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Anche il microbiota
puo giocare

un ruolo importante

Laumento della glicemia dopo i pasti € un

elemento dirimente nello sviluppo del diabete di

tipo 2 e fa la differenza nella gestione della
malattia: in generale i picchi di glicemia sono
sempre deleteri e tutto cid che li pud ridurre &

positivo, dalla scelta di cibi a basso indice glicemico
al non saltare la colazione per impedire un super-
picco glicemico dopo pranzo. Stando a dati riferiti
durante l'ultimo congresso della Societa italiana di
nutrizione umana (Sinu), uno degli elementi che

piu determina la risposta glicemica dopo i pasti el
microbiota intestinale: studi dell'Universita
Federico Il di Napoli hanno dimostrato, per
esempio, che nelle persone con diabete ditipo 1
I'abbondanza di specie batteriche benefiche
produttrici di idrossibutirrato, come I'Eubacterium
rectale, si associa a un incremento meno marcato
della glicemia dopo i pasti. Questo in futuro
potrebbe aiutare nella gestione della malattia.
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Alla sera si dovrebbe evilare di mangiare troppo
E dopo cena meglio non «piluccare»

Non saltare la colazione
protegge dal diabete

di Elena Meli

T er tenere alla larga il
} diabete e per gestirlo
meglio se gia si ¢ mala-
ti, occorre fare una

buona colazione al momento
giusto. Posticipare per esem-
pio il primo pasto della gior-
nata dopo le g del mattino au-
menta il rischio di ammalarsi,
mentre mangiare entro le 8 ri-
duce del 59% la probabilita di
sviluppare il diabete di tipo 2.

Lo ricorda la Societa Ttalia-
na di Diabetologia (5id) rife-
rendo i dati di una recente ri
cerca spagnola su circa 100
mila persone e sottolineando
come l'orario dei pasti non sia
affatto secondario, perché in-
fluenza i ritmi circadiani e la
secrezione di vari ormoni, fra
cuil'insulina che regola i livel-
li di glucosio nel sangue.

Mangiare tardi al mattino
aumenta non solo la glicemia
ma anche i trigliceridi o la
proteina C-reattiva nel san-
gue, indicativa di una mag-
giore inflammazione.

Peggio che ritardare la cola-

zione, tuttavia, ¢ saltarla del
futto perché il digiuno pro-
tratto fa impennare ancora di
piil la glicemia dopo pranzo,
quando finalmente mangia-
mo qualcosa, inolire riduce la
capacitd dell'insulina di far
fronte alle richieste dell'orga
nismo: uno stress «estremos
che soprattutto in chi gia sof-
fre di diabete diventa partico
larmente deleterio.

«Un digiuno prolungato
come quello di chi salta la pri-
ma colazione fa come “perde
re la memoria” alle cellule be
ta del pancreas che produco-
no insulina: & come se avesse-
ro bisogno dello stimolo
cibo-risposta attivato dalla
colazione per funzionare be-
nex, osserva Angelo Avogaro,
presidente Sid. «Inoltre il di
giuno del mattino aumenta il
livello degli acidi grassi nel
sangue e questi interferisco
no con lefficacia dell'insulina
nell'abbassare la glicemia. La
crono-nutrizione infatti spie-
ga che lo stesso nutriente ha
effetti metabolici diversi a se

Fare una sana

" f e ; colazione
Un digiuno \ L antro le otto
prolungato \ riduce del 53%
come quello ¥ la probabilita
di chi salta : di sviluppare
laprima il diabete
m}uzionc ditipo 2
fa come
«perdere la
memaorias»
alle cellule
beta del
pancreas
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Ogpni articolo & per uso esclusivo del destinatario,

conda del momento della
giornata in cui viene consu-
matos.

Il mattino ¢ gquando dob-
biamo dare all'organismo car-
boidrati ed energia, perché é
pronto per metabolizzarli: se
non lo facciamo il pancreas
«va in tilt» e il controllo degli
zuccheri peggiora. Al contra-
rio, Ia sera ¢ quando dobbia-
mao evitare di mangiare trop-
po e dopo cena & bene non pi-
luccare: col buio 'apparato di-
gerente non & pronto a
ricevere cibo ¢ la resistenza al-
I'insulina cresce, perché non ¢
il momento in cui & previsto
che si usi I'energia dagli zuc
cheri. Se mangiamo qualcosa
di dolce 1a glicemia sale di pit
e alla lunga tutto questo porta
a ingrassare e a sviluppare
con maggior facilita la sindro-
me metabolica o il diabete, ol-
tre che a rendere pin difficile
gestire la malattia in chi gia
ne soffre.

Se il momento in cui i si
nutre ¢ importante, serve poi
un‘attenzione maggiore ri-

spetto al passato a che cosa si
sceglie: secondo gli esperti
(_I{_‘".{l-‘ +3 o a 1§y iN §

infatti, la
chiave della provenzione e ge-
stione del diabete & in una nu-
trizione di precisione che ten-
wa conto delle caratteristiche
individuali, perché cibi diffe-
renti hanno effetti diversi su
ciascuno di noi interagendo
con fattori come eta, sesso,
composizione del microbiota
intestinale (si veda il box).
Studi dell'Universita Fede-
rieo I di Napoli, per esempio,
hanno dimostrato che lentita
e 'andamento delle oscilla-
zioni di glicemia dopo un pa-
sto cambiano a seconda del
genere: nelle donne aumen-
to di glicemia post-prandiale
€ pil marcato e rapido, percio
al femminile ¢ ancora piltim
portante una dieta a basso in-
dice glicemico, che cloé sia
composta in maggioranza da
alimenti che fanno aumenta-
re di meno e meno veloce-
mente la glicemia come cere-
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non riproducibile e non cedibile a terzi.
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