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COS' E LA CONTA DEI CARBOIDRATI?

E' una tecnica, basata sull'apprendimento e ['esperienza personale, che serve
per abbinare |a giusta dose di insulina alla quantita effettiva di carboidrati
mangiati in ciascun pasto.

|| risultato sara quello di
ottenere valori glicemici pid stabili
riducendo il rischio di ipoglicemie, a fronte di una

magaiore liberta nelle scelte alimentari.




Per imparare a conteggiare i carboidrati bisogna, intanto, conoscere
quali alimenti li contengono e quali non bisogna considerare
perché non contengono GHO:

| NUTRIENTI NEGLI ALIMENTI

Gli alimenti si dividono in 3 grandi categorie chiamati macronutrienti:

- [Carboidrati (chiamati anche zuccheri, amidi, glicidi, glucidi o semplicemente CHO)
- Lipidi (chiamati pid spesso grassi)

- Proteine (chiamati meno spesso protidi)

| CHO modificano significativamente |a glicemia entro un'ora dall'ingestione e, per essere
correttamente utilizzati dall'organismo, necessitano di insulina al pasto.

Lipidi e Proteine alterano la glicemia dopo a-10 ore dallingestione in quanto, una piccola parte di essi, viene
tramutata dall'organisma in zuccheri. NON necessitano di insulina al pasto, ma se mangiati in quantita
potrebbero richiedere insulina di correzione dopo a-10 ore dall'ingestione.



= £ PROTEINE SITROVAND NEI “SECONDI PIATTI™:
Larne - pesce - vova - formaggi - salumi/insaccati

NO INSULINA

! LEGUMI, LATTE E YOGURT sono una buona fonte proteica

ma in parte contengono anche carboidrati quindi

devono essere conteqgiati e richiedono insulina

= | LIPIDI ST TROVANDO NEI "GRASSI DA GONDIMENTO":

olio (di oliva, di semi, di pesce), burro, margarina, lardo, strutto,
panna, frutta secca oleosa (gli arachidi, pera, appartengono

alla tamiglia dei legumil) NO INSULINA




| CARBDIDRATI (chiamati anche CHO, ZUCCHERI, AMIDI, GLUCIDI/GLICIDI)
S| DIVIDOND IN:

= SEMPLICI (RAPIDO ASSORBIMENTO) SI INSULINA!

Lucchero da cucina, miele, latte/yoqurt, frutta/marmellate/succhi di frutta

(anche quelli «senza zuccheri aggiuntix!)

g
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Pane e derivati (crackers, grissini, biscotti, fette
biscottate, prodotti da forno, pangrattato),

pasta, riso e altri cereali (farro, orzo, ecc.), castagne
farine di cereali, patate, lequmi




COME CONDSCGERE LA (QUANTITA™ DI CARBOIDRATI
CONTENUTA IN' CIASCUN ALIMENTD

Una volta individuati gli alimenti da prendere in considerazione ci resta da saper "quanto valgono” ciog qual &
il loro contenuto di carboidrati in grammi. A questo proposito ci sono diverse tabelle pit o meno
dettagliate, che riportano il contenuto in carboidrati di ciascun alimento.

Inoltre, tutti i prodotti confezionati presentano |'etichetta nutrizionale da cui ricavare il contenuto in CHO
totali (non ci interessa per |a conta la voce "di cui zuccheri®) per 100 g di alimento o a volte per porzione.

ETICHETTANUTRIZIONALE Per 100 g Per porzione
Valori medi (31509)
VALORE ENERGETICO Kcal (kj) 441 (1856) 139 (585)
PROTEINE g 10.0 3,2
CARBOIDRATI g 68,7 21.6

di cui zuccheri g 3.0 0.9

GRASSI g 14.0 4.4

di cui acidi grassi saturi g 4,06 1,28

FIBRA g 2,5 0,79




CHO IN 100 g di ALIMENTI di ISO COMUNE

Pasta, riso, cereali, pangrattato, prodotti da forno = 800 g CHI
Pane, farina, farro, orzo, frollini, merendine = 70 g CHO

Lequmi secchi, pancarré, panini al latte, cornetti, cioccolato, pizza = ol g CHO

Sara sufficiente memorizzare,
nella prima fase,

i grammi di carboidrati
contenuti in [00 g dei principali alimenti
di uso comune,
consumati pill frequentemente

latte = 0 g CHO

Marmellata, nutella = B0 g CHO

Coca cola, aranciata = [0 g CHO

Banane, fichi d'india, uva e cachi = 13 g CHO

Pera, mela, ananas, cocco, clementine, ciliegie, prugne e kiwi = 10 g CHI

Albicocche, pesche, arance, melone, nespole = 7 g CHO



E' importante memorizzare il contenuto di CHO in 100 g di alimento perché in questo modo, tramite una
semplice proporzione, potrai ottenere i CHO contenuti in diverse porzioni.

Ad esempic:

|00 g di pasta contengono &8l g di CHO.
Ma tu vuoi mangiarne b0 g.
luanti CHO avra una porzione di pasta di b0 g7

Porzione di pasta che vuoi mangiare (B0 g)
maoltiplicato per

grammi di CHO contenuti in 100 g di pasta (80 g CHD)
diviso

100 (numera fisso)

B0 x 80 = 48 q CHO contenuti in B0 g pasta
100

10



(50 g) di
Pasta al forno
‘ 44 g CHO

ok \ e |/ Uuanti GAU ha la porzione
o U porzione l(JBrz)ag orzs = . . .

e /1= di una ricetta particolare?

AN NURS N )

SN

Individua gli ingredienti della ricetta contenenti CHI

Calcola i grammi di CHO per ogni ingrediente relativo al peso
indicato

Somma tutti i grammi di CHO cosi ricavati e dividili per le
porzioni indicate nella ricetta. Otterrai i grammi di CHO per
porzione

Potrai in questo modo crearti un RICETTARID sul quale annotare i

g di CHO per porzione © ! "



STIMARE IL PESO DI SINGOLE
PORZIONI DI ALIMENTD

Ok, ora sappiamo calcolare | CHO presenti
in diverse porzioni di alimento.
Ma se non abbiamo la bilancia, come fare per capire
quanto pesa la porzione che vogliamo mangiare?!

