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| cibi per diabetici devono apportare quantitA idonee di carboidrati, limitandone
I'eccesso nella dieta. Laripartizione dei glucidi prevede una quota del 10-12% semplici e
circa il 50% complessi; essi devono essere distribuiti nei 5 pasti giornalieri, tenendo in
considerazione che la sensibilitA periferica all'insulina A" maggiore al mattino rispetto
alle ore serali, e che durante il sonno I'organismo riduce il dispendio energetico
rendendo meno efficace il controllo glicemico post-prandiale.

1 cibi per i diabeici sono gli stessi previst in unai sana ed equilibrata alimentazione; a diferenza sostanziale ra laA dieta del diabetico e quella del soggeft nellaA minor Ia quale ci nellelinee guida per:

Frequenza di consumo di alimen ricchi diA carboidrai semplici raffinati e ad elevatoA indice licemico

Parzioni degi stessi

Due semplici consigl inerenti al consumo dei cibi per diabetici potrebbero i, main linea di massima i terapia alimentare per il contrallo delliperglicemia.

[ assume un ruolo nelA diabete melit tipo 2, el quale efficacia deif farmaci
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ipogiicemizzanti

A" correlata diretiamente ed indirettamente alle abitudini alimentari del paziente; nel diabete mellto tipo 1 ,invece, la delformane varia i base al contenuo nutrizionale dei past;, pertanto, i controllo glicemico A" paradossalmente meno complesso (purchA® Ia terapia sia ben ponderata alfalimentazione)

Quali cibi scegliere?

Come A menzionato, i cii per dabetii sono il stessi previsi i una sana ed equibrat precis,anche le e le porzioni non molto dale finee guida per un'alimentazione equibrata; tutavia il buon senso c porta arifletere su quanto o stile di via di un diabetico possa rprodurte tal abitudini: per iente, tanto che

i piA dell vole a scelta terapica dei cib per diabetiisi allontana drastcamente dalle consuetudin i quest soggeti. Infat, escludendo fator genetic, spesso responsabii i o recetiorial P mellto tipo 2 sono:

Dieta eccessivamente icca in carboidrat, sopratutto sempli

raffinati efo complessi ad elevato indice glicemico (sia frequenze di consumo che porzioni troppo elevate)

Intake calorico eccessivo rispetto al ivello i ativith fisica (LAF)

e pasti con predilezione Jle ore seral

Scarso consumo diA ortaggi, sopraliutto crudi,  relativo apporto insuffciente diA fibra alimentareA IDROSOLUEILEA edA antiossidanti

Malattie parallele che spesso afliggono i diabetic:

= Soviappeso oA obesit
= Dislipidemie

= Ipertensione

= Sindrome metabolica

Complicazioni secondarie correlate
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b per dabettcevono apparare quantih done d catbldrat, landons eccess il deta a arzone de it preveeura aot o1 10120 sl o U5 conplesst e cevon essre it e gty ganler sendoin conserszione e o sensibiith perierica alfinsulina A" maggiore al mattino rispetto alle ore serali, e che durane il sonno
Forganismo riduce il Nella quantitA significative di fibra alimentare in associazione agli alimenti glucidici (ad es. ortag primi piattiA alA pane), al fine di intestinale ed ottimizzare il controllo glicemico; per

raggiungere i 30g/die di fibra alimentare A consigliabile fare uso di cereali o loro derivati di tipo integrale.

‘Ad oggi, alcuni professionisti consigliano di consumare liberamenteA frutak e verdura in quanto apportano prevalentemente fruttosioA a discapito del glucosio; questa abitudine non A”del utto correta. I futtosio A A SOLOA eniro certe ematiche, olire e quali A secrezione di insulina diventa inesorabile. Pertanto, il consumo di frutta ed
alcuni ortaggi particolarmente ricchi di carboidrat semplic, come leA patate, leA caroteA ed iA peperoni rossi ¢ iall, A DEVEA essere porzioni. nolre, anche e un basso indice la lentezza della conversione in glucosio, allinterno dei pasti A principali esso contribuisce comunque alfincremento
deli carico glicemicoA totale. Infine, A" opportuno rdure drasticamente od eliminare i gl alimenti di produzione indusirale dolciari, concedendo i consumo diA mieleA elo marmeliate esclusivamente nela prima colazione.

‘Trale raccomandazioni dei cibi per i diabetici A" fondamentale eliminare tutte le fonti alcoliche a causa delle proprietA tossiche che questo nervino manifesta a livello di tutti  tessuti, e delfazione negativa che riveste nel controllo insulinico.

Per quanto riguarda i cibi per diabetici prodott a livelo industriale, questi i caralterizzano per.

™ assenza di zuccheri aggiunti;

™ sostiuzione dei dolcificantitradizionali (zucchero e miele) con edulcoranti artiiciai (polidestrosio, A acesulfame k A sucralosio,A tagatosio,A aspartame,A saccarina ecc.) o polialcoli (mannitolo, A xiitolo,A sorbitoloA ecc.);

= aggiunta diA crusca o di altre fonti di fibra (comeA Finulina);

™ tiduzione del contenuto in grassi e calorie, il attraverso limpiego diA addensant, come la gomma di guar, laA gomma arabica, laA farina di carrube, gliA alginatiA  laA Gomma xanthano;

eventualed foriicazioneA del prodotto per diabelici con vitamineA e minerali(ad esempio ilcromo picalinato).A
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