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Assenza di predisposizione genetica allo  Presenza di predisposizione genetica  Assenza di predisposizione genetica allo
sviluppo di diabete di tipo 2 allo sviluppo di sovrappeso e obesita sviluppo di steatosi epatica

PREDISPOSIZIONE GENETICA

Per meglio orientare il controllo di valori eventualmente alterati nel rapporto con gli zuccheri, & importante conoscere anche
la condizione genetica che pud condizionarli. Quando si analizza la predisposizione genetica per alcune condizioni come
l'obesita, il diabete o la steatosi epatica, non si va certo a leggere un'evoluzione specifica verso la malattia, ma si e
semplicemente aiutati a capire se esiste un aspetto strutturale, genetico o familiare, che faciliti la comparsa di un problema di
salute quando non si prendano i dovuti provvedimenti.

Le tre varianti geniche (SNP) o polimorfismi genetici studiati nel test sono correlati anche alla gestione degli zuccheri,
specificando che questi polimorfismi non indicano mai lo sviluppo di una malattia, ma segnalano il rapporto di probabilita
(odds ratio), per alcuni soggetti, di sviluppare quella malattia e la necessita di una maggiore attenzione dietetica o nutrizionale,
perché caratterizzano una maggiore sensibilita personale per il tipo di problema considerato. Il quadro genetico che é stato
analizzato ha quindi il semplice valore di un "awiso di cautela”, che pu0 essere gestito in modo adeguato, a volte anche con
semplici modifiche di alcune abitudini alimentari individualmente scorrette.

Chi avesse una possibile maggiore predisposizione al diabete, all'obesita o alla steatosi epatica, contemporaneamente a un
quadro di glicazione alterato, ha la possibilita di definire e mettere in atto stili di vita e di alimentazione pit equilibrati, per
controllare in anticipo i possibili danni che si possono manifestare.

E importante comprendere anche il secondo aspetto positivo della sua analisi genetica. Un lavoro pubblicato sul BMJ nel
2018(%9) specifica che chi ha ad esempio una predisposizione genetica allo sviluppo di obesita & anche colui che trae maggiori
vantaggi da un intervento dietetico personalizzato. La predisposizione genetica, quindi, pud rappresentare sia una condizione
sfavorevole sia un vantaggio, in relazione a come si gestiscono le abitudini alimentari.
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Albumina glicata Metilgliossale (MGO)

L'albumina glicata rappresenta un indice di controllo glicemico nel breve-medio periodo, essendo particolarmente
sensibile a variazioni della glicemia media che riguardano le ultime 3 settimane(®°). A differenza della emoglobina glicata, i
suoi valori considerano anche i picchi di fruttosio o di glucosio che si determinano dopo il pasto o dopo una assunzione di
sostanze dolci o di amidi e veloce assorbimento(©®). Rappresenta quindi anche un “indice di picco” dei diversi zuccheri
circolanti e la misura dell'effettiva glicazione delle proteine, cioe la lettura del danno provocato dai differenti tipi di zuccheri
che vanno a legarsi a proteine presenti in circolo. Come se gli zuccheri “caramellassero” le proteine circolanti
impedendone il corretto funzionamento(©12G13)

Il metilgliossale fa parte delle sostanze ossidative e infiammatorie che provocano anche accumulo di radicali liberi
nell'organismo. Il suo valore cresce in modo proporzionale all'andamento della glicemia e dei suoi picchi in relazione alle
osdillazioni ematiche di concentrazione di glucosio e di fruttosio(®®). Determinati livelli di metilgliossale indicano anche un
suo possibile accumulo nel corso del tempo e segnalano una importante alterazione della sensibilita agli zuccheri che
impone una dieta controllata (in genere su doldi, vino, fruttosio, alcol) per favorirne il ritorno ai livelli basali. Oltre alle
azioni pro-inflammatorie, il metilgliossale determina un aumento della resistenza insulinica.

La presenza di valori medio/alti di albumina glicata e di metilgliossale suggerisce che il suo rapporto con gli zuccheri e
alterato. Questi valori rivelano gli effetti dannosi di glucosio, fruttosio e di altri zuccheri, causati da picchi nella loro
assunzione che richiedono un controllo attivo della situazione nutrizionale anche se altri indicatori come emoglobina
glicata e glicemia a digiuno possono apparire nella norma. Il metilgliossale & un indicatore di un eccesso ossidativo e
inflammatorio e, in presenza di albumina glicata piU elevata del normale, segnala che gli zuccheri possono per lei
diventare un problema. Molto probabilmente il valore riscontrato e frutto di eccessi alimentari recenti per cui & utile una
attenta valutazione dello stile di vita complessivo. Gli eccessi zuccherini (di qualunque tipo) provocano fenomeni di
glicazione, attivando dei processi infiammatori. Allo stesso tempo, un accumulo di metilgliossale pud indicare una
condizione infiammatoria esistente.