BISOGNA IMPARARE A STIMARE IL PESO DELLE PORZIONI PER POTERNE
CALCOLARE IL CONTENUTO IN CHO!

puoi usare misure casalinghe o tecniche volumetriche (pugno, mano
aperta, bicchieri di plastica, tazze, cucchiai, piatti, ecc) o puoi
confrontare la tua porzione con quelle raffigurate in atlanti

%\ alimentari portatili o applicazioni per smartphone prowviste di foto
===""deqli alimenti.
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PROVA PRATICA:
L'ARCRIVID PERSONALIZZATO

ALIMENTD GRAMMI DI ALIMENTD MISLRA CONTENUTD IN CHO DELLA
(pesa l'alimento nella (poni tutto I'alimento pesato PORZIONE
bilancia) dentro un bicchiereouna | (calcolai CHO della porzione:
tazza o un cucchiaio o un Peso alimento per g CHO in

piatto o un pugno, ecc.) 100 g di alimenta diviso 100)




ESEMPIO DI ATLANTI ALIMENTARI
PORTATILI PER IL CHO COUNTING

@wg:w ] N.B. la maggior parte di ortaggi/verdure contiene CHO non

@sog=ocuo Y- d - | amidacei che non influiscono in modo significativo sulla

=7 N4 gl glicemia e contengono  FIBRE che invece rallentano

- I'assorbimento degli zuccheri. Quindi, nella maggioranza dei

casi, non & necessario calcolare verdure/ortaggi. Anzi, se il

quantitativo di fibre del pasto supera i o grammi bisogna
sottrarlo al conteqgio totale dei carboidratil

Alcuni di essi sono presenti come
App per telefonino con sistema
Android o per Smartphone
(es. CONTA CON IL LEONE)

La Conta dei Carboidrati (ueste schede sono I valor sono statl amotondat
& una tecnica che offre un supporto alla pratica per comuds dl sieale La Conta

o Sl S Fanti: - - =
grande liberta e flessibilita.  quotidiana. i " del Cal‘bOIdratI

Per perfezionare questa Sono state fotografate le per gi Alimeng 28 Aurizione.
pratica occorre esercitarsi  porzioni degli alimenti pill Asnre egonsmo deagi Almeny
Spesso. comuni con |'indicazione TR S

del peso in grammi e

del relativo contenuto in

carboidrati.

in pratica
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Tortellonl ricotta e spinacl
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% peso GR 60 reso ar 80 peso 6r 120
CARBOIDRATI GR 47 CARBOIDRAT GR 63 CARBOIDRAT GR 95

( Gnocchl al pomodoro

i( § )

2

)

& - '

[

F] !

2 : .

g - - "

g2 S Y ©

2
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Tortellinl In brodo

Hamburger

pesocr 115

CARBOIDRATI GR 29
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peso 6R 90 peso g 180 peso R 360

CARBOIDRATI GR 18 CARBOIDRAT GR 36 CARBOIDRATI GR 79

Bastoncinl di pesce

0O

peso 6R 50 reso g 100 peso 6R 150

CARBOIDRATI GR 8 CAREOIDRAT GR 15 CARBOIDRATI GR 23
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peso 6r 150

peso GR 225 peso 6R 300
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Fagloll freschi
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peso 6r 100
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peso R 200

CARBOIDRAT GR 13

CcARE0IDRATI GR 19

CARBOIDRAT GR 26
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Patate lesse
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CARBOIDRATI GR 18 CARBOIDRATI GR 27 CARBOIDRATI GR 36
Pane comune
B ( & 2
= - P —
S - ﬂ,, . ( —
A "
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Pane Integrale ) B
h 4 h g
> 2 M
‘4 j, ? pr' '
N DT $ % D
- -
D
i
A J e
peso GR 30 peso ar 60 peso GR 90

CARBOIDRATI GR 14
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CARBOIDRATI GR 43
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( Paninl al latte

( Fette biscottate
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Grissinl
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eSO GR 25
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CARBOIDRATI GR 17

( Cracker
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YOBRUS
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Plzzetta pomodoro e mozzarella
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CARBOIDRAT GR 53

Yogurt alla frutta zuccherato
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CcARBOIDRAT! GR 20
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Succo d frutta non zuccherato %
<
h £ a £ o
=
@ L
D
- -
S i J L A e
peso gr 100 peso GR 150 peso gr 200

care0IDRAT GR 10

CAREOIDRATI GR 15

CARBOIDRATI GR 20

Vino o
2
' B £ ™
r -l = Q—J
= ; -
b
D
& &
e A =
peso aR 200 peso ar 400
cArBOIDRAT GR 0 CARBOIDRATI GR 0
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Ananas fresco

peso R 100

peso R 150

peso 6r 200
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CARBOIDRAT! GR 6
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CARBOIDRATI GR 15

Melone

peso g 100

peso or 200

peso 6 300

CARBOIDRATI GR 7

CcARBOIDRAT GR 15

CARBOIDRATI GR 22
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Banana

peso 6r 100

peso R 130

CARBOIDRATI GR 15

cARBOIDRAT GR 20

Mela
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Biscottl secchl
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Merendine

peso GR 15 reso ar 30

peso GR 45
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Blscottl tipo Integrale
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Paste

peso R 15 peso ar 30
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CARBOIDRATI GR 33
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CARBOIDRATI GR 29
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Cloccolato al latte
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peso Gr 30

CARBOIDRATI GR 15

Tiramisu
peso GR 50 peso R 100 peso 6R 150
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Strudel dl mele
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Torta Saint Honoré
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Crema dI nocclole e cacao )

reso 6r 30

CARBOIDRATI GR 15
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ESEMPIO DI APPLICAZIONI per telefonino

Android e per Smartphone sulla conta dei CHO

Se possiedi un telefonino con sistema operativo Android o hai un [phone, puoi scaricare dallo

Store ['Applicazione “DIZIODNARIO ALIMENTARE" (free per Android):

troverai i CHO di alimenti gia porzionati sotto la voce “glicidi”, oltre al loro contenuto in fibre
ed altri nutrienti. Cosi potrai paragonare |a tua porzione con una delle tre foto standard

DIZIONARIDO
ALIMENTARE

e
N

rappresentate per stimarne il peso.

