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Il diabetico guida

Definizione

Diabetico guida o persona esperta del diabete mellito, inteso come una figura del 

volontariato formata per collaborare con medici di medicina generale e i servizi di 

diabetologia per diffondere informazioni corrette su stili di vita, gestione 

giornaliera del diabete, autocontrollo ed autogestione del diabete

Parova chiave:
CULTURA



Ruolo terapeutico
Ottimizzare il controllo glicemico
Prevenzione e trattamento delle 
complicanze angiopatiche (micro e macro)
Ridurre il rischio cardiovascolare

Alimentazione e diabete

Ruolo preventivo
Prevenire la comparsa del 
diabete

Modificare lo stile di vita

Numerosi studi confermano l’efficacia della modificazione dello stile di vita come strumento per la 
prevenzione e la gestione delle malattie cronico degenerative come il diabete e le malattie cardiovascolari



Modificare lo stile di vita 
(lifestyle)

AVERE UN 
PESO 

SALUTARE

SEGUIRE UNA 
ALIMENTAZIONE 

SANA E BILANCIATA

FARE UNA VITA 
ATTIVA

NON FUMARE
NON USARE SOSTANZE 

PSICOTROPE
DORMIRE CON 
REGOLARITA’

CONTROLLARE 
GLI STIMOLI



Molti studi confermano la relazione 
esistente tra PESO e la comparsa di 

diabete di tipo 2

Alimentazione e diabete



1. Mantenere il peso corporeo nella norma
NORMOPESO  BMI=18,5-24,9 kg/m2

2. Perdere peso

Nei soggetti con eccessi di peso raggiungere il normopeso può essere un obiettivo difficilmente 
raggiungibile per cui si consiglia almeno una perdita del 5-10% in 6 mesi

Benefici
Miglioramento profili glicemici
Riduzione livelli lipemici
Riduzione pressione arteriosa
Riduzione farmaci ipoglicemizzanti

Esempio:     uomo  100 Kg  Þ 90 - 95   Kg
donna  70 Kg  Þ 63 – 66,5 kg

Avere un peso salutare Nel 60-80% dei casi 
di diabete coesiste

sovrappeso o obesità



Avere un peso salutare

Anche una perdita di 
peso moderata ha degli 
effetti positivi ed è un 

obiettivo raggiungibile!!!



Avere un peso salutare

Il primo passo per perdere peso è monitorare il proprio comportamento
§ Aiuta a cambiare perché aumenta la consapevolezza
§ Permette di capire le principali fonti di calorie e gli errori alimentari che di compiono
§ Aumenta il controllo dell’alimentazione

Rispetto la frequenza dei pasti?
Smangiucchio fuori dai pasti e dagli spuntini o finché cucino?
Bevo adeguatamente?
Rispetto la frequenza e le quantità indicate dalla piramide 
alimentare?
Peso il cibo assunto?
Misuro i condimenti?
Controllo l’assunzione di alcolici?
I dolci sono riservati alle situazioni speciali?



MONITORARE I LIVELLI DI ATTIVITA’ FISICA
Una persona si definisce attiva se compie più di 7000 passi al 
giorno e molto attiva se compie più di 10.000 passi al giorno

Livello di attività N° passi al giorno

Molto basso < 3.000
Basso 3.000 – 5.000
Moderato 5.000 – 7.000

Alto 7.000 -10.000
Molto alto Ø 10.000

Avere un peso salutare



La Piramide Alimentare

Seguire una alimentazione sana e bilanciata



La piramide alimentare è UNICA 
(sia per il soggetto sano che per il soggetto diabetico)

Seguire una alimentazione sana e bilanciata

Quante volte si sente dire: «appena ho saputo di avere il diabete ho eliminato 
subito pane e pasta»

Più alimenti di origine animale = più grassi saturi = maggior rischio cardiovascolare



PER 
SEMPLIFICARE!!!!



Perché mangiare cereali integrali 
e verdura?

