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Per molti diabetici, la riduzione nel consumo della frutta A" una limitazione vissuta come
una grave privazione e restrizione alimentare. | diabetici, soprattutto quelli affetti da
diabete mellito tipo 2, necessitano un controllo della glicemia piA! accurato delle
persone sane.

Atal scopo, i professionista della nutizione che gestisce le abiludini el diabetico devessere in grado di AfincastrareA” tut i
alimentipik consumati dal soggetto, ottimizzando sia porzioni che frequenze di consumo; a frutta non fa eccezione!

peril glcemia, & i diabelici 3 P Jimenii ad alta densitk glucidica; tra quest: pasta,A pane, fruta ed alcuniA ortaggi, Owiamente, nutrizionai i quest prodott A" p deif cereal b gesie, ed al confronto, la
rutta e i ortaggi appaiono meno problemaici. Questo poirebbe essere un errore! Per i clinici non A" erto una novitA., ma A" opportuno specificare che spesso diabeticiA A i fuori dalfordinario; non A" raro imbattersi in porzioni dié patate,  caroteA eA peperonia che raggiungono i 400g, associate ad un consumo
giornaliero di frutta che puA? sfiorare i 1000g/die. Inoltre, la quantitA di carboidrati introdotta con questi alimenti andrebbe sommata a quella derivante dai cereali; in tal caso, liperglicemia A" inevitabile.

Per evitare che i diabetici raggiungano livelli elevati di glucosio ematico, ma senza privarii della fruta e di alcuni ortaggi, A" necessario ridurre le frequenze di consumo nonchA® le porzioni di utti gl alimenti sopra cita,

1 cereali ed i derivati raffinai dah o meglio da I cosfin come laA fruta ad alto indice e carico glicemici dev'essere rimpiazzata (anche se non del uito) da alimeni della ma per gl otagg

Laruta (come gii rtaggi, fata eccezione per le patate) contiene siaA frutosio cheA fibra alimentare; A fibra solubileA consente di idurte la veloci& i assorbimento dei nutrenti ed i fruttosio necessia di essere convertto n glucosio. a Ja futta un buon& , ma questo vale per TUTTA la futta?

Vediamoa€;A Carico glicemico della ruta fresca; fonti LARN:
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Dall'elenco della frutta sono stati omessi volontariamente la frutta poco consumata e laA frutta
seccaA (che non apporta quantitA significative di glucidi), oltre a quella disidratata e aA quella
sciroppataA per la loro controindicazione ASSOLUTA nel trattamento dei diabetici.

Per quanto riguarda l'indice glicemico della frutta, i valori piAt significativi riportati dalle tabelle
internazionali sono:

Kdreengicemico riferito al glucosio

B@nana matura
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B@anas

B8wi

W9

Aiabtia

Pagina 3/4



Frutta per Diabetici
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11840

& abbastanza chiaro che tr a frutta i consumata, quella ad elevato carico glicemico possiede ANCHE un indice licemico : devessere tenuto banane ed wva, ma aidiabetici non consigierei i mangiare frequentemente nemmeno mandarii ¢ kaki

Un'applicazione interessante della fruita a basso indice e carico glicemici potrebbe essere quela di cosiire o spuntino i metA matiina o metA pomeriggio, in moda da non gravare significaiivamente sul carico glicemico dei pasti principali; owviamente, si ratia df una strategia che devessere ben tolerata dal diabetico. Per quanto riguarda la rua piA energetica e di rapida

metabolizzazione, avendo cura di ridurre le porzioni, dovrebbe essere collocata per lo i nel postA esercizo fsico.A In questo modo, laA finestra anabolica (anche se di fidotia entith ) put faciltare i processi direcupero, scongiurare Iiperglicemia e dare Ia possibiitA ai diabeiic di inserie con moderazione ogni ipo di futta nel proprio regime alimentare.

A

Tratto da http://www.my-personaltrainer.it/alimentazione/frutta-per-diabetici.html
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