©® Dizionario alimentare

Cliccare sulla"i" per
scaricare |e foto

o“ Bollito alla pizzaiola

Palombo alla pizzaiola

@ Pizza pomodoro e mozzarella
a|wle|r|T|v|u]1]o|P
Als|p|FlalH|J[K]L

SN ZIX|CJV|BIN|M

[CERCAMIGTUOTALIMENT QHNIMODE)
RSEMPUICE]

EDFINTULTIV.O!

rammi D

Calorie
Proteine

GLT;

O

8.3%
18.6%

73.2% _d

FALTMENTI{HANNOMINDERTAGLIOIDELLE
ONERTHEILEIEOTOIRERITAD IVIDUARNEFICE SO
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Insulin&Food

Intradurre il rapporto insulina carboidrati
HO) consigliato dal medico o dalla

unico nella giornata o
giornata.

I valori sono sempre in funzione delle
indicazione

Selezione della
quantita

digitando il peso in grammi, usando le
in nnina a sinistra




© MANTIENITI AGGIORNATO ©

Esistono prototipi (ancora in fase di sperimentazione) di applicazioni “intelligenti” in grado
di calcolare i grammi di carboidrati presenti nel pasto addirittura fotografando la propria
porzione con il cellulare e suggerendo di conseguenza le unita di insulina da fare.
(uindi non smettere mai di aggiornarti:

e nuove tecnologie non smetteranno mai di sorprendercil

Application Interface

’ Meal input with camers

Cancel Confirm

30



Facciamo un esempio:
contiamo i carboidrati ©!

E' ora di pranzo e decido di mangiare:

II][Ig dipasta+ alg di.l’?"_'i + 1al g di mela

- BgCHD + 35gCHD +  I5gCHO

CARBOIDRATI TOTALI ASSUNTI A FRanzD : 1300 g
[IUANTA INSULINA SOMMINISTRARE PER 130 g DI CHO?

BISOGNA CONOSGERE IL PROPRID RAPPORTO INSULINA/GHE

31



CALCOLARE LA QUANTITA' DI INSULINA PER IL PASTO CON IL
RAPPORTO Insulina/Carboidrati

Ora che sappiamo dove si trovano i carboidrati, come stimare le porzioni di alimenti che |i contengono e quanti g di
CHO ognuno di essi “vale”, bisogna sommare tutti i CHO presenti in ogni singolo pasto e dividerlo per il proprio
rapporto insulina/carboidrati, in modo da ottenere le unita diinsulina da fare per pasto. Se usi un
CALCOLATORE DI BOLD dovrai solo inserire nello strumento il quantitativo totale di CHO da assumere pid la
glicemia di partenza e verranno calcolate automaticamente le unita di insulina necessarie.

(uindi, non sequirai la terapia insulinica ad unita fisse per pasto, ma esse verranno modulate in base alla quantita
di CHO che si decide di mangiare di volta in volta. Le unita della basale rimarranno, invece, invariate.

S ’ : unita
quantita di carboidrati 2 rapporto di
assunta _carblpldratn/ == insulina
LA 2L necessarie

es. 1656 gr : 12 = 13,8 unita

Le unita di insulina cosi calcolate potrebbero essere molto diverse

rispetto alla terapia fissa.
32



Calcola il tuo rapporto INSULINA/CHO teorico:

alll ; (unita totali quotidiane compreso la basale)
l = Esempio:
nel caso in cui il compenso |o faccio 3o U diinsulina total
glicometabolico non sia SO0 -85 =14
ottimale, utilizzare il numera 400 I mio R I/C & l4

NS

(grammi di CHO metabolizzati da | unita di insulina)

Esempio:

lo voglio mangiare 130 g DI CHO
130 - (Ri/c) = insulina da fare per coprire [30 g DI CHO

33



Prova pratica: diario alimentare con R 1/C

SOMMA | GRAMMI DI CHO TOTALI ASSUNTI PER CIASCUN PASTO INDICATO E CALCOLA QUANTE UNITA" DI INSULINA SONO
NECESSARIE SECONDOD IL TUD RAPPORTD INSULINA/CARBOIDRATI

CHO TOTALI PER PASTO LINITA" INSLLINA DA FARE
(somma i CHO presentiin SECONDOILR 1/C
ciascuna porzione di alimento del (dividi i grammi di CHO assunti
tuo pasto) per il tuo R I/C)
COLAZIONE
PRANZO
CENA

SPUNTINI




VALIDARE IL RAPPORTO I/C teorico

| rapportoi/c & corretto se:

- laglicemia 2 ore dopao il pasto @ massimo a0 punti in piil rispetto al valore prima
del pasto

- la glicemia 4 ore dopao il pasto @ massimo 20 punti in pill rispetto al valore prima
di mangiare

Ad esempio:
se prima di pranzo la glicemia era 100 mg/dl, due ore dopo non deve superare i 150 mg/d|
e dopo 4 ore non deve superare i 120 mg/d|

