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Un’alimentazione sana insieme a ll’attività fisica regolare, può aiutare a gestire 
le concentrazioni di glucosio nel sangue, ridurre i grassi presenti nel sangue 
(colesterolo e trigliceridi) e mantenere un peso sano. Consultare la scheda 
informativa Attività fisica e diabete di tipo 2 per maggiori informazioni su come 
essere attivi tutti i giorni. 

Cosa si deve mangiare?
Per aiutare con la gestione del diabete i pasti devono essere:

> Di dimensioni adeguate: non troppo abbondanti
> Regolari e suddivisi in porzioni uguali nell’arco della giornata
> A basso contenuto di grassi, in particolare i grassi saturi
> �Basati su carboidrati con alto contenuto di fibre per esempio pane e cereali 

integrali, fagioli secchi, lenticchie, verdure e frutta amilacee.

Nelle prossime pagine forniamo informazioni sui diversi tipi di alimenti e gli 
effetti sulla salute:

Grassi	 pagina  2
Carboidrati	 pagina  3
Zucchero/altri dolcificanti	 pagina  5
Proteine	 pagina  5
Alcol	 pagina  6

Normale programma di pasti quotidiani:

Colazione	 pagina 7
Pasto leggero	 pagina 7
Pasto principale	 pagina 7
Spuntini tra i pasti (se necessario)	 pagina 8

Un‘alimentazione sana per i diabetici non è diversa 
da quella raccomandata per tutti. Non vi è necessità 
di preparare pasti a parte o di acquistare alimenti 
speciali. Perciò si può  mangiare tranquillamente 
insieme alla famiglia!

Parliamo di diabete  N. 15
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Scelte alimentari

Grassi
I grassi hanno il maggiore contenuto energetico (kilojoule o calorie) di tutti i cibi. 
Consumare grassi in eccesso può portare a ingrassare. Nel lungo periodo, questo può 
rendere difficoltosa la gestione delle concentrazioni di glucosio nel sangue.  Tuttavia  
piccole dosi di grassi più sani danno sapore ai cibi, possono migliorare la salute, e ridurre il 
rischio di malattia cardiaca. Pertanto  il tipo di grasso consumato è importante al pari della 
quantità.

Grassi saturi e trans
È importante limitare i grassi saturi e trans perché aumentano i valori dell’LDL-C (colesterolo 
“cattivo”) e abbassano il colesterolo buono.
I grassi saturi sono presenti negli alimenti animali come carni grasse, latte, burro e formaggio. 
Tra i grassi saturi vegetali rientrano l’olio di palma (presente nei grassi da cucina solidi, 
merendine o spuntini confezionati) e prodotti a base di noce di cocco quali Copha, latte o 
crema di cocco.
I grassi trans sono presenti naturalmente in piccole quantità nella carne e nei prodotti caseari, 
nonché in altri alimenti durante il processo di produzione per esempio nella margarina. Tra 
le fonti alimentari dei grassi trans rientrano le margarine solide (solitamente le margarine per 
cucinare), gli alimenti fritti e i prodotti commerciali fatti con grassi alimentari (come i pasticcini).

Per ridurre i grassi saturi e trans:

> Preferire latte, yogurt, gelato e budino scremati o parzialmente scremati.
> Preferire le carni magre e togliere il grasso prima della cottura.
> Togliere la pelle dal pollo (dove possibile, prima della cottura).
> �Evitare di usare burro, lardo, grasso di cottura, panna, panna acida, Copha, latte di 

cocco, crema di cocco e margarine da cucina solide.
> Limitare i formaggi, provare le varietà che contengono meno grassi.
> �Limitare alle occasioni speciali paste, torte, budini, biscotti al cioccolato e alla crema.
> �Limitare i biscotti confezionati, gli spuntini salati confezionati, torte, pasti take-away o 

surgelati.
> �Limitare l’uso di salumi lavorati (devon/polony/fritz/luncheon meat, affettato di pollo, 

