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Con lei le nostre tavole si sono arricchite di tutti i gioiosi colori e freschi sapori della
frutta e verdura di stagione, ottimi alleati per combattere la calura estiva oltre che fonte
importante di acqua, vitamine, sali minerali e fibre. Recenti e numerose pubblicazioni
scientifiche hanno evidenziato che un regolare consumo di frutta e verdura riduce
I'incidenza di numerose neoplasie, quali prostata, mammella e colon-retto

Lafrutiae il diabete

Infatt, le una corretta e san: i dial porzion al giorno tra futa e verdura, priviegiando i loro consumo al naturale,in modo che conservino integre tute le proprietA nutrizional.
Ma quando si parla di frutta e diabete spesso il rischio A" quello di imbattersi in falsi miti e proibizioni. In primis: anche il paziente diabetico puA?, anzi deve, mangiare frutta (e soprattutto verdura). Tuttavia ancora frutt il In realtA , quando si parla di frutta e diabete, non esistono divieti assoluti.
€ vero,infati, che alcuni . ma ciA? non giusifca un loro completo allonianamento dala tavola di chi soffe di diabete.  segreto per conciare il consumo di fruta e il iabete A" selezionare quei prodati che contengono meno zuceheri e che hanno un
Quasi tutti i frutti detti oleosi, come la frutta secca (noci, nocciole e simili). L'apporto calorico dei vari frutti dipende dai e in misura di acq puAs nei frutti piA* ipocalorici
(anguria, pompelmo) a superare il 90%.
Nella frutta sono presentiin misura variabile anche alre a papaia, sostanze presenti ad esempio nelfananas o molecole anii radicaliiberi o antiossidanti, presenti n gran quanitA. neifruti rossi Bisogna per* icordare che alcun frutt interferiscono con Fassorbimento o Fazione di alcuni farmaci,

le spremute di agrumi, e bibie a per chi assume oral, il succo di melograno. €' pertanto buona regola assumere i farmaci con la sola acqua.

A"l glucosio puro (100). Questo parametro misura dunque i potere glicemizzante di un glucide, ossia la sua capaciiA i iberare una certa

1a capacitA alzare la glcemia a
iberazione di insulina (iperinsulinismo) A" alla base di patologie quali obesitA , diabete di tipo 2 e malattie cardio-vascolari.

gie, frutto della passione, pere, pompelmo, more.
0 da numerosi fattori quali la varietA delfalimento, iltipo di ' fe associazione con grassi, Solo per . aleuni frutt tano il loro indice:

glicemico in funzione del loro grado di maturazione.
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Il fenomeno A" particolarmente vero per la banana (molto meno per la mela). Una banana acerba (verde) avrA un indice glicemico piuttosto basso (circa 40), mentre al termine della sua maturazione lindice sarA molto piA* alto (65), per via della trasformazione del suo amido che, via via che il frutto matura, diventa sempre meno resistente.

ticavatida un (carico glcemico) A" spesso piA importante della foro qualitA. (indice glicemico). Infat I rlascio totale i insulina non dipende dalfindice glicemico ma dal carico glicemico, owero dal prodotto tra indice glicemico e a quanitA. di carboidrat ingerita I alre parole, quindi, anche la fruta zuccherina pui®

essere consumata con le dovute accortezze, prima fra tutte la moderazione delle quantih
Languria, frutto ad elevato indice glicemico, ha un contenuto di glucide molto basso (circa 5%, in quanto il restante A" acqua).

Pertanto A" concesso anche al paziente diabetico il suo consumo in quantitA. molto moderate (una piccola fefa).

Per chi soffre i diabete, una porzione di fruta non dovrebbe mai contenere piA di 15 grami di carboidrat (concessi 2 frutt al gioro). La grandezza di tale porzione ] presenti nel futto (vedere tabella). SarA dunque ovviamente maggiore per quelli a basso inice glicemico e minore per la frutta che contiene piA zuccheri

Fisptandoquetafondametaendicazioe, patodeldue sl el lucosio el sangue sar moto i, anche s on dento el ctentonzucher A" i mporane vatare s Hechessa v 1 fom on cl Tl 5 assume. PU: O v & mineve A 1 ices glcemic gt dopo 1 igeaiont. Per Quest agion ! sbeeo daranca ha
ectin.

un indice glicemico superiore rispetto al frutto in spicchi, che a sua volta alza meno la si consuma con la

QUALI FRUTTI SCEGLIERE?
2uccheri aggiunii. Via libera invece, seppur con moderazione, a mele, pere, nespole, fragole, albicocche, arance,

Frutt come cachi, fichi, banane, uva, frutta secca, candit e frutta sciroppata sono quelli che generalmente vengono sconsigliat alle persone che soffrono di diabete. Attenzione anche i succhi di frutta soprattutto alle preparazioni industrial che quasi semp
pesche, lampon e mirtil

Quindi, non privatevi della frutta che A" un ottimo alimento ma consumatene con intelligenza e filosofia. GiA Aristotele, nell/Antica Grecia, suggeriva che "€’ bene, nella vita come ad un banchetto, non alzarsi nA® assetati nA® ubriachi"
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