SE INVECE SI VERIFICA UNA IPERGLICEMIA PROVARE CON UN R I/C Pio BASSO DI UNO-DUE PUNTI;
SE DOPO IL PASTO SIHA UNA IPOGLICEMIA BISDGNA PROVARE CON UN R 1I/C Pia ALTO DI UNO-DUE PUNTL.
PROVARE GRADUALMENTE AD ALZARE O DIMINUIRE IL RAPPORTD FIND A QUANDO
LE GLICEMIE DOPO IL PASTO SI NDRMALIZZAND.
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Se |a glicemia & troppo alta, viene somministrata
dell'insulina (tramite penne o tramite microinfusore).
Se |a glicemia & troppo bassa,
vengono somministrati carboidrati.
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IPERGLICEMIE

Sete intensa e
persistente
(polidipsia)

(GLICEMIA ALTA)

)

Frequente
necessita di
urinare (polivria)
anche notturna
(nicturia)

Stanchezza,
faticabilita,
iritabilita

Fame intensa,
voracita

&

infezioni
b

Infezioni urinarie
(cistite) e vaginali

Visione sfocata
(disidratazione
del cristallino)
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COME CORREGGERE LE IPERGLICEMIE (GLICEMIA ALTA)

Bisogna conoscere il proprio fattore di correzione (o sensibilita insulinica) che si ottiene dividendo
1800 per le unita totali quotidiane (compreso la basale):

Nel casoin cuiil
COMpENso
glicometabolico non
sia ottimale,
utilizzare il numero

700

N
1800 - = --> FATTORE DI CORREZIONE
(I INITA" DI INSULINA FA SCENDERE LA GLICEMIA DI PUNTI)

Quante unita di insulina fare per correggere le iperglicemie?

Esempio: io faccio
30 unita totali.
(800 diviso 3a =l
mio fattore di
correzione & al

Se usi un CALCOLATORE DI BOLD inserisci la glicemia nello strumento e attendi il suggerimento di

*|'obiettivo glicemico & soggettivo e va stabilito con il medico, ha |o scopo di prevenire le ipoglicemie

GLICEMIA ATTUALE meno * OBIETTIVO GLICEMICO ( 140/150 per i bambini)
il risultato diviso il FATTORE DI CORREZIONE (

bolo

Altrimenti corregai le iperglicemie in questo modo:

= unita di insulina da fare

per far scendere la glicemia fino all obiettivo glicemico

conseguenti ad una eccessiva insulina di correzione.

)

Esempio: ho la glicemia
240 la voglio fare
scendere a |40,
240 - 140 = 100.
{00 diviso al = devo

fare 7 unita
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CALCOLO AUTOMATICO DEL BOLO

Se usi un CALCOLATORE DI BOLD (glucometro con consiglio di bolo o funzione specifica da attivare nel
microinfusore) l'insulina in circolo verrd calcolata automaticamente dopo aver inserito |a glicemia e |
grammi di carboidrati che si vogliono assumere. Se non si vogliono assumere CHO segnare “zero”
grammi di carboidrati da assumere; in questo caso il calcolatore terrd conto solo della glicemia di
partenza e se sard alta suggerird di correggerla con una quantitd di insulina che tiene conto anche
dell'eventuale insulina residua in circolo. Nel caso in cui la glicemia sia buona o tendenzialmente bassa il
calcolatore di bolo potrebbe suggerire di non fare insulina anche se si vogliono mangiare carboidrati.
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Diario glicemico e calcolatore bolo interattivo
solo per Smartphaone

i TIM 2 10:37 93% b

Indietro 2-4-2012 - Spuntino Trova

DIARIO INTERATTIVO del DIABETE

‘ 7 ﬁ N \Q.
EUROTOUCHDI ﬁ | | &) ) % =) )
= - ) i Pmee Pizzae
'lndletro | Modifica '# -~ e =y patale i - Panm " _Cfne—-\
-é‘ :
g ® = |« ’@,:fx
Post-Colazione Samie mn pyemy med Cfuta Pesce
' 10:25 Glicemia 230 mg/dl ( \ i
i 10:26 Latte UHT intero 100 g

10:26 Yogurt parzial.scremato 125g

10:26 Sintomi Ipo

Spuntino

' 10:37 Glicemia 230 mg/dl
10:38 Glicemia 230 mg/dl }
( 10:42 Glicemia 230 mg/dl J
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IPOGLICEMIE (GLICEMIA BASSA)

confusione

mal di testa

irritabilita

tremore
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GESTIONE DELLE IPOGLIGEMIE (GLIGEMIA BASSA)

= |POLIEVE-MODERATA
(INFERIORE A'70 mg/d)

Assumere |3 g CHO semplici contenuti (ad
esempio) in uno di questi alimenti:

Misurare la glicemia ogni
|a minuti fino al riscontro
di almeno Z valori normali;
se & ancora bassa
ripetere lo schema caon
altri 12 g di CHO semplici
sino a che la glicemia non
risulti superiore a 100

mg/d|

Mezzo bicchiere di succo di frutta
(preferibilmente 100% frutta) o bevanda
zuccherata tipo cola, aranciata, ecc.(1Z0 ml)

| cucchiaio di miele
| marmellatina da hotel (22-30 q)
Z-3 caramelle

+ | fetta biscottata o |-2 crackers o | pezzetting
di pane (CHO complessi)
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IPOGLICEMIA GRAVE

(dove l'individuo non & in grado di assumere nulla per bocca)

Esempi di Kit per |a
somministrazione
di glucagone

Le persone a stretto contatto
con le persone con diabete devono
essere istruiti su come gestire

un'ipoglicemia grave:

v" in una situazione extraospedaliera o quando non sia prontamente disponibile un accesso
endovenoso bisogna somministrare, tramite siringhe preriempite, una dose di glucagone:
| mg negli adulti e nei bambini di eta superiore a |2 anni; 0.0 mg nei bambini di eta
inferiore a |2 anni.

v" quando sia possibile un rapido accesso endovenoso & indicata l'infusione in 1-3 minuti di
[a-20 g di glucosio in soluzioni ipertoniche al 20 o al 33 %; in eta pediatrica & consigliata

una dose di 200-a00 mg/kg.
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|| diario ...personale

Il Diaric dell'autocontrollo  glicemico
giornaliero & uno strumento essenziale
per una migliore gestione del tuo
diabete. Fai in modo che sia sempre
aggiornato con glicemie recenti e
portalo con te durante le visite di
controllo con il Team diabetologico.