salame ecc.) e le salsicce.
> �Evitare i cibi take-away fritti come patatine, pollo fritto e pesce in pastella. Preferire il 

pollo (senza pelle) alla piastra e il pesce alla griglia.
> Evitare tortini, hot dog e pasties.
> �Evitare le salse e i condimenti a base di panna. Preferire le salse a base di pomodoro 

o altri ingredienti,  e condimenti che contengono meno grassi, in particolare, quelli   con 
piccole dosi di grassi monoinsaturi (per es. olio di semi di girasole, di semi d’uva, di oliva 
o canola).  Alcune salse e alcuni condimenti possono contenere dosi elevati di sale, 
anche se sono a basso contenuto di grassi. Preferire le varietà a basso contenuto di 
sale o prepararli da sé senza aggiungere sale. 

> Limitare le zuppe cremose.

consumare grassi in eccesso può portare a ingrassare, 
rendendo difficoltosa nel lungo periodo la gestione delle 

concentrazioni di glucosio nel sangue 



3

Grassi polinsaturi e monoinsaturi
Un po’ di grasso è importante per la buona salute. Usare una varietà di grassi 
polinsaturi e monoinsaturi per ottenere un buon equilibrio.

Tra i grassi polinsaturi rientrano
•	 Margarine polinsature (verificare la presenza del termine “polinsaturi” sull’etichetta)
•	 Olio di semi di girasole, di cartamo, di soia, di mais, di semi di cotone, di semi d’uva e di 

sesamo
•	 Il grasso presente nei pesci grassi quali aringhe, maccarello, sardine, salmone e tonno

Tra i grassi monoinsaturi rientrano
•	 Margarine a base di olio di oliva e canola
•	 Olio canola e di oliva
•	 Avocado
Semi, noci, creme di noci e olio di arachidi contengono una combinazione di grassi 
polinsaturi e monoinsaturi.

Idee per consumare grassi sani:
> �Cucinare carne e verdure usando poco olio canola (od olio spray) con aglio o 

peperoncino
> �Condire l’insalata o le verdure al vapore con poco olio di oliva e succo di limone o aceto
> Spruzzare semi di sesamo sulle verdure cotte al vapore
> Usare pane di semi di lino e spalmare poca margarina a base di olio canola
> �Fare uno spuntino con una manciata di noci non salate, o aggiungere noci all’insalata o 

a un piatto al salto
> Spalmare avocado su panini e toast, o aggiungere all’insalata
> �Mangiare più pesce (due volte la settimana) perché contiene un tipo speciale di grasso 

(omega 3) che fa bene al cuore
> �Preferire maggiormente la cucina arrosto, alla griglia, al forno a microonde e al salto in 

padella non unta

Carboidrati
I carboidrati sono la migliore fonte di energia per l’organismo. Quando sono digeriti 
vengono scomposti e formano glucosio nella circolazione sanguigna. Se si consumano 
pasti regolari e si suddividono i carboidrati in porzioni uguali nell’arco della giornata, 
si contribuirà a mantenere le forze senza causare forti aumenti delle concentrazioni di 
glucosio nel sangue.
Se si prende insulina o pastiglie per il diabete può essere necessario mangiare degli 
spuntini tra i pasti. Discuterne con il dietologo accreditato (APD) o educatore per il 
diabete qualificato (CDE).

Scelte alimentari 
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Scelte alimentari
Tutti i carboidrati sono digeriti con conseguente produzione di glucosio. La quantità di 
carboidrati che si consuma influisce sulla misura in cui il livello del glucosio nel sangue 
aumenta. Una porzione troppo grande può portare a un innalzamento eccessivo.
Tutti i carboidrati sono scomposti in glucosio, ma a velocità diversa, alcuni rapidamente 
altri lentamente. L’indice glicemico (IG) è un modo di descrivere come un alimento 
contenente carboidrati influisce sulle concentrazioni di glucosio nel sangue. L’IG dei 
cibi influisce anche sulla risposta del glucosio nel sangue.
La migliore combinazione prevede il consumo in quantità moderate di carboidrati e 
comprende cibi ricchi di fibre con IG basso. Il dietologo (APD) sarà in grado di indicare 
quanto è necessario mangiare.