§ La verdura apporta vitamine e sali minerali
§ La fibra della verdura e dei prodotti integrali aumenta in senso di 

sazietà

§ Verdura e cereali integrali abbassano l’indice glicemico del pasto
§ I cereali integrali hanno un apporto calorico simile del corrispettivo 

raffinato pertanto per controllare il peso bisogna controllare la 
porzione



Perché mangiare cereali integrali 
e verdura?

L’INDICE GLICEMICO
L'indice glicemico o IG 
(Glycemic index) di un alimento 
indica la velocità con cui aumenta 
la glicemia in seguito all'assunzione 
di un quantitativo dell'alimento 
contenente 50g di carboidrati

Il carico glicemico valuta l’effetto 
sulla glicemia di un alimento 
basandosi sulle quantità 
effettivamente consumate
IG x CHO (g) :100



La curva glicemica

Oltre alla fibra anche 
altri principi nutritivi 

(es le proteine) 
«abbassano» la curva 

glicemica!!!!!



Il pasto «completo» è più efficace nel controllo della glicemia!



Il pasto «completo» è più efficace nel controllo della glicemia!

Il piatto del mangiar sano

1. Se non si controlla le porzioni si 
rischia di mangiar troppo!

2. Non tutti gli alimenti anche se 
integrali sono uguali (leggere le 
etichette)

3. Abbinare correttamente il cibo



1. Se non si controlla le porzioni si rischia di mangiar troppo!

80-100g



2. Non tutti gli alimenti sono uguali 
(leggere le etichette)



2. Non tutti gli alimenti anche se integrali sono uguali 
(leggere le etichette)

Cereali integrali da colazione



2. Non tutti gli alimenti anche se integrali sono uguali 
(leggere le etichette)

Cereali integrali da colazione

Frumento integrale 50,8%, riso 37,4%, avena integrale 7,1%, zucchero, sciroppo di 
zucchero di canna parzialmente invertito, estratto di malto d'orzo, vitamine e minerali: 
Carbonato di calcio, Niacina, Ferro, Acido pantotenico, Vitamina B6, Riboflavina, Acido 
folico; sale, sciroppo di glucosio, antiossidante estratto ricco di tocoferolo.

Frumento integrale 26,8% - avena integrale 25,3% - riso 25,3% - farina integrale 
di grano tenero 12,7% - edulcorante: maltitolo - latte scremato in polvere - glutine 
di frumento – sale - agente lievitante: carbonato acido di sodio - emulsionante: lecitina di 
girasole



2. Non tutti gli alimenti anche se integrali sono uguali 
(leggere le etichette)

Biscotti integrali



2. Non tutti gli alimenti anche se integrali sono uguali 
(leggere le etichette)

Biscotti integrali

Farina integrale di frumento macinata a pietra 34,7%, farina di frumento, olio di
girasole, zucchero, latte concentrato zuccherato (latte,
zucchero), miele 2,8%, estratto di malto d'orzo, agenti lievitanti (carbonato acido di
sodio, carbonato acido d'ammonio), aromi (latte), sale, emulsionante lecitina
di soia, farina integrale di grano saraceno.

Farine di cereali 66,5% (farina di grano tenero tipo “2” 59%, farina di mais 4,5%, farina di 
riso 1,5%, farina di fiocchi di grano farro 1,5%) – edulcoranti: maltitolo, sciroppo di maltitolo 
– olio di girasole – uova fresche da galline allevate a terra 3,5% – cruschello 
di frumento – estratto di malto d’orzo e mais – agenti lievitanti: carbonato acido di 
ammonio, carbonato acido di sodio – sale – aromi



2. Non tutti gli alimenti sono uguali 
(leggere le etichette)



Il piatto del mangiar sano
Gli errori più comuni

PASTA INTEGRALE AL POMODORO
PETTO DI POLLO 
VERDURA COTTA
PANE INTEGRALE
FRUTTA FRESCA

INSALATA
TONNO
GRANA
PANE INTEGRALE
FRUTTA FRESCA

Abbinamento pane e pasta
(2 fonti di carboidrati)

Abbinamento tonno e grana
(2 fonti di proteine)



Il piatto del mangiar sano
Gli errori più comuni

PASTA INTEGRALE AL RAGU’
BRESAOLA
VERDURA COTTA
FRUTTA FRESCA

BISTECCA DI MANZO
PISELLI
PANE INTEGRALE
FRUTTA FRESCA

Abbinamento ragù e bresaola
(2 fonti di proteine)

Abbinamento Bistecca e piselli
(2 fonti di proteine)

(manca la verdura!!!)