°f o __° 2 anamln b

Glicemia? E la quantitd di zuccheri
che circola nel sangue.

Scrivi ogni giorno il numero
indicato dallo strumento

e la dose di insulina iniettata

______| specificando l'ora sul tuo diario

personale.

-

8V

vsULINA || INsULINA
27201 | raricA

Ore 19
INSULINA
RAPICA RAPICA
v

/_Esmgio per una corretta compilazione del diario

ALTRI PARAMETRI

i dosaggi della 1

rapia

la glicemia & troppo bassa

i avere:

sudorazione, fremori, fame, eccitazione, stordimento,

perdita della concentrazione,
vista sfuocata o sdoppiata, palpitazioni.

Esempio per una corretta compilazione del diario

Diario Giornaliero

per l'autocontrollo di glicemia e chetonemia

Annota

Se
prendi immediatamente
altrimenti la

GLICEMIA NOTE
o | w0 | m | me | o | mEe

i valori|della glicemia

_1__.
E——

i e sensazioni: o
mc%;?@ zollette o 3 cucchiaini da the)
licemia pud continuare a scendere

tanto 3(1 farti perdere conoscenza.

44




LOMPILA'IL DIARIO ALIMENTARE COMPLESSO PER
VALIDARE IL TUD RAPPORTO I/C EIL FATTORE DI CORREZIDNE

Di sequito troverai 4 copie del diario alimentare complesso da
compilare in 4 giorni consecutivi avendo cura in quelle di
giornate di consumare all'incirca pasti simili. Dovrai trascrivere
negli appositi spazi il cibo consumato per ciascun pasto e |
grammi di CHO relativi, la glicemia prima del pasto, l'insulina
somministrata per coprire i grammi di CHO assunti e la glicemia
due ore dopo dal pasto.

Sequi le istruzioni, nelle pagine successive, su
come compilare il diario e, dopo una settimana
di autocontrollo e compilazione del diario
alimentare complesso, parlane con il Team
diabetologico che ti seque!
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Istruzioni su come compilare il Diario:

1/C-

Segna nelle caselline piccole a sinistra ad ogni pasto il numero del Rapporto
Insulina/Carboidrati (R i/C) utilizzato. Procedi cosi per almeno quattro giorni, in sequito
analizza e interpreta, insieme al Team diabetologico che ti seque, il tuo diario eventualmente
modificando i R i/C nei diversi momenti della giornata fino a quando le glicemie rientreranno
nei range descritti precedentemente nella sezione «VALIDARE IL RAPPORTO [/C» .
Eventualmente fotocopia il diario e utilizzalo fin quandn le glicemie dopo due ore dal pasto
saranno accettabili. "

*Se 1l mio Rapporto Insulina/CHO ¢ 14 scrivero sull’apposita casella:
“1 U di insulina metabolizza | 14 | grammi di CHO”
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Istruzioni su come compilare il Diarilo:

F C~

(/;,T ‘"c/-:
C 4

o TE <

Segna nella casella in alto a sinistra il numero del Fattore di Correzione delle iperglicemie.

Correqgi eventuali ipoglicemie o iperglicemie come descritto nelle pagine precedenti e se hai un'iperglicemia
prima di mangiare aggiungi all'insulina calcolata per il pasto, le unita di insulina utili a far scendere la glicemia
fino all'obiettivo glicemico.

\

]

Ricorda che l'insulina agisce per 4 ore, se hai un'iperglicemia entro le tre ore dal pasto potresti avere ancora
insulina residua in circolo: tienine conto quando fai insulina di correzione!

*Se il mio Fattore di Correzione (o sensibilita insulinica) ¢ 51 scrivero nell’apposita casella:

[ FATTORE DI CORREZIONE 51] 47
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Non ci sono cibi vietati per le persone con Sequi le frequenza di consumo degli alimenti

diabete! Ma non bisogna rischiare di suggerite nella piramide alimentare ©

mangiare troppo e male solo perché "tanto per una sana alimentazione
faccio la contal”.

Una persona con diabete deve sequire i
principi di un'alimentazione sana, come
raccomandato per il resto della popolazione.
Cio significa che, come per qualsiasi altra
persona, & consentita anche una porzione di

CONSUMO
MENSILE

dolce, merendina o snack dolci, nelle giuste s /| T T \ s nias
frequenze settimanali, magari sostituendali - e A

ad un frutto e meglio se inserita in uno dei =

pasti principali accompagnato da fibre e altri | A

nutrienti che rallentano ['assorbimento » “ *\,\_ GIORNALIERO
degli zuccheri! (uindi non & necessario ™

consumare cibi “per diabetici": spesso,

infatti, sono pitl ricchi in grassi e calorie dei SSEEESS / Q‘E & %‘{ ,&\
corrispondenti con o zucchera!
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la risposta glicemica nelle prime ore dopo un pasto &
condizionata anche dalla qualita dei carboidrati assunti. |l
diverso impatto  dei diversi cibi sulla glicemia viene definito
“indice glicemico dei cibi(IB)". Il "carico glicemico (CG)"inoltre @
un indice che tiene conto sia della qualita che della quantita dei
carboidrati assunti.
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INDICE GLICEMICD (IG)

%DEELI ALIMENTI

l'indice glicemico di un alimento rappresenta un numero da 0 a 100 (e oltre) che da 'idea della

velocita con la quale il valore della glicemia aumenta in sequito all'assunzione di 0 g di
carboidrati contenuti in uno specifico alimento, rispetto alla velocita con la quale
aumenterebbe assumendo 100 g di pane bianco o glucosio (alimenti di riferimento).

