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Un'applicazione interessante della frutta a basso indice e carico glicemici potrebbe
essere quella di costituire lo spuntino di metA mattina o metA pomeriggio, in modo da
non gravare significativamente sul carico glicemico dei pasti principali; ovviamente, si
tratta di una strategia che dev'essere ben tollerata dal diabetico. Per quanto riguarda la
frutta piAt energetica e di rapida metabolizzazione, avendo cura di ridurre le porzioni,
dovrebbe essere collocata per lo piAt nel post esercizio fisico. In questo modo, la
finestra anabolica (anche se di ridotta entitA ) puA2 facilitare i processi di recupero,
scongiurare I'iperglicemia e dare la possibilitA ai diabetici di inserire con moderazione
ogni tipo di frutta nel proprio regime alimentare.

Frutta per Diabetici

Per moli diabetic, Ia iduzione nel consumo della frutta A" una limitazione vissua come una grave privazio

1 cereali ed i derivati raffinai dah A 0 meglio da I cosfin come laA fruta ad alto indice e carico glicemici dev'essere rimpiazzata (anche se non del wito) da alimeni della mameno per gl otagg

La frutta (come gli ortaggi, fatta eccezione per le patate) contiene siaA frutiosioA cheA fibra alimentare; laA fibra solubileA consente di ridurre Ia velocitA di assorbimento dei nutrienti ed il fruttosio necessita di essere convertito in glucosio. a I frutta un buonA indice gl . ma questo vale per TUTTA la frutta? Vediamoa€|
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Carico glicemico della frutta fresca; fonti LARN:

‘glmieneer 100g di parte edibile
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Dallelenco della frutta sono stati omessi volontariamente la frutta poco consumata e laA frutta secca (che non apporta quantitA. significative di glucidi), oltre a quella disidratata e aA quella sciroppataA per la loro controindicazione ASSOLUTA el trattamento dei diabetici,

Per quanto riguarda findice glicemico dell fruta, i valor i signficatviriportatidall tabell internazionali sono

itieengiicemico riferito al glucosio

Banana matura
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abbastanza chiaro che ta a fruta pik consumaa, quella ad elevato carico gicemico possiede ANCHE un indice glicemico devessere tenuto

banane ed uva, m: ai diabetici non consiglierei di mangiare frequentemente nemmeno mandarini & kaki,

Un'applicazione interessante della fruita a basso indice e carico glicemici potrebbe essere quella di cosiire o spuntino i metA matina o metA pomeriggio, in moda da non gravare significaiivamente sul carico glicemico dei pasti principali; owviamente, si ratia df una strategia che devessere ben tolerata dal diabetico. Per quanto riguarda la ruta piA energetica e di rapida

metabolizzazione, avendo cura di ridurre le porzioni, dovrebbe essere collocata per lo i nel postA esercizo fsico.A In questo modo, laA finestra anabolica (anche se di fidotia entith ) puit faciltare i processi direcupero, scongiurare liperglicemia e dare Ia possibiitA ai diabeiic di inserie con moderazione ogni ipo di futta nel proprio regime alimentare.
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