti

+ frutta, farinacei,
pane e formaggio

10 giorni per kg perso

2.5

25 minuti

(jﬁrnﬁﬂh

Alimentazione libera,
meglio se equilibrata

A vita

20 minuti
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Si1 basa sulla convinzione che siamo tutti programmati per nutrirci di
oteine animali, ortaggi e frutta

ALIMENTI SI: ALIMENTI NO:
v Carne x Cereali

v Pesce x Latte e latticini
v’ Crostacei e molluschi x Zucchero
v'Frutta e verdura di stagione x Olio

v’ Semi x Burro
v'Bacche x Legumi
v'Radici X C1b1 traf
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Paleodieta

Terniamo
indietro che
¢ megliol!!

Frutta e verdura hanno un contenuto di fibre, vitamine, minerali e
zuccheri non paragonabile a quello di migliaia di anni fa

» Gl antenati si nutrivano di selvaggina, non di animali da
allevamento

» Pesce. molluschi e crostacei non erano d’allevamento e 1 nostri mari

DIABE TE

non erano cosi inquinati
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Dieta Michel Montignac

|' = ) tasi: tase di dimagrimento e tase di mantenimento
= 1°fase:
= Fino al raggiungimento del peso ideale

= Pasti composti da cibi con indice glicemico fino a35 e da
alimenti ricchi di proteine

= Tre pasti giornalieri ad ore fisse
= 2° fase:

= Tutta la vita

®» (Cibi ad indice glicemico fino a 50

= E possibile effettuare degli stappi alla dieta, purché siano
compensati con cibi a bassissimo 1G

= Tre pasti giornalieri a ore fis
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Indice Glicemico Alimenti ( .G

. mento mento .
I_Sciruppn:l di Glucosio 100 1Succo di Mela 50 Arancia 35
Patate Fritte 95 B ulgur Integrale 50 F agioli Cannellini 35
Patate al Forno 45 {Cachi J Kiwi 50 Amaranto 39
Farina di Riso 95 Ananas 50 A Z UK 35
Fecola di Patate 95 M uesli senza Zucchero |50 Fagioli Rossi / Neri 35
Camote Cotte 85 Patate Dolci 50 Farina di Ceci 39
“Latte” di Riso 85 B & [F arina di F arro Integrale |45 semi di Lino f Sesamo 39
Farina Bianca 85 | 4= Pane Azzimo Integrale 45 | o [Pesche 35
o |Riso Soffiato 85 |Pane Int. Tostato 45 | O |Piselli Freschi 35
© [Gallefte di Riso 85 |5 [Semolaintegrale S = IPruone 35
£ |Fane Bianco g0 B [Farro 45 @ |Riso Selvatico 39
g Pop Corn 85 | [Riso Basmall Integrale 45 .= [Quinoa 35
= |Zucca 75 ;;3;_55egale 45| (® [Salsa di Pomodoro 35
O [Angunia / Melone 75 Ja= [Succo Arancia 45 | @ Plbicocche 30
3 Zucchero 70 ..%;:Succu F ompelmo 45 | Q |Carote Crude 30
S Tagliatelle (grano tenerg) [70 | 8F arina di Segale Int. 45 10 [Ceci 30
¢ |Fette bisc ottate 70 ga= |Cous Cous Integrale 45 | £ [latte” di soia 30
‘o |Pane Azzimao 10 9 pasta Integrale al Dente (40 3 'latte” davena 30
£ |Riso Bianco 70 8 ane Azzimo Integrale |40 ¢a |F ruttosio 20
< [Miglio 70 Ja= [Pane Int. Lievito Naturale |40 5 "y ogurt” Soia Naturale 20
Jucchero Integrale 65 E-?A'@ena 40 Cacao in Polvere 20
Pane Intearale 65 = (Kamut 40 Farina di Carrube 15
ous Cous |Grano Saraceno 40 Moce f Nocciola 15
Mais 65 [Thain 40 Sciroppo A gave 15
Orzo Perlato 60 {Fiocchi dAvena Crudi 40 Crusca Avenaf Frumento |15
Riso Lungo 60 Prugne Secche 40 Soia 15
Bulgur 59 {Fico Secco 10 Tofii [ Ti 15

Riso Rosso 55 ! ped
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Carico Glicemico

C Gi= IG x g d1 carboidrati
100

I1G: Indice Glicemico
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Dieta vegetariana/vegana

= [ a dieta vegetariana s1 basa sull’abolizione di qualsiasi
alimento amimale (carne, pesce), quella vegana esclude
anche 1 derivati (latte e derivati, uova, miele)

= Proteine vegetali (cereali, legumi) —— consumo
cessivo di alimenti ricchi di carboidrati

Lo spettro amminoacodico non ¢ completo

® | fitati possono inibire [’assorbimento di alcuni minerali
come zinco, ferro, a8 \,
calcio e magnesio B
e vit. B12

= (Carenza di acidi grassi
essenziali (3 e ®6).
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Piramide alimentare dieta vegana

OLIO, ZUCCHERO,
GRASSI VEGETALI
(MODERATAMENTE)

LEGUMI, TOFU
SOJA, SEITAN
(AL POSTO DELLA CARNE)

TOFU, LATTE DI SOJA,
RISO, MANDORLE
(AL POSTO DI LATTE E FORMAGGI)

ORTAGGI

Lt
.
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Dieta dissociata

Divieto di associare proteine e carboidrati, a livello digestivo hanno
| bisogno di condizioni diverse

= Proteine —— ambiente acido
= (Carboidrati —— ambiente alcalino

= (Grassi, verdure e spezie possono essere abbinati con gli altri due

Alterna giorni di soli carboidratia giorni di sole proteine. Altri giorni
(di pulizia) vengono dedicati alla sola frutta

Una grandissima quantita di alimenti (noci, legumi, cereali integrali,
pane, latte) mescolano gia, naturalmente, proteinee carboidrati.

Carenza di ferro e calcio per ridotta capacita di assorbimento

La CRONODIETA ¢ una partlccrlare d1eta d1ssoc1ata che prevede
I’assoluto divieto di consumare carb
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E quindi1?
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® Non esistono diete standard e buone per tutti!!

® [ a dieta migliore tiene conto delle condizioni
fisiopatologiche dell’individuo, dello stato

nutrizionale e del livello di attivita fisica

® | fabbisogni (energetico € proteico) sono

individuali

- nern
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Per 1l soggetto con diabete

- E sempre corretto:
= Consumare cereali integrali (fibra)
= Consumare carboidrati a basso indice glicemico

= Consumare pasti complet: (CHO, proteine ¢
lipidi) che aumentano la sazieta e riducono le
oscillazioni glicemiche postprandiali

® Ridurre 1l consumo di acidi grassi saturi (burro,
carni grasse, formaggi) e aumentare quello di
acidi grassi polinsaturi (pesce, semi oleost)

= Consumare poca frutta e molta verdura
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Grazie per |’attenzione
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