
24093-190901

Quelli con l’arcobaleno

Alimentazione 

nel diabete di tipo 2

Quelli con l’arcobaleno

Consigli per l’alimentazione



Per p
o

ter fu
n

zio
n

are, il n
o

stro
 co

rp
o

 h
a b

iso
g

n
o

 d
i en

erg
ia. I carb

o
id

rati, i g
rassi

e le p
ro

tein
e co

n
ten

u
ti n

ella n
o

stra alim
en

tazio
n

e fo
rn

isco
n

o
 al n

o
stro

 co
rp

o
q

u
esta en

erg
ia. D

o
p

o
 u

n
 p

asto
, i carb

o
id

rati ven
g

o
n

o
 d

eg
rad

ati in
 g

lu
co

sio
n

ell’ap
p

arato
 d

ig
eren

te. A
ttraverso

 il san
g

u
e, q

u
esto

 zu
cch

ero
 vien

e trasp
o

rta-
to

 n
elle cellu

le d
o

ve vien
e p

o
i trasfo

rm
ato

 in
 en

erg
ia. L’in

g
resso

 d
ello

 zu
cch

ero
n

elle cellu
le d

el co
rp

o
 vien

e reg
o

lato
 d

all’o
rm

o
n

e, d
i vitale im

p
o

rtan
za, in

su
-

lin
a ch

e vien
e p

ro
d

o
tto

 n
elle cellu

le b
eta sp

ecializzate d
el p

an
creas. Q

u
an

d
o

,
d

o
p

o
 u

n
 p

asto
, il tasso

 d
i g

lu
co

sio
 n

el san
g

u
e (g

licem
ia) sale, l’in

su
lin

a vien
e

secreta, il g
lu

co
sio

 vien
e asso

rb
ito

 d
alle cellu

le e q
u

in
d

i la g
licem

ia d
im

in
u

isce
n

u
o

vam
en

te. G
razie all’o

rm
o

n
e, n

elle p
erso

n
e san

e la g
licem

ia vien
e m

an
te-

n
u

ta in
 u

n
a fascia d

i valo
ri lim

itata.

Il q
u

ad
ro

 clin
ico

 d
el d

iab
ete m

ellito

N
el d

iab
ete d

i tip
o

 1 la p
ro

d
u

zio
n

e d
a p

arte d
el co

rp
o

 d
i in

su
lin

a si arresta 
co

m
p

letam
en

te, visto
 ch

e le cellu
le b

eta so
n

o
 state d

istru
tte. Il p

azien
te d

iab
e-

tico
 d

i tip
o

 1 d
ip

en
d

e d
a u

n
 ap

p
o

rto
 estern

o
 d

i in
su

lin
a (in

iezio
n

i d
i in

su
lin

a).

N
el d

iab
ete d

i tip
o

 2 l’in
su

lin
a n

o
n

 vien
e p

ro
d

o
tta in

 q
u

an
tità su

fficien
ti o

 la
su

a azio
n

e n
el co

rp
o

 è d
istu

rb
ata. Le cellu

le d
el co

rp
o

 so
n

o
 «resisten

ti all’in
su

-
lin

a», ciò
 sig

n
ifica ch

e la sen
sib

ilità n
ei co

n
fro

n
ti d

ell’in
su

lin
a è d

im
in

u
ita. 

Il p
an

creas cerca d
i co

m
p

en
sare l’azio

n
e d

im
in

u
ita d

ell’in
su

lin
a co

n
 u

n
a m

ag
-

g
io

re p
ro

d
u

zio
n

e. A
 cau

sa d
i q

u
esto

 so
vraccarico

, co
n

 il tem
p

o
 p

u
ò

 verificarsi
u

n
 arresto

 d
ella p

ro
d

u
zio

n
e d

i in
su

lin
a d

a p
arte d

el co
rp

o
.

D
iab

ete d
i tip

o
 2: u

n
a m

alattia d
el b

en
essere 

Il d
iab

ete d
i tip

o
 2 è la fo

rm
a p

iù
 freq

u
en

te d
i d

iab
ete, circa il 90%

 d
i tu

tti i 
d

iab
etici n

e so
ffre. Il d

iab
ete d

i tip
o

 2 è u
n

a co
sid

d
etta «m

alattia d
el b

en
essere».