Gli alimenti sottoelencati hanno un alto contenuto di carboidrati e sono scelte 
sane. Quelli evidenziati qui sotto hanno un IG più basso:

> �Pane o panini, in particolare le varietà integrali o con semi quali Burgen® Breads, 
Tip-Top 9 Grain Original, 9 Grain Wholemeal®, 9 Grain Original Mini Loaf, 
Wonderwhite® Lower GI.

> �Cereali per la colazione ad alto contenuto di fibre quali avena, All-Bran®, 
Guardian®, Weet-Bix® o muesli non tostato.

> �Pasta, riso (basmati o doongara) e altri cereali quali orzo, bulgur e couscous.
> Legumi: fagioli in scatola, fagioli borlotti, ceci, lenticchie, mix di 3 fagioli.
> �Frutta: tutti i tipi come mele, arance, pesche, banane, meloni. La frutta è una 

buona fonte di fibre; cercare di mangiare il frutto intero piuttosto che bere il succo. 
Includere almeno due porzioni di frutta al giorno (una porzione = 1 mela, arancia o 
pera media o 2 piccoli kiwi o prugne).

> �Prodotti latticini o alternativi: scegliere le varietà a basso contenuto di grasso di 
latte, latte di soia (fortificato con calcio), yogurt e budino. Includere 2-3 porzioni 
al giorno (1 porzione = 1 tazza di latte O 200 g di yogurt).

> �Le verdure che contengono una quantità significativa di carboidrati: patate, patate 
dolci arancioni, igname, mais. Altre verdure (quali verdure da insalate, verdure 
verdi e arancioni) in generale hanno un basso contenuto di carboidrati e pertanto 
hanno un effetto limitato sulle concentrazioni di glucosio nel sangue. Includere 
almeno 5 porzioni di verdura al giorno (1 porzione = una tazza di verdure da 
insalata O ½ tazza di verdure cotte O una patata media).

> �Bisogna anche prendere in considerazione le altre qualità nutritive degli alimenti 
quali grassi, zuccheri aggiunti e contenuto di sale. Alcuni cibi con alto contenuto di 
grassi e molti cibi zuccherini hanno un IG basso, (come il cioccolato, il gelato e il 
muesli tostato), ma spesso non sono indicati per il consumo quotidiano.

> �Alcuni cibi occasionali (quali biscotti secchi o dolci, cioccolato o patatine) e cibi 
zuccherini (quali marmellata, miele o zucchero) sono anche carboidrati. Possono 
essere consumati in piccole quantità.

la combinazione migliore prevede il consumo di 
quantità moderate di carboidrati con cibi ad 

alto contenuto di fibre e IG basso
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Zucchero
Un piano alimentare sano per il diabete può comprendere lo zucchero. Tuttavia è comunque 
importante considerare il valore nutrizionale dei cibi mangiati. In particolare i cibi con alto 
contenuto calorico, quali dolci, caramelle e bibite normali non devono essere consumati.
Si può utilizzare un po’ di zucchero quando si cucina e molte ricette possono essere modificate 
in modo da usarne meno di quanto indicato o sostituendolo con un dolcificante alternativo. 
Selezionare ricette a basso contenuto di grassi (in particolare i grassi saturi) e che contengano 
fibre.
In generale i cibi con zuccheri aggiunti devono essere consumati in quantità limitate (i produttori a 
volte usano succo di frutta o altre fonti di zucchero per evitare di usare lo zucchero normale ). Se 
se ne consumano troppi in un’unica volta,  potrebbero esservi conseguenze per il peso, la salute 
dei denti, e il controllo generale del diabete. Consultare il dietologo o educatore per il diabete in 
merito a quando e con che frequenza includere questi tipi di alimenti/bevande.

