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DIABETE
Nel diabetico la dieta è fondamentale per 
una corretta cura, insieme all’esercizio 
fisico, alla terapia ipoglicemizzante 
(farmaci oppure insulina) e al 
monitoraggio glicemico. Una dieta 
equilibrata prevede una quota di 
carboidrati compresi tra 45-60% delle 
calorie giornaliere; vanno preferiti 
carboidrati complessi o amidi, che 
vengono assorbiti lentamente e che non 
determinano un improvviso rialzo della 
glicemia (come ad es: derivati dei cereali, 
patate, legumi). Evitare invece gli 
zuccheri semplici, che assimilandosi 
rapidamente, alzano velocemente la  
glicemia (miele, marmellata, frutta 
[fruttosio e saccarosio], latte e yogurt 
[lattosio] e quelli aggiunti nelle bibite 
zuccherate, da evitarsi insieme alle 
bevande alcoliche).  Va incoraggiato il 
consumo di pesce, specie azzurro, 2-3 
volte alla settimana (Omega3), e di 
moderate quantità di semi e noci  
(Omega6.) Via libera a tutte le verdure: 
verdure a foglia come insalate, biete, 
spinaci, cicorie; ortaggi a radice quali 
carote, barbabietole, rape, broccoli, 
finocchi, verze e cavoli. Infine, essenziale 
è l’assunzione di fibre, che non apportano 
calorie, aumentano la sazietà, 
regolarizzano  l'intestino e modulano 
l'assorbimento dei carboidrati. Una dieta 
regolare, quindi, con meno pasta, meno 
pane, più pesce e legumi come alternativa 
alla carne, poco formaggio e pochi 
salumi, molta verdura, moderatamente la 
frutta, pochissimi dolci.


