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PEDERZOLI 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
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CEDERZOL) Alimentazione e diabete

Ruolo preventivo Ruolo terapeutico
Prevenire la comparsa del Ottimizzare il controllo glicemico
diabete Prevenzione e trattamento delle

complicanze angiopatiche (micro e macro)

Ridurre il rischio cardiovascolare

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



@ Modificare lo stile di vita

PEDERZOL] .
(lifestyle)
SEGUIRE UNA
» ALIMENTAZIONE
SANA E BILANCIATA
NON FUMARE
CONTROLLARE NON USARE SOSTANZE

AVERE UN
PESO GLI STIMOLI PSICOTROPE

SALUTARE DORMIRE CON
REGOLARITA’

FARE UNA VITA

AYRAYZAN
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PEDERZOLI

Alimentazione e diabete

Rischio di malattia associato all’aumento dell’lIMC

Diabete di tipo Ipertensione mm Colelitiasi MCV
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esistente tra PESO e la comparsa di
diabete di tipo 2
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Willet WC et al. N Engl J Med 1999;341:427-434.
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PEDERZOLI Avere un peso salutare

Nel 60-80% dei casi
di diabete coesiste
sovrappeso o obesita

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 puo 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
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PEDERZOLI Avere un peso salutare

Impatto della perdita di peso
sui fattori di rischio

~5% 5%-10%
Perdta di peso Perdta di peso

Anche una perdita di
peso moderata ha degli
effetti positivi ed & un
obiettivo raggiungibile!!!

HbA1c

Pressione arteriosa

Colesterolo totale

HDL Colesterolo

Trigliceridi

1. Wing RR et al. Arch Intern Med. 1987;147:1749-1753.
2. Mertens IL, Van Gaal LF. Obes Res. 2000;8:270-278.

3. Blackburn G. Obes Res. 1995;3 (Suppl 2):211S-216S.
4. Ditschunheit HH et al. Eur J Clin Nutr. 2002;56:264-270.
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PEDERZOLI Avere un peso salutare

Il primo passo per perdere peso € monitorare il proprio comportamento
= Aijuta 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

Introito Energetico . Dispendio Energetico Rispetto Ia frequenza dEI pasti?
*
—|— Smangiucchio fuori dai pasti e dagli spuntini o finché cucino?
Bevo adeguatamente?
H Rispetto la frequenza e le quantita indicate dalla piramide
— == alimentare?

Peso il cibo assunto?

Riferito Reale Riferito Reale Misuro i condimenti?

0 : : Controllo I'assunzione di alcolici?
Lichtman et al. N Engl J Med 1992:327-1893. | dolci sono riservati alle situazioni speciali?
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PEDERZOLI

Avere un peso salutare

MONITORARE | LIVELLI DI ATTIVITA” FISICA
Una persona si definisce attiva se compie piu di 7000 passi al
giorno e molto attiva se compie piu di 10.000 passi al giorno

Livello di attivita 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 > 10.000




Seguire una alimentazione sana e bilanciata

PEDERZOLI

Dolci: <2p

La Piramide Alimentare

Carne rossa: <2p
Carne trasformata: <1p

A SETTIMANA

Carne bianca: 2p
Pesce/frutti di mare: =2p
Uova: 2-4p

Latte e derivati: 2p
(preferibilmente a ridotto contenuto di grassi)

Olive/frutta secca a guscio/semi: 1-2p
Erbe aromatiche/spezie/aglio/cipolla (utilizzare per condire al posto del sale)
Altre varieta di aromi
Legumi

OGNI GIORNO

Frutta: 1-2p

Verdura: 22p

Varieta di colori e di consistenza (crude o cotte)

Olio d'oliva

Pane/pasta/riso/couscous/altri tipi di cereali/patate: 1-2p
(preferibilmente farina integrale)
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Acqua

p=porzione in base alla frugalita e alle abitudini locali

Attivita fisica regolare '

Riposo adeguato

Biodiversita e stagionalita

Prodotti tradizionali, locali
ed ecosostenibili

Convivialita

Attivita culinarie

Vino (ed altre bevande
alcoliche fermentate) r

con moderazione e nel
rispetto dei principi sociali L




o)

PEDERZOLI Seguire una alimentazione sana e bilanciata

La piramide alimentare e UNICA

(sia per il soggetto sano che per il soggetto diabetico)

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

Piu alimenti di origine animale = piu grassi saturi = maggior rischio cardiovascolare



PEDERZOLI

IL PIATTO DEL MANGIAR SANQ

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

PER
SEMPLIFICARE

Bevi acqua, té o Cc
(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere
piccolo al giorno). Evita le
bevande zuccherate.