Un indice glicemico pari a al indica che quell'alimento innalza la glicemia con una velocita che @
la meta di quella del pane bianco o del glucosio (che & di 100). Gli alimenti con basso indice
glicemico (inferiore a a0-40) sono da preferire perché fanno innalzare la glicemia nelle prime
ore dal pasto in modo pid graduale rispetto a quelli a medio indice glicemico (ab-63) e ad alto
indice glicemico (> 70).
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L'indice glicemico degli alimenti indica quindi |a velocita con cuiinnalza la glicemia, e non di
quanto innalza la glicemia, dopo |'assunzione di un determinato alimento. Piu 'indice glicemico @
vicino a 100 pit velocemente si innalzera la glicemia nelle prime ore dal pasto; pid l'indice
glicemico & vicino allo 0 pid graduale sara l'innalzo della glicemia dopo il pasto.

Indice glicemico (GI “Glicemic Index”)

finoa M © IR
fra i ®
fra i ®
oltre i >

Store: “illicemia” per avere sempre a portata di mano la lista degli alimenti con |
rispettivi indici glicemici.

‘ Scarica |'Applicazione gratuita, per telefonino con sistema operativo Android dallo

Scarica I'App gratuita“Conta con il leone” per avere informazioni

o A = dettagliate su contenuto in carboidrati, indice e carico glicemico

& » & delle porzioni consigliate per bambini e adolescenti 56
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ESEMPI DI
LIBI AD ALTO INDICE GLICEMICD

Pane bianco — e TR
(tarina 00) B R T

Patate



F importante, perd, sapere che I'indice glicemico
degli alimenti & influenzato da malti altri fattori, per
questo motivo si trovano varie liste di indici glicemici
degli alimenti con valori, a volte, molto diversi tra loro.
Ad esempio l'indice glicemico del riso varia a seconda
della qualita del riso, del luogo di coltivazione,
dal tempo, dal tipo di cottura,
dalla quantita di fibra presente nel tipo di riso.

Inoltre, i valori diversi di |G relativi allo stesso alimento,
possono essere dovuti all'uso, nei vari paesi del mondo,

di diversi metodi di valutazione dei carboidrati
presenti negli alimenti.

Indice Glicemico

indice Alimenti ‘ Fasce IG

Pane lipo baguette

Fecola di patate

Patate al forno

Pane per Hamburgher

Riso brillato

Prodottl da forno (crackers, grissini)
Pane diriso

Miele

Pane bianco

Zucchero comune (saccarosio)

Banane
Castagne secche

Pasta molio cotia, spaghetti molto coffi

Pasta

Patate Topinambur

Riso Basmati

Pane 4 cereali

Cocco

Pane di Kamui o Avena o Segale o
Saraceno

Pasta all'vovo

Pasta integrale al dente

Pasta al denie, spaghetii al dente
Fichli secchl

Formaggi 38
Yogurt 36
Mele 35
Pere 30

Albicocche 30
|

30-40

Carote crude 30
Pomodoro 30
' Barbabletola 30

20
20

&8

Legumi secchi
Legumi freschi o congelati

N
(@]

Insalata 0
Came 0
Pesce 0
0
0

Uova
Burro, margarina, ollo

dietapuerari.it
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Ecco alcuni fattori che possono influenzare I'Indice Glicemico di un alimento:

- lavarieta dell'alimento:(riso basmati, riso parboiled, riso roma, ecc.)
- |l grado di maturazione: un frutto acerbo ha un |l pit basso di un frutto maturo

- |la presenza di fibra alimentare (contenuta in frutta, verdure/ortaggi, lequmi, cereali integrali)
che rallenta ['assorbimento degli zuccheri

- Proteine e grassi: aggiunti ad un pasto di soli carboidrati ne abbassa l'indice glicemico

- il pane lievitato con lievito naturale ha un indice glicemico pid basso rispetto al pane lievitato con
lievito chimico

- la cottura dell'alimento: |e patate bollite hanno un indice glicemico pit basso rispetto alle patate al
forno; la pasta leggermente scotta ha un indice glicemico pib alto rispetto alla pasta al dente

- Ecc

59



l'indice glicemico non  influenza |la
quantitd di insulina somministrata al
pasto ma influenza solo la risposta
glicemica che sara piu elevata nelle prime
ore dopo un pasto con cibi ad alto indice
glicemico e si abbassera nelle ore
sequenti normalizzandosi dopo 4-a ore dal
pasto. Per evitare di avere valori
glicemici  elevati nelle  prime ore
successive al pasto, & utile, dal punto di
vista nutrizionale, scegliere cibi a basso
indice glicemico o assumere gli alimenti
ad alto indice glicemico in quantita
moderate e nel contesto di un pasto ricco

di fibre.

P sy = ™

Indice glicemico (IG) di alcuni

Risposta glicemica ®
Alto1G

§

:

2

5 Basso IG
=

¥

-

N

| |
| |

Tempo/Ore

Livell di glucosio nal sangue a seguito dell'msunzions di alment) ad alto o
basso indice glicemico.

alimenti*

Alimento: 16(gr)
Clucosio | 100
Patate 87
Cornflakes 72-78
Pane bianco 12
Pima 62
Banane mature 62
Arance 45
Pasta 36-51
Fagioli 30-43
Lenticchie 22-30
Pomodori 9

e

—



Per una persona con diabete nessun alimento & vietato, bisogna solo assumere in
quantitd moderate e con minor frequenza di consumo, gli alimenti ad alto indice
glicemico, preferibilmente dopo un pasto ricco di fibre che rallentano
'assorbimento degli zuccheri. Ad esempio quando si vuole mangiare un gelato o un

dolce & preferibile assumerlo a fine pasto, in sostituzione della frutta. Nel caso si
lo si volesse mangiare lontano dal pasto assumere comunque prima delle fibre,

anche in forma solubile!
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CARICO GLICEMICO (CG)

