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hDurante i test, le persone hanno consumato pistacchi in abbinamento con dei
carboidrati (per I'esattezzapane bianco). | volontari sono stati divisi in tre gruppi e la
dieta differenziava nella dose di frutta secca: 28, 56 e 84 grammi.

Sono tantissime le persone in tuta lalia che soffrono diproblemi i glicemia, lo sapevae che la frulta secca ha tante proprietA important e puA aiutare anche nella cura di quesi disturbi?

Un alimento che fa molto bene e aiuta adA abbassare i ivel di glicemiaA A" il pistacio, uno snack perfetto per perdere peso e mantenere lA peso forma. La conferma arriva ancora una volta da parte dell Journal of Clinical Nutrtion, i in grado ci controllare la glicemia,

Owiamente stiamo parlando del consumo delle giuste proporzioni che portano sicuramente adA agire sul valore della glicemia. Durante i test, le persone hanno consumato pistacchi in abbinamento con dei carboidrati (per I'esattezzaA pane bianco). | volontari sono stati divisi in tre gruppi e la dieta differenziava nellaA dose di frutta secca: 28, 56 e 84 grammi.

Dopo un atenta anaiisi A" emerso che maggiore era il consumo e pistacchi e minore era a risposta glicemica. Unabriduzione netta che non fa alro che favorire il benessere psicofisica della persona. Per chi non lo sapesse desideriam icordare che findice glicemia di un alimento misura quanto i carboidrati sono i gradi ai aumentare giizuccheri nel sangue.
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Quindi la conferma attuale prevede che alcuni grassi, sono capaci di modificare in maniera costruttiva lassorbimento dei carboidrati. Di conseguenza piAt un alimento aumenta la glicemia, maggiore A" veloce la secrezioni di insulina da parte del pancreas.

Quindi mangiare pistacchi non put che far bene a tuto Forganismo senza troppi proble. Cie vuole dire che questo prodotto deve essere assolutamente introdotto nella dieta, anche se in dosi moderate, perchA® estremamente calorico,

Per avere maggiori informazioni potete chiedere conferma al vostro nutrizionista di fiducia e capire che cosa accade nelforganismo con Fassunzione i pistacchi. Oviamente esiste anche un momento migliore per mangiarii a prima de pasti. Per q abitudine permette di ridurre il senso di fame e di conseguenza la voglia di
mangiare A" sicuramente inferiore.

Sitratta di un consiglio da non sottovalutare, visto che la maggior parte delle persone, cerca di evitare alcuni alimenti dimenticandosi che le conseguenze a livello salutare arrivano prima o poi. Riuscire a ridurre il senso di fame, vi aiuterA aA vivere meglioA e soprattutto a non abbuffarvi ingrassando.

Ricordatevi sempre che la frutta secea oleosa contiene antiossidanti e acidi grassi molto importanti per proteggere il corpo dalla malattie cardiovascolari, oltre che a ridurre il colesterolo. Quindi che ne dite? Siete pront ad integrare i pistacchi allinterno della vostra alimentazione?

Non viresta che procedere in questo senso per avere un peso forma sempre perfeto evitando di abbufars troppo. Per avere maggio sicurezza vinvitiamo a richedere il consuito d un nutrzionista che vi aiuterA a riprenderv e a capire quale meccanismo parte consumand pistacchi e rutta secca in generale.

Meglio richiede il consulto di un vero professionista, piuttosto che accedere  un regime alimentare che non si addice alle vostre esigenze personali. Che ne dite? Siete pronti a provare questo test? la frutta secca A" la vostra alleata per la prossima estate.A

A A Diabete e dieta: i trucchi per abbassare lindice glicemico

Pagina2/4



Abbassare la glicemia: come fare
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11774

‘Tante fibre, pasta al dente, patate fredde: ecco i consigli pratici per Ialimentazione di chi ha problemi con finsulina,

Restrizioni severe nella dieta di chi A" affetto dal diabete di tipo 2, il piA¢ diffuso? Quellera A" tramontata, perchA\ nutirsi in cercando di tenere a bada la glicemia. O rispettando determinati regimi alimentare (leggiA la dieta per chi soffre di diabete) o imparando alcune semplici regole per cucinare in modo pi* sano. A

