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Tante fibre, pasta al dente, patate fredde: ecco i consigli pratici per
I'alimentazione di chi ha problemi con l'insulina.

J

Resirizioni severe nella dieta di chi A" affetto dalA diabete di tpo 2, il iA* diffuso?
Quelfera A" tramoniata, perch® alcuni accorgimeni permettono di nuisiin modo gustoso cercando di tenere a bada Ia glicemia. O rispettando determinati regimi aimentare (leggi:A a dieta per chi soffe di diabete) o imparando alcune semplc regole per cucinare in modo piA! sano.

& anche qualche luogo comune da smantelare. AcContrariamente a quanto s crede, Ia base per unaimentazione equilibrata nei diabeici A" anche costiita da cibi con carboidrat e ricchidi fira come fruta e verdura», spiega Roberto Ferrari, ordinario di cardiologia allUniversith di Ferrara e autore del libro La cucina del cuore. Diabete e pertensione. Insomma, il piato di
spaghetii A il benvenuto. A«Oggi l diabete non A" piA! considerato, come pochi anni or sono, una specie di allerga allo zuccheroA», scrive Ferrari

At carboidratiA non solo sono ammessi, ma consigliat, perchA® necessari alforganismoA»a

AcProvo a sintetizzare un messaggio semplice per le scelte a tavola nel diabete di ipo 2: si puA? mangiare di tutto, ma non si puA? mangiare tantoA», spega il diabetologi. A«Basta un calo di peso del 5-10% per ottimizzare il controllo della malattia, ma anche per dimezzare

per chi ha
il in un soggetto

Il problema A" in crescita. Secondo gli ultmi dati, gl taiani affeti da diabete di tipo 2 (non autoimmune) sono oltre 3 milioni e mezzo e nel 2030 saranno, in base alle stime, oltre 5 milioni. Si ratta di una malattia cronica, caratterizzata dalla presenza di elevatilivell i glucosio nel sangue (iperglicemia) e dovuita a un'alterata quantith o attvitA dellinsulina (Formone, prodotto dal
pancreas, che consente alA glucosioA lingresso nelle cellule e il suo conseguente utiizzo come fonte energetica). Per fronteggiarla, A" necessario cambiare le abitudini alimentari. Per tutta la vita, A«Ma va vissuto come un cambiamento, ion come una privazioneA».

AcSpesso eliminare totalmente alcuni alimenti pu essere piA! pericoloso che concederseli in modo ragionatoA». Ecco alouni suggerimenti su una corretta alimentazione per diabetici. Con un‘avvertenza: A" consigliabile definre un piano dietetico personalizzato con uno specialista. A

I TRUCCHI PER ABBASSARE L'INDICE GLICEMICO

A uiile per un diabetico imparare alimentiin base Questo parametro indica g i glucosio presente nei cibi viene assorbilo dal sangue. AcQuando mangiamo un alimenta rcco di carboidrat, i ivel di glucosio nel circolo sanguigno aumeniano progressivamente, man mano che gli amidi e g zuccheri vengono digeri e assimilatiAs,

Acta velocith di questi processi cambia a seconda delfalimento e del ipo di nutrenti che contene, dalla quanii di fibra presente  dalla composizione degliali cib giA presenti v . dunaue, ad di carboidrati, menire quel ricchi di grasso o i proteine non hanno un effeto immediato sui iveli di
zucchero nel sangue (glicemia), ma ne determinano un tardivo incremento prolungato.A

s gl A influenzato aliment, ma anche dai metodi di cottura. A«Tendono a ridurlo, per esempio, la parziale bollitura (gli spaghetti al dente e non scotti si confermano buoni in ogni senso) o il raffreddamento degli alimenti cucinati, come le patate bolliteA»

AcAnche la presenza di cibi con fibre solubili, capaci di assorbire elevate quantitA. di acqua, formando nelfintestino una sorta di gel, aiuta ad abbassare findice glicemicoA» A

Ma cosa succede, invece, se si abbonda con i cibi ad alto indice glicemico? A«L‘aumento rapido dei el i glicemia nel sangue provoca la secrezione da parte del pancreas di grandi quaniik dinsulinai»

AE finsulina causa un rapido uiizzo del glucosio da parte dei tessu, cosA dal pasto sidetermina con ifame e di un certo malessere. Se si ingeriscono per fonteggiare Ia fame, si stmola una insulina e si entra in un circolo viziosoR». A
Non A" funico pericolo. A«Spesso l corpo non usa che cosikn viene a
Ade non uilizzate . Non tut gl studiosi, perdt, valutano alo siesso modo [utiA AdL American diabet sion (Ada) ne ha addiitura messao in dubbio Fuith cliica, raccomandando i rivolgere pi Fattenzione suila quaniitA di alimento che sulla fonte dei carboidrati»
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‘Tante fibre, pasta al dente, patate fredde: ecco i consiglipratii per I'alimentazione di chi ha problemi con finsulina,