Non sempre il consumo di alimenti ad alto indice glicemico & responsabile di un
innalzamento maggiore della glicemia rispetto al consumo di quelli a basso indice
glicemico, perché I'lG da solo non prende in considerazione la quantitd di carboidrati
consumati, ma solo la qualitd. Per questo motivo, il modo migliore per avere la
percezione di “quanto” un pasto influird sulla glicemia di una persona, bisogna
associare al concetto di indice glicemico il concetto di carico glicemico (CG).
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|| carico glicemico tiene conto, infatti, anche della quantita dei carboidrati presenti
nell'alimento e rappresenta il valore ottenuto moltiplicando la quantita di carboidrati
consumatiin grammi per il Loro indice glicemico rapportato a 100. L'alimento ol
pasto cosi calcolato sard considerato ad alto, medio o a basso carico glicemico a seconda
del risultato (secondo |a classificazione riportata di sequito).

Calcolo del Carico Glicemico (GL “Glicemic Load”) sull’ GI

fino a 10 GL BASSO

fral PSRl &

oltre i 20 ® GL ALTO

quantita di =
X : : =
@ carboidrati 100
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Per abbassare il carico glicemico di un pasto @
sufficiente preferire 'assunzione di cibi a basso |G
come |e lequminase, la frutta, ['avena, ['orzo e la pasta
integrale oppure sostituire o ridurre la quantitd di
alcuni cibi ad alto |G con alimenti alternativi a basso |G
(per esempio: riso abbinato a lenticchie in quantita
dimezzate rispetto a quanto se ne consumerebbe se
mangiati singolarmente).

egale integrale
B 1 ]

Gli alimenti senza glutine hanno spesso un alto indice
glicemico, per cui sarebbe opportuno in caso di
celiachia o ipersensibilita al glutine usare questi
piccoli trucchi e preferire i cereali integrali
naturalmente privi di glutine ai prodotti industriali
(grano saraceno, quinoa, miglio, amaranto, sorgo,
mais integrale, riso basmati o riso parboiled o
integrale).
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Un'alimentazione che preveda |'impiego di alimenti con basso indice glicemico e basso carico glicemico
favorisce una migliore risposta glicemica; ma se assumo alimenti con basso indice glicemico in grandi
quantita avrd una risposta glicemica uguale a quella che ottengo se assumessi modeste quantita di alimenti ad alto indice gli cemico.
Esempio:

= DIETAI: 50 g carboidrati con indice glicemico medio di 70. 90 x 70 : 100 = carico glicemico 32
= DIETAZ: 150 g carboidrati a indice glicemico basso di 40. [a0 x 40 : 100 = carico glicemico B0

Ne risulta che |a dieta dell'esempio| pur avendo carboidrati a medio indice glicemico ha un impatto sulla glicemia
migliore rispetto alla dieta dell'esempio 2 costituito da carboidrati a basso indice glicemico! Cia sottolinea quanto siano
importanti anche |e porzioni e le quantita dei carboidrati assunti e che per questo motivo
nessun alimento & vietato in assoluto, ma, alcuni cibi -quelli ad alto indice glicemico- sono da assumere con

moderazione e con minore frequenza di altri!

Di sequito sono riportati i dati relativi all'indice glicemico e al carico glicemico
deqli alimenti disponibili in forma integrale nel lavoro
" International table of glycemic index and glycemic load values” effettuato
presso |'Universita di Sidney e pubblicato su 4m J/ Llin Nutr. 2007 Apr: 77(4)- 554

Legenda:

|G = INDICE GLICEMICD
CG = CARICO GLIGEMIGO




La frutta

|G Porzionedi | Carboidrati CG per
Alimento | (Glucosio=100) | alimento | perporzione | porzione
Albicocche al B0 28 3
Ananas od 8 120 13 T
Arance 42 3 120 | ]
Ranana 2l 4 20 24 Vi
Ciliege 21 20 12 3
Cocomero 77 13 120 b 4
Fichi Bl B GO 26 13
Kiwi a3 b 20 20 13
Mango a3 20 [7 8
Mela 38 7 20 [a b
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G Porzione di Carboidrati CG per

Alimento (Glucosio=100) | alimento PEr porzione porzione
Papaya ad | 20 [7 0
Pesche 42 14 20 I i
Pere ad 2 20 Il 4
Pompelmo Za (20 | 3
Prugne ad 3 120 |2 0
llva 4 3 120 |8 §




La pasta, il riso e altri cereali

|G Porzione di | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosio = 100) alimento | per porzione | porzione

Bulgur od 8 [al 3 T
Cous cous fa 4 [al 30 23
Fettuccine 40 8 180 46 8
all'uovo

Gnocchi B8 3 180 48 33
Mais 23 4 [al 32 |7
Miglio 710 [al 3b 2a
Maccheroni 41 1 180 48 23
Orzo perlato 20 | [al 47 I
Ravioli 39 | 180 38 la
Riso basmati 0d 8 [al 38 27
ballito




|G Porzione di | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosio =100) | alimento | per porzione | porzione

Riso bianco ballito B4 T a0 36 13
Riso grano lungo ob 27 |all 4 23
bollito

Riso integrale 20 0 |al 33 18
Riso parboiled 47 3 |all 36 [7
Riso soffiato 87 4 30 2h 22
Risotto: arborio B9 7 a0 a3 ab
Semalino cotto ga | a0 I B
Spaghetti grano a8 (80 48 ki

duro Barilla cotti
[0 min.