CA" anche qualche luogo comune da smantellare. A«Contrariamente a quanto si crede, la base per un'alimentazione equilibrata nei diabetici A" anche costitita daA cibi con carboidrati e ricchi di fibra come fruta e verdura (leggiA i cibi piA! ricchi di fibre)/A», spiega Roberto Ferrari, ordinario di cardiologia all UniversitA_di Ferrara e autore del libro La cucina del cuore. Diabete &
ipertensione. Insomma, il piatto di spaghetti A" il benvenuto. A«Ogg il diabete non A” piAt considerato, come pochi anni or sono, una specie di allergia . sciive Ferrari non solo . ma consiglati,

Come devessere allora Falimentazione per chi ha problemi con finsulina? A<Provo a sintelizzare un messaggio sempiice per l scelie a tavola nel iabete di ipo 2:A si puA* mangiare di o, ma non si pu? mangiare tanio, spiega Carlo Bruno Giorda (puol chiedergl un consulto), a dellospedale Maggiore di
Chieri, Asl 5 di Torino. A«Basta un calo di peso del 5-10% per ottimizzare il controllo della malattia, ma anche per dimezzare il rischio di diventare diabetico in un soggetto sovrappeso o obesoA» A

povena & in crescita. Secondo gl ultimi dat, gl ialiani afeti da diabete di ipo 2 (non autoimmune) sono oltre 3 milioni @ mezzo e nel 2030 saranno, i base ale stime, olre 5 mioni. Si ratia d una malattia cronica, caratterzzata dalla presenza di elevaii ivell di glucosio nel sangue (iperglicemia) e dovuta a un'alterata quantith o ativith dellinsulina (formone, prodotto dal
rcas, he consrtc o gucosio ingreso el celi ol suo consequent o come ot erergeca). e orteggr - necessario cambire o abiudin almentar P taavia. A va VS50 come n cambaerto, on come unapivaoneA, dic Fertas AcSpess cmnareoiaiment alcn almen puR esser i pericolos he condersl i modo
Tagioneiof £cco0 9 una er diabetici, Con &

I TRUCCHI PER ABBASSARE LINDICE GLICEMICO

A uiile per un diabetico imparare alimentiin base allindice : dei cibi). Questo quano presente nei cbi viene assorbito dal sangue. A«Quando mangiamo un alimento ricca di carboidrat i ivell i glucosia el circolo sanguigno aumentano progressivamente, man mano che gli amidi e gl
zuccheri vengono digerii ¢ assimilatiA», spiega Giorda. AcLa velocitA. di questiprocessi cambia a Z ipo di , dalla quanitA di fibra p alr cibi giA. presenti nelo stomaco e nelintestinoA. Lindice glicemico riguarda, dunque, soprattito | cibi ad alto contenuto di carboidrati, menireA quell rcchi di
grasso o i proteine non hanno un effetto immediato sui veli i zucchero nel sangue (glicemia), ma ne determinano un tardivo incremento prolungato. A

A influenzato alimenti, ma anche dai metodi di cottura. A«Tendono a ridurlo, per esempio, la parziale bolitura (gl spaghett al dente e non scatti s confermano buoni in ogni senso) o il raffreddamento degli alimenti cucinati, come le patate bolite (leggi:A patate? Megiio bollite e fredde)A», aggiunge Ferrari. A<Anche la presenza di cibi con
e solubil, capaci di a di acqua, formando sorta di gel, aiuta ad abbassare findice glicemicoA».A

Ma cosa sucede, e, s i abbondcon] i a alo i licemico? A aument apicode el ceianel sangue roioc a serezione da pate Gl panreasdi gra quani nsuinai, coninFera, A Tnsla caus un 35do w220 Gl gucosio G part e tessut cos=che dopo e or Gl pasto s deermina upoglicemia, con onseguenie
ediun Sesi carboidrati per fronteggiare la fame, si stimola una nuova secrezione di insulina e si entra in un circolo viziosoA:

Non A" Funico pericolo. A«Spesso l corpo non usa twito il glucosio, che cosA-viene trasformato i tessuto adiposoA, continua Ferrari. AcLe iserve i grasso non utiizzate si accumuiano e generano sovrappeso». Non tut g studiosi, per?, valutano allo stesso modo [utliA dell Ad (Ada) ne ha addiitur TuiiA
cinica, raccomandando i rivolgere piA lattenzione sulla quanitA. di aimento che sulla fonte dei carboidrati», precisa Giorda.A
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