Le m
ag

g
io

ri cau
se p

er l’in
so

rg
ere d

i q
u

esta m
alattia so

n
o

 u
n

’alim
en

tazio
n

e 
sb

ag
liata, il so

vrap
p

eso
 e la m

an
can

za d
i m

o
vim

en
to

.

Il d
iab

ete d
i tip

o
 2 si svilu

p
p

a su
 p

iù
 an

n
i e la m

alattia n
ella m

ag
g

io
r p

arte d
ei

casi d
eco

rre sen
za sin

to
m

i. So
lo

 q
u

an
d

o
 la g

licem
ia sale m

o
lto

 si p
resen

tan
o

 
sin

to
m

i sim
ili a q

u
elli d

el d
iab

ete d
i tip

o
 1: fo

rte sete, stim
o

lo
 u

rin
ario

 p
iù

 fre-
q

u
en

te, d
im

in
u

zio
n

e d
el ren

d
im

en
to

, stan
ch

ezza, stati d
i sp

o
ssatezza, p

erd
ita

d
i p

eso
 e u

n
a m

ag
g

io
re p

red
isp

o
sizio

n
e p

er le in
fezio

n
i.

A
l fin

e d
i p

reven
ire i d

an
n

i a lu
n

g
o

 term
in

e e d
i m

an
ten

ere u
n

a b
u

o
n

a q
u

alità
d

i vita, è n
ecessaria u

n
a terap

ia co
stan

te d
ella g

licem
ia elevata. I d

an
n

i a lu
n

g
o

term
in

e co
lp

isco
n

o
 p

rin
cip

alm
en

te g
li o

cch
i, i ren

i, il sistem
a n

ervo
so

 e il sistem
a

card
io

circo
lato

rio
. I d

iab
etici d

i tip
o

 2 h
an

n
o

 in
o

ltre u
n

 risch
io

 p
iù

 elevato
 d

i
essere co

lp
iti d

a ictu
s cereb

rale o
 in

farto
 card

iaco
. 

La sin
d

ro
m

e m
etab

o
lica

N
el caso

 in
 cu

i, o
ltre al d

iab
ete d

i tip
o

 2, sian
o

 p
resen

ti an
ch

e u
n

 so
vrap

p
eso

so
p

rattu
tto

 ad
d

o
m

in
ale, u

n
’ip

erten
sio

n
e arterio

sa e valo
ri d

i g
rassi n

el san
g

u
e

elevati, si p
arla d

i u
n

a sin
d

ro
m

e m
etab

o
lica. O

g
n

u
n

a d
elle q

u
attro

 p
ato

lo
g

ie
au

m
en

ta il risch
io

 p
er u

n
a m

alattia card
io

circo
lato

ria e d
o

vreb
b

e p
er q

u
esto

essere trattata.

Terap
ia d

el d
iab

ete d
i tip

o
 2

1.
D

im
ag

rire
2.

A
lim

en
tazio

n
e co

n
sap

evo
le

3.
Più

 m
o

vim
en

to
4.

Terap
ia m

ed
icam

en
to

sa

D
im

ag
rire

Il 60%
 circa d

ei p
azien

ti n
ei q

u
ali vien

e d
iag

n
o

sticato
 p

er la p
rim

a vo
lte u

n
 d

ia-
b

ete h
an

n
o

 u
n

 B
o

d
y M

ass In
d

ex (B
M

I) su
p

erio
re a 30

kg
/m

2e so
n

o
 q

u
in

d
i p

ato
-

lo
g

icam
en

te in
 so

vrap
p

eso
. So

p
rattu

tto
 le p

erso
n

e co
n

 u
n

 so
vrap

p
eso

 ad
d

o
m

i-
n

ale so
n

o
 a risch

io
, visto

 ch
e il g

rasso
 ad

d
o

m
in

ale au
m

en
ta l’o

fferta eccessiva 
d

i in
su

lin
a n

el san
g

u
e. L’u

n
ico

 m
eto

d
o

 efficace p
er p

erd
ere p

eso
 è la rid

u
zio

n
e

d
ell’ap

p
o

rto
 g

io
rn

aliero
 calo

rico
 e d

i g
rassi e l’au

m
en

to
 d

ell’attività fisica
seco

n
d

o
 le p

o
ssib

ilità p
erso

n
ali.