, ,\

g = w B
g Q”ﬁ‘%‘z‘t‘&

R T A
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Pane e cereali

|G Porzione di | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosio =100) | alimento | per porzione | porzione

All-Bran 42 3

Coco Pop's 171 30 2B 20
Crispix g7 30 2a 27
Muesli B 1 a0 24 17
Muesli naturale 43 1 al 20 0
Pane al latte B3 10 kO 32 20
Pane bianco baguette g5 30 la la
Pane bianco con 19 g TRV 30 [7 5

di fibra plantago
psyllium
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|G Porzionedi | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosio=100) | alimento | per porzione | porzione

Pane con elevata bd | 30 3 g
aggiunta di fibra

Pane con farina di farro 70 all |4 0
Pane di segale con a8 b 3l |4 8
farina integrale

Pane di segale con semi ol 4 30 |2 b
Pane senza glutine 7B 2 30 [3 8
Pizza pomodoro e il (00 21 27
formaggio

Special k 84 12 30 24 20

LSS ]

gale integrale
R T




Le bevande

G Porzione di | Carboidrati | CG per

Alimento (Glucosio =100) | alimento | per porzione | porzione
Bevanda tipo cola a3 7 Zal ml 26 4
Fanta orange B8 & Zal ml 34 23
Gatorade 78 13 2a0 ml 13 12
latte di soia 44 3 240l 7 8
latte intero 27 4 240l |2 3
latte scremato 32 10 240l 13 4
Mirtillo, succo ab 4 2a0 m| 21 |6
Succo di ananas non 4 2all ml 34 [§

zuccherato
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G Porzione di Carboidratiper | CG per
Alimento (Glucosio =100) alimento porzione porzione

Succo di arancia 46 B Z2al ml 26 Vi
Succo di arancia non 23 b Z2al m 8 :
zuccherato

Succo di mela non 40 | 2a0l ml 28 |
zuccherato

Succo di pomodoro a8 4 Z2al ml i 4

non zuccherato

Succo di pompelmo 48 Zall ml 200 .

non zuccherato




Lequmi

|G Porzione di | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosio =100) | alimento | per porzione | porzione
Ceciin scatola 47 lal 22 g
Fagioli in scatola 48 8 lal la T
Fagioli secchi lessati 29 9 lal 30 :
Fave 73 16 800 Il .
Lenticchie 22 lal d 4
Piselli secchi bolliti 22 lall ] 2
Fiselli surgelati 48 3 gl T 3
Soia fagioli bolliti 8 3 lal b |
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Verdure e ortaggi

G Porzione di | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosio = 100) | alimento | per porzione | porzione
Rarbabietola B4 B 80 T 7
Carote 47 16 il i 3
Patate arrosto il [al 30 8
Patate arrosto senza g0 12 [al 30 26
grassi
Patate bollite 30 min ab [al 2b 4
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|G Porzione di | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosin=100) | alimento | per porzione | porzione
Patate bollite 30 min 15 [al (7 [7
Patate fritte Ta [al 29 27
(surgelate)
Patata dolce Bl 7 all 28 (7
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Snakes

|G Porzione di | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosio =100) | alimento | per porzione | porzione

Marmellata di arance 43 all 20 g
Nutella 33 4 20 12 4
Pop corn 77 17 20 I 8
Yoqurt 36 4 200 i 3
Yogurt magro alla 4 4 200 3 /
frutta con aspartame

Yogurt magro alla 33 7 200 3l 0

frutta zuccherato
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Dolci

G Porzione di | Carboidrati | CG per
Alimento (Glucosio =100) | alimento | per porzione | porzione

Biscotti Digestives i 2a |6 0
Biscotti Oro Saiwa b4 3 40 32 20
Budino istantaneo con by 4 (00 |6 T
|atte intero

Cioccolato al [atte 43 3 all 28 12
Croissant R7 al 2b (7
Lelato vaniglia o Bl 7 all 3 8
cioccolato




Presso I'll.0. di Diabetologia del Presidio Dspedaliero Civico di Partinico (Direttore Dr V.Provenzano)
¢ possibile effettuare visite ambulatoriali diabetologiche /endocrinologiche e, sotto indicazione medica,
collogui con la dietista, la psicologa e I'educatrice del reparto.

Alle prestazioni ambulatoriali si accede, in generale, con la richiesta del medico curante o dello specialista,
previa prenotazione dell' appuntamento ed eventuale pagamento del ticket per i non esenti.

Modalita di prenotazione
Sportelli dedicati presso Poliambulatorio Largo Casa Santa (Partinico)

Numero verde regionale del CUP (Centro Unico di Prenotazione) : 800098739
da Lunedi a Venerdi 8.30-13.30 e Martedi e Giovedi 15,00-17,00

Durante le visite ambulatoriali, i pazienti che ne necessitano vengono inviati, per appuntamentao,

ai Corsi di gruppo o individuali sul conteggio dei CHO.
|l medico, in tal caso, fornira informazioni pit dettagliate circa le modalita per usufruirne.

ULTERIORI SERVIZI:

« DAY HOSPITAL (MPIANTO MICROINFUSORE - ADDESTRAMENTD - EDUCAZIONE TERAPELITICA) Resp. Dott.ssa M. Fleres - Infermiere dedicato: Miciletto Giovanna
» DAY SERVICE (ESAMIE VISITE SPECIALISTICHE DI ROUTINE PER LO SCREENING DELLE COMPLICANZE DEL DIABETE EFFETTUARBILI IN LN’ LINICA GIORNATA)

Resp. Dott. A. Scorsone/Dott.ssa A. Di Noto - Infermieri dedicati: Manuela Gambino / Rosario Pratelli

Come accedere ai servizi di DAY HOSPITAL E DAY SERVICE :

. EHfettuare la prenotazione al CUP per la visita ambulatoriale diabetologica previa impegnativa del medico curante.
2. Presentarsiil giorno fissato per |a visita diabetologica con la documentazione necessaria (esami di laboratorio e diario glicemico)
3. Durante la visita il medico diabetologo indichera o meno la necessita di accedere al servizio di DAY HOSPITAL (tel. 0918811 377)

o DAY SERVICE (tel. 091 8311 519) ed in tal caso, fornira informazione pin dettagliate circa le modalita per accedervi.
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