Lo stile di vita alimentare

nella prevenzione del diabete e dell 'obesirég
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LA CORREZIONE DELLO STILE DI VITA SERVE
A PREVENIRE L'OBESITA' E IL DIABETE
MELLITO ?




THE FINNISH DIABETES PREVENTION STUDY GROUP
N Engl J Med, May 2001
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Il rischio relativo di diabete nei soggetti del gruppo di intervento: 0,4 (P< 0.001)
Riduzione dell'incidenza del diabete mellito di tipo 2 pari al 58%

Azione favorevole sugli altri fattori di rischio CV (profilo lipidico,
valori pressori, livelli insulinemici)




DIABETES PREVENTION PROGRAM RESEARCH GROUP
The N Engl J Med, 2002
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IN ENTRAMBI GLI STUDI LA
MODIFICA DELLO STILE DI
VITA HA RIDOTTO IL

RISCHIO DELL'INSORGENZA
DEL DIABETE MELLITO DEL
58%



Cosa significa correggere lo stile di vita ?

Sono necessari cambiamenti radicali ?




CORREZIONE DELLO STILE DI
VITA

« ATTIVITA" FISICA
« ALIMENTAZIONE CORRETT




Perché é importante perdere
peso?

L'adipe in eccesso favorisce spesso
la comparsa

o I'aggravamento del diabete
perche impedisce all’insulina di
funzionare correttamente e ostacola
quindi I"'assorbimento degli zuccheri e il
controllo della glicemia

In un diabetico in i i
sovrappeso/obeso che dimagrisce:
I"insulina funziona molto meglio

gli zuccheri vengono maggiormente
assorbiti

si abbassa la glicemia




Mortalita

Pressione arteriosa

< 20% della mortalita totale
< 30% delle morti diabete-correlate

< 10 mmHg

riduce la glicemia a digiuno

< 10% del colesterolo totale
< 15% del colesterolo LDL

> 8% del colesterolo HDL
< 30% dei trigliceridi




ESERCIZIO FISICO

L'attivita fisica e fondamentale
poiché serve a bruciare calorie
Alcune utili abitudini:

= camminare o andare in bicicletta
30 minuti al giorno

= fare le scale anziché
prendere |'ascensore

= ysare meno l'auto e andare
di piu a piedi



LA DIETA

‘MOLTI PAZIENTI OBESI NON SEGUIRANNO
IL TRATTAMENTO DIETETICO; FRA QUELLI
CHE SI SOTTOPORRANNO ALLA DIETA,
MOLTI NON PERDERANNO PESO, E FRA
QUELLI CHE PERDERANNO PESO, MOLTI LO
RIGUADAGNERANNQO”

(Stunkard, 1972)



Dieta = alimentazione equilibrata

Seguire una dieta non significa
mangiare cibi in bianco e senza
sapore

E possibile mangiare pietanze
varie e gustose

Naturalmente bisogna evitare
gli eccessi

Un’alimentazione equilibrata é buona per il nostro
organismo ma anche per il palato!




Come é possibile sequire una dieta
equilibrata?

E necessario conoscere gli alimenti, cioé le cose che
mangiamo, per dosarli e combinarli nel migliore dei modi

Il "quando” e il "quanto” dipendono innanzitutto
da cosa c’é nel piatto




Quanti tipi di alimenti esistono?

Esistono 3 tipi di alimenti

Zuccheri

Zuccheri semplici
Zucchero da tavola
Miele
Caramelle

Zuccheri complessi (carboidrati)
Pane
Pasta
Riso
Patate
Legumi
Fibra delle verdure

Proteine (pesce, carne)

Grassi (olio, burro, lardo, ...




Quanti tipi di alimenti esistono?

Molti degli alimenti che
consumiamo normalmente sono
alimenti "misti”:

Il latte contiene sia zuccheri
che grassi

I formaggi contengono
proteine ma anche molti grassi

L'uovo contiene proteine
nell’albume e grassi nel tuorlo




Quanti tipi di alimenti esistono?