CEREALI

Piu ortaggi e piu varieta e
meglio é! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

INTEGRALI

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
raffinati (come riso bianco

e pane bianco).

PROTEINE

Mangia molta frutta, di
tutti i colori.

@
& MUOVITI!

© Harvard University

63 0 o

e r'v

Harvard T.H. Chan School of Public Health
o/ The Nutrition Source
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

SANE

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e

altre carni conservate.

Harvard Medical School Egiziges
Harvard Health Publications ‘-‘:‘:g

www.health.harvard.edu

J
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ebERZOL) Perché mangiare cereali integrali
e verdura?

= Laverdura apporta vitamine e sali minerali

= Lafibra della verdura e dei prodotti integrali aumenta in senso di
sazieta

= Verdura e cereali integrali abbassano I'indice glicemico del pasto

= | cerealiintegrali hanno un apporto calorico simile del corrispettivo
raffinato pertanto per controllare il peso bisogna controllare Ia
porzione



PE[@OU Perché mangiare cereali integrali
e verdura?

L'INDICE GLICEMICO Pasto ad alto Gl
—

L'indice glicemico o IG

(Glycemic index) di un alimento
indica la velocita con cui aumenta
la glicemia in seguito all'assunzione
di un quantitativo dell'alimento
contenente 50g di carboidrati

Pasto a basso Gl

Blood sugar levels

Il carico glicemico valuta l'effetto
sulla glicemia di un alimento
basandosi sulle quantita
effettivamente consumate 1 hour 2 hours
IG x CHO (g) :100
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R La curva glicemica
8.0 — | Pare_|
S75¢ - —@- - | Pane + alimento proteico Oltre alla fibra anche
é 70+ f::fe‘;fgg‘;"{t‘;fm;w* altri principi nytrltlw
TSE6.5 (es le proteine)
g 6.0 «abbassano» la curva
@ 5 glicemicalllll
g 5.0
@ 4.
4.0

"0 15 30 45 60 75 90 105 120
Time (min)

Fie. 3 Gestione della curva glicemica




PEDERZOLI

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

Bevi acqua, te o caffe
(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere
CEREALI piccolo al giorno). Evita le

INTEGRALI bevande zuccherate.

Piu ortaggi e piu varieta e
meglio é! Patate e patatine
fritte non contano come

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane

ortaggi. integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
PROTEINE raffinati (come riso F)ianco
e pane bianco).
Mangia molta frutta, di SANE
tutti i colori.

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e

altre carni conservate.

D
& MUOVITI!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eeieiis
The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘—‘:;‘\54
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

\.

Il pasto «completo» e piu efficace nel controllo della glicemia!
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PEDERZOLI Il piatto del mangiar sano

Usa oli sani (come l'olio

oliva e olio canola) per
cuci per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

| giol

1. Se non si controlla le porzioni si
e rischia di mangiar troppo!
B 2. Non tutti gli alimenti anche se

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e

e integrali sono uguali (leggere le

o
e pane bianco).

Scegli pesce, pollame, legumi e semi °
oleaginosi; limita la carne rossa e i e I C e e
formaggi; evita pancetta, salumi e
altre carni ¢ Vi

orzioni al
di

Pili ortaggi e piu varieta e
meglio é! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

Mangia molta frutta, di
tutti i colori.

J
& MUOVITI! Itre carni conservate.
. . .
3. Abbinare correttamente il cibo
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School fekeiey °
The Nutrition Source Harvard Health Publications \-::"i
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
\ >,

[ Il pasto «completo» e piu efficace nel controllo della glicemia! ]




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

Le porzioni standard dei principali alimenti

i misura pratica
(esemplificazione)

Gruppo Alimenti Porzione
di alimenti standard’

Latte e derivati | latte

1 bicchiere piccolo, ¥ tazza media

yogurt

1 vasetto

formaggio fresco

1 mozzarella piccola

formaggio stagionato

came “rossa" fresca/surgelata
(bovina, ovina, suina, equina)

1 fettina, 1 svizzera (hamburger), 4-5 pezzi di spezzatino,
1 salsiccia

carne “bianca” fresca/surgelata
(pollo, tacchino, altri volatili, coniglio)

1 fetta di petto di pollo o tacchino, 1 piccola coscia di pollo

carne conservata (salumi, affettati)