Il piatto del mangiar sano
Gli errori più comuni

PASSATO DI VERDURA SENZA PASTA

CARNE IN UMIDO

POLENTA

FRUTTA 

MINESTRA IN BRODO VEGETALE

FILETTO DI MERLUZZO

VERDURA CRUDA

CRAKERS INTEGRALE

FRUTTA FRESCA

Nessun errore
Attenzione alla frequenza

(la polenta è un alimento ad alto carico 
glicemico!)

Nessun errore
La pastina della minestra + 

crakers fanno una porzione!!!



Controllare gli stimoli

Modificare l’ambiente per facilitare la perdita di peso
§ Limitare la disponibilità di cibo a casa (come fare la spesa)

ü A stomaco pieno
ü Con una lista prescritta
ü Avendo pianificato il «menù settimanale»
ü Saltando le corsie a rischio

§ Non mangiare dalle confezione (es. biscotti) ma prepararsi a priori la 
porzione



«Più cibo vi è a 
disposizione più si 

mangia»

Effetto della porzione 
sull’introito energetico

Controllare gli stimoli

Modificare l’ambiente per facilitare la perdita di peso
§ Cucinare l’esatta quantità di cibo



Controllare gli stimoli

Modificare l’ambiente per facilitare la perdita di peso

§ Cucinare l’esatta quantità di cibo

Misurare i condimenti

100 kcal 50 kcal

Dose di riferimento giornaliera: DONNE 3 CUCCHIAI – UOMINI 4 CUCCHIAI



Controllare gli stimoli

Modificare l’ambiente per facilitare la perdita di peso
§ Mangiare solo a tavola 

ü Con la tv spenta
ü Con la tavola apparecchiata
ü Con sulla tavola solo il cibo da consumare senza extra

§ Riporre adeguatamente il cibo “Lontano dalla vista – lontano dalla bocca»
ü In frigorifero riporre il cibo in contenitori non trasparenti
ü Surgelare le porzioni di cibo avanzate
ü Non disporre in vista caramelle e cioccolatini
ü Disporre tutto il cibo in dispensa (anche il pane)



Dieta e terapia insulinica
PILLOLE DA SAPERE

§ Gestione dell’ipoglicemia
1. Secondo le più recenti Linee Guida (Standard Italiani per la cura del diabete mellito, 2014) 

l’ipoglicemia dovrebbe essere trattata assumendo per bocca 15 g di carboidrati, rimisurando 
la glicemia dopo 15 minuti e ripetendo il trattamento con altri 15 g di carboidrati sino a che 
la glicemia non risulti superiore a 100 mg/dl.

2. L’effetto del trattamento sull’ipoglicemia può essere solo temporaneo. Per questo bisogna 
continuare a misurare la glicemia ogni 15 minuti, fino al riscontro di almeno due valori 
normali in assenza di ulteriore trattamento tra le due misurazioni.

3. Quando la glicemia è superiore a 100 mg/dl assumere zuccheri complessi (pane, crakers etc)

Un cucchiaio di zucchero sciolto in acqua
125 ml di bibita zuccherata o di succo di frutta 
un cucchiaio da tavola di miele



Dieta e terapia insulinica
PILLOLE DA SAPERE

§ Gestione delle unità di insulina

ü Si dovrebbe iniettare una dose di unità 
proporzionale a quanto cibo  viene assunto e 
non viceversa

ü Imparare la relazione tra cibo assunto e 
dosaggio di insulina è un aspetto importante 
per il controllo del peso

ü Per i diabetici insulino-dipendenti è utile 
avere nozioni di conteggio dei carboidrati



Uno non può pensare bene, amare bene, dormire 

bene, se non ha mangiato bene.  

(V.Wolf)

Grazie dell’attenzione