Dolcificanti alternativi 
Benché non sia più necessario utilizzare sempre dolcificanti alternativi al posto dello zucchero, i 
prodotti con dolcificanti artificiali sono alternative ideali ai cibi e alle bevande con molti zuccheri 
aggiunti, per esempio le  bevande fruttate e le bibite gassate.
I dolcificanti alternativi a base di acesulfame K (950)*, aspartame (951)*, ciclamato (952)*, 
saccarina (954)*, sucralosio (955)*, alitame (956)*, stevia (960)* o neotame (961)* sono tutti adatti 
per i diabetici. Non hanno calorie, non influiscono sulle concentrazioni di glucosio nel sangue e 
sono presenti in molti prodotti a basso contenuto calorico. Sono stati tutti approvati per l’uso in 
Australia da Food Standards Australia New Zealand. Tuttavia è importante ricordare che molti 
alimenti contenenti dolcificanti alternativi (per esempio le bibite) non sono cibi da consumare 
quotidianamente, ma solo in quantità limitate.

Proteine
La maggior parte dei cibi proteici non influisce direttamente sulle concentrazioni di glucosio nel 
sangue. Tra essi rientrano carni magre, pollame senza pelle, pesce, uova (non fritte), noci non 
salate e prodotti di soia, per esempio il tofu, e i legumi (fagioli e lenticchie secchi). I legumi sono 
una buona fonte di fibra e devono essere consumati con regolarità. Sono inoltre carboidrati, 
pertanto influiscono sulle concentrazioni di glucosio nel sangue.
I cibi proteici forniscono sostanze nutritive importanti per una buona salute. Tuttavia la maggior 
parte degli Australiani consuma già proteine a sufficienza e non necessita di aumentarne la 
quantità.

Altri cibi, condimenti e bevande
Si possono usare questi cibi per dare sapore e varietà ai pasti:

> Erbe, spezie, aglio, peperoncino, succo di limone, aceto e altri condimenti
> �Prodotti etichettati come “a basso contenuto calorico”, per esempio bibite diet/low 

joule o gelatina low joule
> Acqua, acqua gassata, acqua minerale naturale, tè, caffè, tisane

* Questo numero può essere riportato nell’elenco degli ingredienti al posto del nome.

Scelte alimentari 
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Scelte alimentari

Alcolici
Se piace, è accettabile in genere bere due dosi standard di alcolici al giorno*. Tuttavia, 
se si deve dimagrire, potrebbe essere necessario limitare ancora di più il consumo di 
alcolici. È bene bere alcolici con i pasti o con alimenti carboidrati, e non berne affatto in 
alcuni giorni.

Una dose standard equivale a:

> 100 ml di vino	 > 285 ml di birra normale
> 30 ml di liquore	 > 60 ml di vino fortificato
> 425 ml di birra a bassa gradazione alcolica (meno del 3%)

È importante ricordare:
> �Che tutte le bevande alcoliche hanno un alto contenuto calorico e possono fare 

ingrassare
> �Che le birre a bassa gradazione alcolica o “lite” contengono meno alcol delle birre 

normali, pertanto la dose standard è maggiore;
> �I diabetici non hanno necessità di bere birra diet o con pochi carboidrati. Queste 

birre hanno un contenuto di carboidrati inferiori, ma non sono necessariamente 
meno alcoliche;

> �Quando si fanno i ‘mixed drinks’, usare bibite diet/a basso contenuto calorico 
come cola diet, ginger ale diet, acqua tonica diet;

> �Che bere molti alcolici può aumentare il rischio di ipoglicemia se si prendono 
insulina o talune pastiglie per il diabete.