3-4 fette medie di prosciutto, 5-6 fette medie di salame
o di bresaola, 2 fette medie di mortadella

pesce, molluschi, crostacei
freschi/surgelati

1 piccolo pesce, 1 filetto medio, 3 gamberoni,
20 gamberetti, 25 cozze

pesce, molluschi, crostacei conservati

1 scatoletta piccola di tonno sott'olio o in salamoia,
4-5 fette sottili di salmone affumicato, ¥ filetto di baccala

uova

1 uovo

Legumi® legumi freschi o in scatola

mezzo piatto, una scatola piccola

legumi secchi

3-4 cucchiai

Cerealie pane
derivatit,
Tuberi

1 piccolo panino, 1 piccola rosetta o michetta (vuote),
¥ ciabattina/francesino/ferrarese, 1 fetta media

pasta®, riso, mais, farro, orzo ecc.

circa n. 50 penne/fusilli, 4 cucchiai di riso/farro/orzo,
6-8 cucchiai di pastina

sostituti del pane: fette biscottate,
cracker, grissini, friselle, tarallini ecc.

3-4 fette biscottate, 1 pacchetto di cracker, 1 frisella,
3-4 tarallini

prodotti da fomo dolci: brioche,
croissant, cornetto biscotti ecc.

1 brioche, croissant, cornetto®
2-3 biscotti frollini, 4-5 biscotti secchi




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

LEGGERE LE ETICHETTE

Lezione 1: LA LISTA DEGLI INGREDIENTI

* Sono indicati tutti gli ingredienti presenti in

quantita > 1% '
* Lelenco & in ordine decrescente di peso |
Quindi ... attenzione ai primi ingredienti!

Esempio:

INGREDIENTI:

PATATE 19%, FAGIOLI 12,5%,POMODORI
10,5%, CAROTE 10%, PISELLI 9%, SEDANO

8,5%, ZUCCHINE7,5%, FAGIOLINI, VERZA,

ZUCCA, BIETOLA, PORRI, PREZZEMOLO,
BASILICO, AGLIO.

SmartFood



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

Cereali integrali da colazione

Per 100 g
. 1531 kJ
- Energia 1558 kJ/368 kcal ENERGIA
362 kcal
Grassi 1.8¢ e 324
di cui acidli grassi saturi 069

di cui acidi grassi saturi 0,79
Carboidrati 74.9 g CARBOIDRATI
di cui zuccheri 1089

di cui zuccheri
Fibre di cui polioli i

: FIBRE
Proteine 944
PROTEINE 12 g
Sale 0959
SALE 0,90 g




@ 2. Non tutti gli alimenti anche se integrali sono uguali
PEDERZOL] (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



©)

PEDERZOLI

(leggere le etichette)

2. Non tutti gli alimenti anche se integrali sono uguali

Biscotti integrali

valori medi per 100 g
1950 kJ

Sl 465 keal

GRASSI 195¢

di cui: acidi grassi saturi

CARBOIDRATI
di cui zuccheri

FIBRE**

PROTEINE 78¢

SALE 0,700 g

ENERGIA

GRASSI

Di cui acidi grassi saturi
CARBOIDRATI

Di cui zuccheri

Di cui polioli

FIBRE*

PROTEINE

SALE

Per 100 g
1739 kJ
415 kcal
14 g

1,69

8,19

0,68 g




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

LEGGERE LE ETICHETTE
Lezione 4: GRASSI AGGIUNTI

* “olio/grasso vegetale” quasi sempre indica
l'utilizzo di oli tropicali ricchi di grassi saturi
* Basta controllare i grassi saturi nella
tabella nutrizionale

VALORI MEDI PER VALORI MEDI PER

6 BISCOTTI 6 BISCOTTI

Energia 204 kcal Energia 168 kcal

Proteine 36g Proteine 3g

Carboidrati | 31,8g P Carboidrati | 23,4g )
dicui 11,49 dicui 84g 3
zuccheri _ zuccheri ?g ‘ .

Grassi 669 Grassi 6,0g S @

dicuisaturi | 369 Biscotticon ofio vegetale dicuisatui | 12g Biscotticon olio di mais

Fibra 12g Fibra 36g

Sodio 0,099 Sodio 0,189

SmartFood



IL PIATTO DEL MANGIAR SANO
)

@ | piatto del mangiar sano R =g

PEDERZOLI .. |=
Gli errori piu comuni g

eeeeeeeeeeeeeeeeee

PASTA INTEGRALE AL POMODORO

PETTO DI POLLO a ™\
VERDURA COTTA Abbinamento pane e pasta
PANE INTEGRALE (2 fonti di carboidrati)
FRUTTA FRESCA

- /
INSALATA s ~
TONNO .
GRANA Abbinamento tonno e grana

PANE INTEGRALE (2 fonti di proteine)
FRUTTA FRESCA _ Y,




IL PIATTO DEL MANGIAR SANO
)

