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PREVENZIONE Una dieta equilibrata con tantialimentiintegrali e verdurea foglia verde

Controllare glicemia e insulina?
Cereali e un pizzico di...cannella

W E’ormai chiaroil concettodi co-
me possiamo prevenire e gestire
molte patologie scegliendo gli ali-
menti giusti. Questo mese parliamo
di glicemia edinsulina edicome te-
nerle sotto controllocon unadieta
adeguata. Per questi consigli cisia-
morivoltialla nostra espertala Dot-
toressa Lorella De Mariani del Cen-
tro di Medicina Biologica di Monza.

Come teniamo sotto controllo glicemia
einsulina?

Lorganismo umano possiede un si-
stemadi regolazione fisiologico che
consente di mantenere relativa-
mente costante gli zuccheri nel
sangue durante l'arcodella giorna-
taed émediato principalmente,ma
nonsolo, dall'azionedi due ormoni
del pancreas:l'insulinaedil gluca-
gone.

Un'alterazione della concentra-
zionedegli zuccherinel sangue puo
comportaregravi conseguenze sul-
la salute,in quanto possono verifi-
carsi problematiche metaboliche, a

loro volta collegate all'obesita, alle
malattie neurodegenerative, car-
diovascolari e circolatorie, al diabe-
te e ad alcuni tumori. Una scarsa
regolazionedella glicemia é causa-
tageneralmentedaunostile divita
scorretto,daun'alimentazione sbi-
lanciata, dalla sedentarieta prolun-
gata, oltre ad essere favorita da al-
cuni farmaci e dallostress emozio-
nale.

Che cosa mangiare per tenere sotto
controllo glicemia einsulina?

Fragli alimenti che aiutanoatenere
sotto controllo i livelli di zuccheri
nel sangue ci sono gli alimenti ric-
chi difibre, come per esempio i ce-
reali “veramente integrali” e le ver-
dure povere di amido (es. a foglia
verde). Inoltre, affinché gli ormoni
del pancreas possano svolgere al
meglio la loro funzione, & necessa-
rio che la membrana delle nostre
cellule siasufficientemente fluida
ed adattabile.Cio pud essere altera-
toqualorasiecceda conil consumo

di acidi grassi detti saturi e trans,
che sono contenuti soprattutto nei
prodotti di origine animale, nei cibi
industriali gia pronti oda fornoop-
pure inseguitoal trattamentodi al-
cuni olii. La conseguenza é che le
membrane biologiche diventano
piurrigide ostacolando il funziona-
mento ottimale delle cellule, so-
prattuttose si assiste ancheaduna
scarsaintroduzione di acidi grassi
omega-3, presenti nei legumi, nel-
l'olio dilino enel pesce.
Anchelespeziecomeper esem-
pio lacannella possono migliorare
la sensibilita delle cellule nei con-
fronti dell'azione dell'insulina.

Quali sonoglialimenti da evitare?

E’ opportuno evitare tutti gli ali-
menti chehannoun altoindice gli-
cemico.Inveritae importante valu-
tare anche il carico glicemico, per-
chémangiare unagrandeporzione
di alimento pur a basso carico glice-
micoaumentailivelli di insulinaal-
lostesso mododi un piccolaporzio-
nediunalimento ad altoindice gli-
cemico, anche se il contenuto di
carboidrati in entrambi i casi e
identico. Pertanto € bene limitareil
consumodi patate, farine raffinate
ederivati,zucchero, miele, marmel-
late e dolci. Prestando anche atten-
zione ai derivati del latte, ai cibiric-
chi di acidi grassi saturi e trans e
quelli ad alto contenuto di sodio,
chefavorisconoil piccodiinsulina.
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GLICEMIA: UNAQUESTIONEDI