> �Alcune persone possono bere meno alcolici di quanto generalmente 
raccomandato per via dell’età, dei medicinali o della necessità di dimagrire. 
Discutere del consumo di alcolici con il medico o dietologo e consultare la scheda 
informativa Alcol e diabete.

Gestione del peso
Essere sovrappeso, in particolare attorno alla vita, rende più difficile la gestione del 
diabete e aumenta il rischio di malattia cardiaca.
Una perdita di peso limitata (5-10% del peso corporeo) può fare una grande differenza 
per la salute quando si è sovrappeso, ma se è necessario e si è in grado perdere 
più peso, certamente bisogna farlo. La misurazione del girovita è un ottimo modo di 
verificare i propri progressi piuttosto che pesarsi con regolarità. In generale per la 
popolazione di origini caucasiche le donne devono puntare a una circonferenza vita 
inferiore a 80 cm e gli uomini inferiore a 94 cm. Consultare il medico per sapere quali 
sono le misurazioni giuste per altri gruppi etnici.

* NHMRC, Australian Guidelines to Reduce Health Risks from Drinking Alcohol (2009) [Linee guida australiane 
per la riduzione dei rischi per la salute legati al consumo di alcolici].

se si consumano alcolici è meglio berli con i pasti 
e tentare di non berne affatto per alcuni giorni 

ogni settimana
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Se si ha grasso in eccesso attorno alla vita, cercare di dimagrire:
•	 Riducendo le porzioni e seguendo una dieta con un contenuto calorico e di grassi totali 

(in particolare saturi) inferiore. Un dietologo (APD) può essere di aiuto fornendo consigli 
specifici su come adeguare il consumo di cibo per  poter dimagrire.

•	 Facendo attività fisica con regolarità, per esempio camminare, ballare, andare in bicicletta 
o nuotare.

•	 Consultando il medico, dietologo (APD), educatore per il diabete (CDE) o Ente per il 
diabete del proprio Stato o Territorio.

Esempio di piano alimentare tipo per una giornata
Scegliere alimenti che piacciono e che saziano. Non dimenticare di includere carboidrati 
a ogni pasto o spuntino per la gestione delle concentrazioni di glucosio nel sangue. I cibi 
contenenti carboidrati sono evidenziati in corsivo nel menu seguente.

��Colazione - per esempio...
•	 ¾ di tazza di cereali ad alto contenuto di fibre con latte scremato O
•	 2 fette di pane tostato o non tostato (preferibilmente integrale, con semi o bianco ad alto 

contenuto di fibra) con un velo di margarina, burro di arachidi, marmellata, Vegemite, 
oppure fagioli in scatola (baked beans), pomodoro alla griglia o sardine

•	 Una porzione di frutta
•	 Tè, caffè, acqua

Pasto leggero - per esempio...
•	 Un panino (con 2 fette di pane, o una michetta o 4 biscotti secchi), preferibilmente 

integrali o con semi con un velo di margarina
•	 Verdura da insalata
•	 Una porzione ridotta di carne magra, pollo senza pelle, pesce, uova, formaggio a basso 

contenuto di grassi o una porzione più abbondante di legumi (per es. fagioli o lenticchie)
•	 Zuppa (lenticchia/verdure/fagioli/minestrone) con 2 fette di pane o un panino o una pita 

(preferibilmente integrale, con semi o bianco ad alto contenuto di fibra.
•	 Una porzione di frutta
•	 Tè, caffè, acqua.

Pasto principale - per esempio...
•	 Due fette di pane o un panino una pita (preferibilmente integrale o con semi) O una tazza 

di pasta o riso cotti O 2 patate medie O una tazza di mais o patata dolce.
•	 Altre verdure/insalate (quantità a piacere).
•	 Una porzione ridotta di carne magra, pollame senza pelle, pesce, uova, formaggio 

a basso contenuto di grassi O una porzione abbondante di legumi (per es. fagioli o 
lenticchie).