© Il piatto del mangiar sano an S

PEDERZOLI =
Gli errori piu comuni g

eeeeeeeeeeeeeeeeee

4 N

PASTA INTEGRALE AL RAGU’

BRESAOLA
VERDURA COTTA Abbinamento ragu e bresaola
FRUTTA FRESCA (2 fonti di proteine)
N J
4 )

BISTECCA DI MANZO Abbinamento Bistecca e piselli

PISELLI (2 fonti di proteine)

PANE INTEGRALE (manca la verdura!!l)
FRUTTA FRESCA \_ )




© Il piatto del mangiar sano } 2o §

PEDERZOLI
Gli errori piu comuni e

eeeeeeeeeeeeeeeeee

4 I
Nessun errore

Attenzione alla frequenza

PASSATO DI VERDURA SENZA PASTA
CARNE IN UMIDO

POLENTA (la polenta e un alimento ad alto carico
S
FRUTTA \_ glicemico!) P
MINESTRA IN BRODO VEGETALE 4 N\
FILETTO DI MERLUZZO I\.lessun erro_re
La pastina della minestra +

VERDURA CRUDA .

crakers fanno una porzione!!!
CRAKERS INTEGRALE \_ J
FRUTTA FRESCA
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PEpERZOL] Controllare gli stimoli

Modificare 'ambiente per facilitare la perdita di peso
= Limitare la disponibilita di cibo a casa (come fare la spesa)
v A stomaco pieno
v Con una lista prescritta
v Avendo pianificato il «menu settimanale»
v’ Saltando le corsie a rischio

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

Controllare gli stimoli

Modificare 'ambiente per facilitare la perdita di peso
= Cucinare l'esatta quantita di cibo
- «Piu cibo vi é a
disposizione piu si
mangia»

400

300

200

100

Quantita consumata (g)

0

500 625 750 1000
Quantita di Macaroni e formaggio serviti (g)

Rolls et al. Am J Clin Nutr. 2000 Dec;76(6):1207-13.

Effetto della porzione
sull’introito energetico
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PEDERZOLI

Controllare gli stimoli

Modificare 'ambiente per facilitare la perdita di peso

= Cucinare l'esatta quantita di cibo

Misurare i condimenti

100 kcal ‘.. 50 kcal

Dose di riferimento giornaliera: DONNE 3 CUCCHIAI — UOMINI 4 CUCCHIAI
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PEDERZOLI

Controllare gli stimoli

Modificare 'ambiente per facilitare la perdita di peso
= Mangiare solo a tavola
v Con la tv spenta
v’ Con la tavola apparecchiata
v’ Con sulla tavola solo il cibo da consumare senza extra
= Riporre adeguatamente il cibo “Lontano dalla vista — lontano dalla bocca»
v' In frigorifero riporre il cibo in contenitori non trasparenti
v’ Surgelare le porzioni di cibo avanzate
v" Non disporre in vista caramelle e cioccolatini
v Disporre tutto il cibo in dispensa (anche il pane)
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PEDERZOLI

Dieta e terapia insulinica
PILLOLE DA SAPERE

= Gestione dell’ipoglicemia

1. Secondo le piu recenti Linee Guida (Standard Italiani per la cura del diabete mellito, 2014)
I'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.

Un cucchiaio di zucchero sciolto in acqua
' 125 ml di bibita zuccherata o di succo di frutta

un cucchiaio da tavola di miele

2. Leffetto del trattamento sull’ipoglicemia puo 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 & superiore a 100 mg/dl assumere zuccheri complessi (pane, crakers etc)
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PEDERZOLI

Dieta e terapia insulinica
PILLOLE DA SAPERE

= Gestione delle unita di insulina

v Si dovrebbe iniettare una dose di unita
proporzionale a quanto cibo viene assunto e
non viceversa

v" Imparare la relazione tra cibo assunto e

dosaggio di insulina € un aspetto importante
per il controllo del peso

v Peridiabetici insulino-dipendenti & utile
avere nozioni di conteggio dei carboidrati

Carrier & 11:01 PM

A) &
{ A PRIMIPIATTI
——

) PASTA BOLLITA

60g

CAMBIA

Cotto 145g

Keal 211,8

< RISO PARBOILED

CRUDO
80g
CAMBIA
Cotto 180g
Kcal 269,6

CRUDO
60g riso
CAMBIA

Cotto 390g

Kcal 716

Prot. 6,59
Lipidi 0,89

57,79

AGGIUNGI
Prot. 31,49
Lipidi 41,69

60g riso + 30g piselli + 30g peperoni + 165g altri ingredienti

no CHO




Uno non puo pensare bene, amare bene, dormire

bene, se non ha mangiato bene.

(V.Wolf)

Grazie dell’attenzione