A
lim

en
tazio

n
e co

n
sap

evo
le

N
o

i m
an

g
iam

o
 tro

p
p

i g
rassi, tro

p
p

i zu
cch

eri e tro
p

p
o

 p
o

ch
e fib

re. C
o

n
 u

n
’alim

en
-

tazio
n

e
eq

u
ilib

rata il 50
–

55%
 d

ell’en
erg

ia to
tale vien

e co
p

erto
 d

ai carb
o

id
rati,

il 25
–

30%
 d

ai g
rassi e il resto

 d
alle p

ro
tein

e (carn
e m

ag
ra, latticin

i m
ag

ri, p
esce,

u
o

va, leg
u

m
in

o
se). I g

rassi d
o

vreb
b

ero
 essere co

m
p

o
sti al m

assim
o

 d
a u

n
 terzo

d
i g

rassi satu
ri (g

rassi d
i o

rig
in

e an
im

ale co
m

e carn
e, in

saccati, latticin
i, p

ro
d

o
tti

d
i p

asticceria). Id
ealm

en
te, il resto

 d
ei g

rassi vien
e assu

n
to

 so
tto

 fo
rm

a d
i o

li 
d

i o
rig

in
e veg

etali p
reg

iati (p
. es. o

lio
 d

i co
lza, o

lio
 d

’o
liva), n

o
ci o

 p
esci g

rassi.
Q

u
esti p

ro
d

o
tti so

n
o

 d
i reg

o
la ricch

i in
 g

rassi in
satu

ri sem
p

lici e co
n

tem
p

o
ra-

n
eam

en
te co

n
ten

g
o

n
o

 m
o

lti acid
i g

rassi o
m

eg
a 3.

L’assu
n

zio
n

e q
u

o
tid

ian
a d

i carb
o

id
rati d

o
vreb

b
e essere co

m
p

o
sta p

rin
cip

alm
en

-
te

d
a carb

o
id

rati co
m

p
lessi e ad

 asso
rb

im
en

to
 len

to
. I carb

o
id

rati ad
 asso

rb
i-

m
en

to
 rap

id
o

 n
o

n
 so

n
o

 ad
atti p

er i d
iab

etici d
i tip

o
 2 p

o
ich

é p
o

rtan
o

 ad
 u

n
rap

id
o

 au
m

en
to

 d
ella g

licem
ia e co

sì ad
 u

n
a secrezio

n
e eccessiva d

i in
su

lin
a. D

ei
carb

o
id

ratiad
 asso

rb
im

en
to

 p
artico

larm
en

te rap
id

o
 fan

n
o

 p
arte g

li zu
cch

eri
sem

p
lici ch

e si tro
van

o
 n

ei d
o

lciu
m

i e n
ello

 zu
cch

ero
 d

i u
so

 d
o

m
estico

. I car-
b

o
id

rati co
m

p
lessi d

erivati d
elle leg

u
m

in
o

se, d
alla verd

u
ra e d

ai p
ro

d
o

tti a b
ase

d
i cereali in

teg
rali ven

g
o

n
o

 asso
rb

iti p
iù

 len
tam

en
te e stim

o
lan

o
 co

sì la secre-
zio

n
e d

i in
su

lin
a in

 m
o

d
o

 m
en

o
 m

arcato
. 

Più
 m

o
vim

en
to

 
Il m

o
vim

en
to

 è im
p

o
rtan

te so
tto

 d
iversi asp

etti: l’au
m

en
tato

 co
n

su
m

o
 en

erg
e-

tico
 favo

risce i su
o

i sfo
rzi p

er p
erd

ere p
eso

, in
o

ltre, l’attività fisica svo
lta reg

o
-

larm
en

te m
ig

lio
ra l’azio

n
e d

ell’in
su

lin
a.

Più
 m

o
vim

en
to

 n
o

n
 sig

n
ifica ch

e lei o
ra d

eve p
raticare q

u
o

tid
ian

am
en

te d
ello

sp
o

rt. U
n

 m
o

vim
en

to
 m

o
d

erato
 m

a q
u

o
tid

ian
o

 è su
fficien

te. M
o

d
erato

 sig
n

ifica:
il p

o
lso

 e la resp
irazio

n
e so

n
o

 accelerati e q
u

esto
 q

u
o

tid
ian

am
en

te d
u

ran
te al -

m
en

o
 30 m

in
u

ti in
in

terro
ttam

en
te o

 d
u

ran
te 3 vo

lte 10 m
in

u
ti.