•	 Una porzione di frutta O una piccola quantità di yogurt o budino a basso contenuto di grassi
•	 Tè, caffè, acqua.

Si può consumare il pasto principale a pranzo o cena, come si preferisce.

Scelte alimentari 
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Spuntini tra i pasti
I diabetici che prendono certi tipi di pastiglie o insulina possono avere bisogno di uno 
spuntino tra i pasti e dopo cena. Tuttavia se si vuole tenere sotto controllo il peso,  non 
c’é bisogno di spuntino tra i pasti. Per scoprire cosa sia meglio per il proprio caso, 
consultare il dietologo o l’educatore per il diabete.
Uno spuntino ideale sarebbe un frutto, un vasetto di yogurt parzialmente scremato, 
una tazza di latte parzialmente scremato, una fetta di pane con semi, una fetta di pane 
alla frutta o 2 biscotti salati ad alto contenuto di fibre. Consultare la scheda informativa 
Spuntini sani e diabete per altre idee per gli spuntini.
Gli Enti per il diabete degli Stati o Territori raccomandano a tutti i diabetici di consultare 
un dietologo (APD) per ottenere consigli personalizzati.

Per maggiori informazioni
Il menù di esempio alla pagina 7 è solo una guida. Per informazioni più personalizzate 
rivolgersi a un dietologo accreditato (APD).

Per trovare un APD nella propria zona contattare:
•	 La Dietitians Association of Australia al numero 1800 812 942 o sul sito www.daa.

asn.au
•	 L’Ente per il diabete del proprio Stato o Territorio al numero 1300 136 588 o nei siti 

web elencati sotto.
•	 I dietologi lavorano in molti ospedali locali, centri per il diabete e ambulatori sanitari 

locali. Sono inoltre elencati nella guida telefonica.
Non dimenticare: una buona alimentazione e l’attività fisica regolare aiutano a 
mantenere la salute!

Vuoi fare parte dell’ente principale  per il diabete in Australia?
> Servizi alimentari	 > Riviste gratuite	 > Servizi per bambini
> Pubblicazioni informative	 > Sconti sui prodotti	 > Gruppi di sostegno

Per maggiori informazioni chiamare il numero  1300 136 588 o visitare il sito web dell’ente 
del proprio Stato/Territorio:
ACT	 www.diabetes-act.com.au	 NSW	 www.australiandiabetescouncil.com
NT	 www.healthylivingnt.org.au	 QLD	 www.diabetesqueensland.org.au
SA	 www.diabetessa.com.au		 TAS	 www.diabetestas.com.au
VIC	 www.diabetesvic.org.au		 WA	 www.diabeteswa.com.au

La progettazione, il contenuto e la produzione della presente scheda informativa sul diabete sono 
stati realizzati da:

> ACT Diabetes ACT		  > NSW Australian Diabetes Council
�> NT Healthy Living NT		 > QLD Diabetes Australia – Queensland
> SA Diabetes SA		  > TAS Diabetes Tasmania
> VIC Diabetes Australia – Vic 	 > WA Diabetes WA

Il contenuto educativo e medico della presente scheda informativa è stato rivisto dal Comitato per l’educazione 
e l’assistenza sanitaria di Diabetes Australia Ltd. È consentito fotocopiare la presente pubblicazione nella 
sua forma originale unicamente per scopi informativi. È vietata la riproduzione da parte di terzi in qualsiasi 
altra forma. Per tutte le questioni relative alla presente scheda informative contattare National Publications 
all’indirizzo dapubs@tpg.com.au o al numero di telefono 02 9527 1951.

Professionisti sanitari: per ordinare copie in blocco della presente risorsa contattare l’ente per il diabete del proprio Stato/Territorio.

Revisione agosto 2010     Serie informativa sul diabete a cura delle organizzazioni per il diabete degli Stati/Territori – Copyright© 2010