La frutta fresca contiene fibra
ma anche zuccheri semplici

I dolci contengono molti zuccheri
e molti grassi

I legumi contengono carboidrati
ma anche proteine




Parliamo dei carboidrati

I carboidrati sono:
una buona fonte di energia

danno un senso di sazieta
che aiuta a non rimanere
troppo a lungo a tavola

I carboidrati o zuccheri complessi rappresentano
I'’elemento base di una dieta equilibrata




Parliamo delle proteine

Le proteine sono i "mattoni” di cui il nostro organismo
ha bisogno per rinnovare muscoli,
ossa e gli altri tessuti

La dieta equilibrata deve
comprendere:

proteine di origine animale
(carne, pesce)

proteine di origine vegetale
(legumi)




Parliamo del grassi

I grassi sono una fonte
di energia molto potente

1 grammo
di zuccheri o proteine = 4 Kcal

1 grammo .
- - — I
di grassi = 9 Kcal e

A parita di peso i grassi fanno ingrassare molto
piu degli zuccheri e delle proteine




Parliamo del grassi

I grassi in eccesso si accumulano:
nel tessuto adiposo
nel sangue sotto forma di colesterolo

L'aumento del colesterolo nel sangue
che tende a depositarsi nelle arterie

va evitato in modo da proteggersi
dallo sviluppo dell’aterosclerosi

Placca
aterosclerotica
in un’arteria




Come e composta una dieta equilibrata?

Una dieta equilibrata dovrebbe
contenere:

una abbondante quantita di verdura
(fibra)

una buona quantita di carboidrati
(pane, pasta, riso)

una discreta quantita di proteine
(pesce, carne, legumi)

una non eccesiva quantita di grassi




Come e composta una dieta equilibrata?

Evitare di assumere piu di un tipo di carboidrato
per pasto, pane, pasta, riso o patate
andrebbero consumati sempre

e in quantita moderata

La verdura cruda o cotta andrebbe |

consumata 1-2 volte al giorno

La verdura contiene fibra che
non viene assorbita e limita
l'assorbimento anche di altri
alimenti

La verdura cruda contiene
vitamine che sono essenziali
per il nostro benessere




Come e composta una dieta equilibrata?

Il pesce dovrebbe essere consumato
almeno 2 volte alla settimana

oltre alle proteine, il pesce
contiene dei grassi polinsaturi
che riducono i livelli di colesterolo

Tra i grassi € bene preferire
I"'olio di oliva al burro




Come e composta una dieta equilibrata?

La frutta fresca che e ricca
di vitamine andrebbe
consumata almeno 2 volte
al giorno

La carne andrebbe consumata
2-3 volte alla settimana
preferendo le carni magre




... € per quanto riguarda gli alcolici?

In generale si consiglia di bere preferibilmente acqua

MA

E consentito mezzo bicchiere

di vino rosso o bianco ai pasti
che contiene solo una modesta
quantita di zucchero

La birra e consentita solo
occasionalmente in quanto contiene
una maggiore quantita di zucchero

I superalcolici sono sconsigliati




Quali accorgimenti seguire per perdere
peso”?

Ridurre al minimo i condimenti,
utilizzandoli a crudo

Rendere i sughi gustosi utilizzando delle
spezie, piuttosto che ulteriore
condimento

Non utilizzare il formaggio come
secondo piu

di 2 volte alla settimana. Anche i
formaggi "*magri” sono comunque ricchi
di grassi!

Scartare la parte grassa di carne e
affettati




Quali accorgimenti seguire per perdere
peso”?

Mangiare verdura cruda e
cotta a volonta:

contiene pochissime calorie (in
pratica quelle

del condimento aggiunto) e da
un senso di sazieta

Cucinare ai ferri, al forno o al
vapore

Esistono tante ricette gustose
con questi metodi di cottura!

Resistere alla tentazione
degli spuntini frequenti

tra i pasti: tanti piccoli spuntini
equivalgono a un altro pasto
completo!




Conclusioni

La prevenzione dell'obesita e
delle malattie correlate, in modo
particolare del diabete mellito,
non impone grossi sacrifici e
particolari rinunce

Puo essere semplicemente
sufficiente correggere
I'alimentazione, rendendola
adeguata a quelle che sono le
reali necessita del nostro
organismo

Inoltre, & necessario ricordare
che il nostro corpo e fatto anche
di muscoli; il loro lavoro, anche
moderato, comporta un
consumo di calorie e aiuta a
prevenire I'eccesso di peso
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