ALIMENTAZIONE,MEMBRANEEDNA

I Per tenere sotto controlloiil
metabolismo degli zuccheri &
importante che le nostre cellule
svolgano al meglio il loro lavo-
ro. Cio pud avvenire solamente
quando lamembrana biologica
e sufficientemente fluida in
modo tale da garantire un fun-
zionamento ottimale dell’orga-
nismo. Le cellule, infatti, sono
avvolte da un doppio strato di
grassi, la cui composizione pud
essere alterata da un'alimenta-
zione scorretta, da condizioni
inflammatorie e dallo stress os-
sidativo. Per quanto riguarda il
primo punto bisogna dire che i
grassi alimentari non sono tutti
uguali. Quelli provenienti per lo
pit dai prodotti di origine ani-
male oppure dagli olii trattati
mostrano proprieta pro-infiam-
matorie ed alterano la struttura
delle membrane cellulari. Vice-
versa alcuni olii vegetali, la frut-
ta secca ed il pesce controbi-
lanciano questi processi attra-
verso il loro contenuto di acidi
grassi polinsaturi, che fanno
bene alle cellule ed alla salute.

Inaggiunta un altro aspetto
cheinteragisce con I'alimenta-
zione & il nostro DNA. Le diffe-
renze genetiche esistentitraun
individuo e I'altro possono in-
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fluenzare I'elaborazione dei nu-
trienti ed il metabolismo. In
merito sono state individuate
variazioni genetiche che inci-
dono sui meccanismidell’insu-
linaaumentando la suscettibi-
lita alle problematiche relative
alla glicemia.

11 Centro di Medicina Biolo-
gica (www.cembio.it) mette a
disposizione percorsi persona-
lizzati peril riequilibrio del me-
tabolismo degli zuccheri avva-
lendosi di test diagnostici
d’'avanguardia come I'analisi
dellacomposizione delle mem-
brane cellularied i test geneti-
ci.
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FERMENTILATTICI: EFONDAMENTALE
SCEGLIEREQUELLIGIUSTI

mm L'argomento di questo mese € “doice”, ma
dobbiamofare molta attenzione perché con glizuc-
cherinonsischerza!

Pariamo diglicemiae diinsulina, 'ormoneche
regola il corretto livello di zuccheri nel nostro san-
gue.Questo livello, deve essereinfatti mantenutoil
pill costante possibile ed il nostro corpo effettua
questaregolazionedurantetuttoil giomo.

Quindi, perilmesediFebbraio,

aiutiamoil nostroorganismoa di- EaeoR‘STER‘ z

sintossicarsi, ed aiutiamoil nostro .
pancreas a lavorare meglio, con d& g
una dieta corretta ed eventual- %&g&zﬁ
mente con l'aiuto di qualche erba, ERI
che ci facilita il lavoro! Il modo mi-

Brioschi e Barbin

gliore pertenere sottocontrollolagli- -
cemiaé quello di preferire alimenti con un indice
glicemico pitibassoed evitare di mangiare solo zuc-
cheri o carboidrati in un pasto o spuntino. Quindi
unapasta, meglioseintegrale, potrebbe essereab-
binataailegumioal pesce; per merenda, unfrutto,
potrebbe essereabbinatoa dellemandorieodelle
noci. Diversi studisullequilibriotralnsulinae Gluca-
gone confermano chel'abbinamentodicarboidrati
e proteine nello stesso pasto € motto efficace nel
controllodiun corretto livello diglicemia nel sangue.
Leerbechecivengonoinaiutosono:
Cannella: i suoi polifenolisonoingradodisvol-
gereun'azionesimileaquella dell'insulina.
Galega, Gelsobiancoe Gymnemasilvestre:
tutte etrequeste erbelavoranoa livellointestinale
limitandol'assimilazione delglucosioedevitando
picchi gicemicinel sangue
Fibre - Glucomannano: svolgono soprattutto

un'azione meccanica, intrappolandoil ciboallinter-

nodellefibre, neviene ridotta l'assimilazione con
conseguentecontrollodella glicemia

Patataamericana:é /' estrattodellasuabuc-
cia (dettocaiapo) asvolgere un‘azioneimportante
sullaglicemia; riduce 'assimilazione degli zucche-
ri, oltre acontrollarei grassi edil colesterolo.

Pertutti coloro che seguono gia una terapia
ipoglicemizzante farmacologica, ficordiamoche
sempreopportunochiedere il parere del medico
primadiinserire nell'alimentazionedelleerbeche
svolgonoun’azione ipoglicemizzante.

Siamo sempre avostradisposizione performnir-
viconsiglie consulenze personalizzate peraiutarvi
amigliorareilvostrobenesserein manieranatura-
le!
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