Terap
ia m

ed
icam

en
to

sa
Il su

o
 m

ed
ico

 d
ecid

e, su
lla b

ase d
elle su

e g
licem

ie e d
eg

li even
tu

ali u
lterio

ri 
fatto

ri d
i risch

io
, se n

el su
o

 caso
 sia n

ecessaria u
n

a terap
ia m

ed
icam

en
to

sa.

M
o

d
ifich

i le su
e ab

itu
d

in
i d

i vita e rid
u

ca il su
o

 risch
io

 p
er le co

n
seg

u
en

ze a lu
n

g
o

term
in

e d
el d

iab
ete d

i tip
o

 2
n

Si in
fo

rm
i su

 u
n

’alim
en

tazio
n

e san
a e m

an
g

i in
 m

o
d

o
 co

n
sap

evo
le.

n
Si g

u
sti i carb

o
id

rati so
tto

 fo
rm

a d
i leg

u
m

in
o

se, p
ro

d
o

tti in
teg

rali, riso
, 

p
atate.

n
M

an
g

i q
u

o
tid

ian
am

en
te d

iverse p
o

rzio
n

i d
i fru

tta e verd
u

ra.
n

Scelg
a d

ei latticin
i m

ag
ri e n

e co
n

su
m

i d
u

e a tre p
o

rzio
n

i al g
io

rn
o

.
n

M
an

g
i co

n
 m

o
d

erazio
n

e e n
o

n
 q

u
o

tid
ian

am
en

te carn
e e p

ro
d

o
tti a b

ase 
d

i carn
e, favo

risca le carn
i m

ag
re.

n
C

o
n

su
m

i alco
o

l so
lo

 in
 p

icco
le q

u
an

tità e rin
u

n
ci a fu

m
are.

n
Si m

u
o

va 30 m
in

u
ti o

g
n

i g
io

rn
o

. L’id
eale è ch

e il su
o

 resp
iro

 d
iven

ti 
u

n
 p

o
’ affan

n
o

so
 e ch

e il su
o

 p
o

lso
 acceleri.

n
C

erch
i d

i d
im

ag
rire o

 alm
en

o
 d

i n
o

n
 au

m
en

tare p
iù

 d
i p

eso
.

I su
o

i co
n

sig
li p

er l’alim
en

tazio
n

e p
erso

n
ali

R
ed

ig
a assiem

e al su
o

 m
ed

ico
 o

 alla su
a n

u
trizio

n
ista il su

o
 p

ian
o

 n
u

trizio
n

ale
p

erso
n

alizzato
. A

 seco
n

d
a d

ei valo
ri d

ella g
licem

ia, d
elle even

tu
ali m

alattie
acco

m
p

ag
n

ato
rie e d

ello
 stile d

i vita i co
n

sig
li p

o
sso

n
o

 variare d
a p

azien
te a

p
azien

te. 

L’alim
en

tazio
n

e n
el d

iab
ete d

i tip
o

 2

Fo
n

te: Tab
ella svizzera d

ei valo
ri n

u
tritivi 2003, So

u
ci, Fach

m
an

n
, K

rau
t 2000;

B
u

n
d

esleb
en

sm
ittelsch

lü
ssel (valo

ri arro
to

n
d

ati)

Lista d
i scam

b
io

 d
ei carb

o
id

rati p
er 10 g

 d
i carb

o
id

rati

Pan
e, p

atate, p
ro

d
o

tti cereali, leg
u

m
in

o
se:

10
g

 d
i carb

o
id

rati (ca. 50
–

70
kcal) so

n
o

 co
n

ten
u

ti in

20
g

 ( 1/2
fetta)

p
an

e b
ig

io
, p

an
e b

ian
co

, treccia, p
an

in
i, cro

issan
t

25
g

 ( 1/2
fetta)

p
an

e in
teg

rale, p
an

e g
rah

am
60

g
 

p
atate

1 cu
cch

iaio
 (80

g
)

p
u

rea d
i p

atate
50

g
rö

sti
40

g
p

atate fritte
20

g
p

atatin
e ch

ip
s

15
g

 (p
eso

 a cru
d

o
)

p
asta, riso

20
g

 (p
eso

 a cru
d

o
)

len
ticch

ie, ceci, p
iselli g

ialli
15

g
fio

cch
i d

’aven
a, farin

a, co
rn

 flakes
25

g
 

asta p
er to

rte, p
asta lievitata, p

asta p
er p

izza
30

g
p

asta sfo
g

lia
30

g
 (3

–
4)