Paginal/2



Diabete e dieta: i trucchi per abbassare l'indice glicemico
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11775

Restizioni severe nelladieta di i A" affetto dal diabete di ipo 2, pi* iffuso? Quelfera A" tramontata, perch® al nutrirsiin cercando di tenere a bada la gicemia. O rispettando determinai regimi alimentare (leggiA Ia dieta per chi soffe di diabete) o imparando alcune semplici regole per cucinare in modo piAt sano.A

/A" anche qualche luogo comune da smantelare. AcContrariamente a quanto sicrede, a base per alimentazione equilbrata nel diabetici A" anche cosiiita dai cibi con carboidrati e icchi i iba come fruta e verdura (eggiA i ibi piAt ricchi di bre), spiega Roberto Ferrar, rdinario di cardiologia alf Universith di Ferrara e autore del libro La cucina del cuore. Diabete

ipertensione. Insomma, il piato di spagheti A" il benvenuto. A<Ogyi i diabete non A" piAt considerato, come pochi anni or sono, una specie di allergia . sciive Ferrar. non solo . ma consigliati,
Come devessere allora falimentazione per chi ha problemi con Finsuina? AcProvo a sinteizzare un messaggio semplice per le scele a tavola nel diabete di o 2:A si pu® mangiare ditutto, ma non si puk¢ mangiare tanto, spiega Carlo Bruno Giorda (puolchiedergl un consuito), ai gia delfospedale Maggiore di
Chier, As! 5 di Torino. A«Basta un calo di peso del 5-10% per otimizzare il controlo della malaiia, ma anche per dimezzare il ischio di diventare diabeico in un soggelto Soviappeso o obesoA».A

1l problema A" crescita. Secondo gl ultmi dati i tallani afeti da diabete di tpo 2 (non autoimmune) sono oltre 3 milioni e mezzo e nel 2030 saranno, in base all stime, oftre 5 miloni. Sitratta df una malatia cronica, caratterzzata dalla presenza i elevatiIvell di glucosio nel sangue (iperglicemia) e dovuta a un'alterata quantiA o attvitA_ delfinsulina (formone, prodotto dal
pancrea, e consent i gucosic Fngress el calle ¢ suo consguent izzo come ot crergec) ot onegpaa & necesaro Camtiare 1o i amenta. Por e Ia via. A va ViSSo Come un cambiamento, non come. una pivarionehs, i Fertar A«Spesse Slminate oaiments lcun alment pUAe ccsere ks pericaloso he Concederastin modo
ragionatoA. unacorrett per diabetici Con
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A utile per un diabetico imparare a alimenti in base allindice A dei cibi). Questo quanto presente nei cibi viene assorbito dal sangue. A«Quando mangiamo un alimento ricco di c: idrati, i livelli di glucosio nel circolo sanguigno aumentano progressivamente, man mano che gli amidi e gli
2ucchert vengono digeri  assimiaiA, spiega Giorda. AcLa veloctA i quest processi cambia ? po i , dalla quantitA di fibra p a1 i presenti nel somaco & eliniosinofo. Lindice lcemics iguarda, dunde, sopattto | i ad at contendt t catpoat, mertich duell e
grasso o i proteine non hanno un effetto mmediato sui liveli i zucehero nel sangueA (glicemia), ma ne determinano un fardivo incremento prolungato.A

A influenzato alment,ma anche ai metc o, AcTendono. 1, per s, a parl bl (0 Spagheta dete & nonScf s confemano burk o enso) ol rafcdamert delhalmen cucnatcome e ptte bl (o994 ptate? Mego bl  edde b, aggnge Forar Auanchefa presenza d i con
fibre solubili, capaci di a A di acqua, formando rta di gel, aiuta ad abbassare lindice glicemicoA» A

Vi cosa succede, invece, sesf abbonda con i d alto ncce icemico? Ad_aumentorapido del el licena el sangue provoca a secrezone da parte del pancreas i gani quantitA. dinsulinai», continua Ferrari. AcE linsulina causa un rapido utiizzo del glucosio da parte dei tessuti, cosA~ che dopo due-tre ore dal pasto si determina un‘ipoglicemia, con conseguente

ediun Sesi carboidratiper fronteggiare la fame, s stimola una nuova secrezione di insulina e si enra in un cicolo viziosoA»
Non & Frico prkl. A«Spesso | o 1o s o gucosi,che cos= e asfoto s adosofnconu Forar A fserv 1255 1o uizat f acumuano o generan soviappeso. Non g s, er, v TutiiA delr Ad (Ada) ne ha addiitura ruiiA
cinca, raccomandando wolger pik nzione quanita sulla fonte dei carboidratiis, precisa Giorda A
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