Continuando a parlare  di…….

prevenzione

Con il patrocinio

dell’Assessorato all’Assistenza, Sanità e Servizi sociali
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La Dottoressa  Renata  Ghelardi

Informano la cittadinanza che:

sarà possibile effettuare il controllo della

GLICEMIA Capillare

Presso la sede [image: image8.jpg]



in Via Cavour 33

il giorno …..

dalle …. alle….

Chi è invitato ad eseguire

il controllo della glicemia ?

Tutti i cittadini di età superiore ai 35 anni  inferiori a tale età solo nel caso di famigliarità positiva per diabete

di uno od entrambi i genitori.

Per effettuare lo screening è necessario essere digiuni da almeno 2 ore

Non servono impegnative mediche

Il test è gratuito

Esame della GLICEMIA 

(zuccheri nel sangue)
la glicemia a digiuno serve a misurare quanto glucosio è presente nel sangue, indirizza, ma non basta, alla diagnosi di diabete.

Il test misura la concentrazione di glucosio nel sangue

Il glucosio è uno zucchero e rappresenta la principale risorsa di energia per l’organismo.

I suoi livelli nel sangue dipendono dall’equilibrio tra la quantità di zucchero introdotta con la dieta o derivante dalle riserve corporee, e la quantità che viene utilizzata dai vari tessuti (muscoli, cervello, ecc..)

Questo equilibrio è regolato da due ormoni: l’insulina e il glucagone.

La prima viene rilasciata subito dopo il pasto e consente di mantenere la glicemia entro i valori normali , favorendo l’assunzione e l’immagazzinamento del glucosio nelle cellule.

Secondo, invece agisce tra un pasto e l’altro favorendo il rilascio di glucosio dal fegato quando i livelli nel sangue sono bassi.

6 regole e imbrigli la glicemia
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- Limitare la quantità di carboidrati semplici 

( zuccheri, dolci, cereali, e derivati da farine raffinate)

- Limitare il consumo di snack, prodotti dolciari e bevande zuccherate

- Non eccedere con il consumo di carboidrati a medio indice e ad alto carico glicemico (pasta, pane, patate, cereali ecc..)
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- Preferire alimenti integrali ricchi di fibre, come la frutta, la verdura ed i cereali integrali.

- Ripartire uniformemente i nutrienti nei vari pasti evitando i pasti a base di soli carboidrati( per esempio 100 grammi di pasta in bianco aumentano di più la glicemia rispetto a 100 grammi di pasta al tonno e pomodoro e sono anche meno sazianti)
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- Non fare pasti troppo abbondanti ma suddividere l’apporto calorico in almeno quattro/cinque pasti giornalieri; ricordiamo infatti che per tenere sotto controllo la glicemia è molto importante non solo la qualità ma anche la quantità dei nutrienti assunti con la dieta (com’è logico pensare un cucchiaino di zucchero, pur avendo un indice glicemico alto, causa un incremento del glucosio ematico inferiore rispetto a 100 g. di pasta integrale)

- Leggere sempre le etichette ed i valori nutrizionali, moderare l’utilizzo di cibi che contengono sciroppo di glucosio e/o sciroppo di fruttosio e/o amido di mais.
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Sezione

di  ALBAIRATE

Via Cavour 33

tel/fax 0294920355

[image: image7.jpg]QVIS]




Glicemia 

= 

    Diabete ?[image: image2.jpg]%

&
avis

il dono piu prezioso