castag
n

e co
n

 la b
u

ccia
15

g
 (p

eso
 a cru

d
o

)
co

u
sco

u
s, sem

o
lin

o
 d

i m
ais, sem

o
lin

o

Fru
tta:10

g
 d

i carb
o

id
rati (ca. 50

kcal) so
n

o
 co

n
ten

u
ti in

85
g

 
1 p

icco
la

m
ela, m

o
n

d
ata

100
g

2 
alb

ico
cch

e, sen
za n

o
ccio

lo
90

g
1 fetta

an
an

as, m
o

n
d

ato
50

g
1/2

b
an

an
a, sb

u
cciata

80
g

1 p
icco

la
p

era, m
o

n
d

ata
160

g
1 p

icco
la cio

to
la

m
o

re
100g

2 
clem

en
tin

e
140

g
1 p

icco
la cio

to
la

frag
o

le, m
o

n
d

ate
65

g
2 

fich
i fresch

i
170

g
1/2

p
o

m
p

elm
o

, sb
u

cciato
90

g
1 p

icco
la cio

to
la

m
irtilli

150
g

1 p
icco

la cio
to

la
lam

p
o

n
i

125
g

1/8
m

elo
n

e co
n

 la b
u

ccia
200

g
1 p

icco
la cio

to
la

rib
es ro

sso
110

g
1 p

icco
la cio

to
la

rib
es n

ero
65

g
1/2

cach
i

290
g

caram
b

o
le, m

o
n

d
ate

65
g

7
–

8 
cilieg

e, sn
o

ccio
late

100
g

1 
kiw

i, sb
u

cciato
60

g
litch

i, m
o

n
d

ati
100

g
2 

m
an

d
arin

i sb
u

cciati
75

g
m

an
g

o
, m

o
n

d
ato

85
g

m
irab

elle, m
o

n
d

ate
100

g
1 

n
ettarin

e
120

g
1 

aran
cia, sb

u
cciata

140
g

 
p

ap
aia, m

o
n

d
ata

120
g

fru
tto

 d
ella p

assio
n

e, m
o

n
d

ato
100

g
1 

p
esca, m

o
n

d
ata

100
g

2 
p

ru
g

n
e, m

o
n

d
ate

140
g

m
irtilli ro

ssi, m
o

n
d

ati
160

g
m

ele co
to

g
n

e, sb
u

cciate
Q

u
alsiasi q

u
an

tità
rab

arb
aro

65
g

7
–

8 
u

va
160

g
1/8

an
g

u
ria

Latticin
i: 10

g
 d

i carb
o

id
rati (60

–
80

kcal) so
n

o
 co

n
ten

u
ti in

1 vasetto
yo

g
u

rt n
atu

rale
1 b

icch
iere (2

d
l)

latte
1 vasetto

flan
 lig

h
t

1 vasetto
co

u
p

e lig
h

t
1 vasetto

rico
tta m

ag
ra

G
rassi

10
g

 d
i g

rassi (ca. 90
–110

kcal) so
n

o
 co

n
ten

u
ti in

10
g

 (1 cu
cch

iaio
)

o
lio

 d
’o

liva, o
lio

 d
i co

lza, o
lio

 d
i arach

id
i

12
g

b
u

rro
, m

arg
arin

a
20

g
n

o
ci

30
g

o
live

70
g

avo
cad

o
20

g
p

an
n

a d
o

p
p

ia, m
ascarp

o
n

e
30

g
p

an
n

a in
tera, p

an
n

a acid
a, crèm

e fraich
e

50
g

m
ezza p

an
n

a
20

g
m

aio
n

ese

Pro
tein

e

10
g

 d
i p

ro
tein

e (ca. 50
–120

kcal) so
n

o
 co

n
ten

u
ti in

50
g

 (p
eso

 a cru
d

o
)

carn
e m

ag
ra, p

o
llam

e, cacciag
io

n
e, p

esce
40

g
carn

e secca
80

g
u

o
va

30
g

fo
rm

ag
g

io
 a p

asta d
u

ra
40

g
fo

rm
ag

g
io

 a p
asta m

o
lle

100
g

fo
rm

ag
g

io
 fresco

, rico
tta, co

ttag
e ch

eese
50

g
Y

aso
ya n

atu
rale

80
g

Q
u

o
rn

 n
atu

rale