Il consiglio che ne deriva & sicuramente di imparare a controllare gli eccessi zuccherini, mettendo in atto tutti i possibili
strumenti che riducano la resistenza insulinica e controllino l'infiammazione.
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Livello di glicazione INDICAZIONI SETTIMANALI

UNITA N. MASSIMO

(G e e O D ZUCCHERINE PASTI
BASSO ALTO

Puo assumere 15 Unita Zuccherine settimanali, distribuite in un massimo di 3 pasti

Nella tabella delle pagine successive trovera le Unita Zuccherine relative ad ogni alimento dolce. Si raccomanda di
limitare l'assunzione di zuccheri entro i limiti massimi indicati, che corrispondono alla quantita massima di Unita Zuccherine
che puo assumere nell'arco di una settimana. Queste Unita Zuccherine possono essere consumate in un numero di
pasti inferiore a quello indicato, ma mai in un numero superiore.

Di seguito invece riportiamo ulteriori indicazioni specifiche a cui fare riferimento.

Frutta

(da intendersi al netto di eventuale guscio o buccia) fino a350 g giornalieri

Edulcoloranti

) da evitare
(es. aspartame, stevia ecc.)

Cereali e carboidrati raffinati

occasionalmente
(pasta, pane, gallette...)

Cereali e carboidrati integrali

(pasta, pane, gallette.) da usare in modo prevalente

Modalita di cottura

(di riso, cereali, tuberi...) preferibilmente al dente

Nutraceutici suggeriti
Integratore contenente Cromo 100 mcg/dose 1 al di
Integratore contenente Acido alfa lipoico 400 mg/dose 1 al di (almeno 6 cicli da 1 mese all'anno)
Integratore contenente Inositolo 2000 mg/dose 1 al di (almeno a mesi alterni)
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Il bilanciamento dei nutrienti ad ogni pasto, compresa la prima colazione, & essenziale per mantenere un sano equilibrio
nell'organismo. La proporzione tra i vari nutrienti &€ fondamentale perché influisce sul modo in cui l'organismo li assorbe e li
utilizza. Se il pasto & troppo ricco di carboidrati semplici, come zuccheri o cibi raffinati, I'organismo assorbira rapidamente
grandi quantita di glucosio, provocando picchi glicemici dannosi. Se invece assicuriamo ad ogni pasto la presenza di fibre,
proteine e grassi, rallentiamo l'assorbimento dei carboidrati ed evitiamo cosi i picchi di glucosio; questo ci consente di
garantire al nostro organismo un'energia costante nel corso della giornata.

(" N

IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

-

Usa olii sani (come I'olio di oliva
e olio canola) per Bevi acqua, te o caffé (con poco
cucinare e per condire. 0O 0 niente zucchero). Limita
L\mltg il burro. il latte e i latticini (1-2 porzioni
Evita i grassi trans. al giorno) e i succhi di frutta
(1 bicchiere piccolo al giorno).
Evita le bevande zuccherate.

CEREALI

INTEGRALI

Piu ortaggi e piu varieta e
meglio el Patate e patatine
fritte non contano come ortaggi.

Mangia diverse varieta di

cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale,

riso integrale).

Limita i cereali raffinati

(come riso bianco e pane bianco).

PROTEINE
SANE
Scegli pesce, pollame, legumi e
semi oleaginosi; limita la carne
rossa e | formaggi; evita pancetta,
salumi e altre carni conservate.

Mangia molta frutta,
di tutti i colori.

.\‘& MUOVITI!

EETY Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School  EEEg
4,%9 The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

| continui sali e scendi glicemici causati da pasti shilanciati generano inflammazione e innescano processi di glicazione. Inoltre,
repentine e ripetute oscillazioni glicemiche possono provocare sensazione di fame, desiderio di cibi dolci, difficolta di

concentrazione, stanchezza fisica e mentale e, nel lungo periodo, possono portare ad accumulo di peso e altri disturbi legati
al metabolismo zuccherino.

Per evitare questi effetti negativi, ogni pasto, compresa la colazione, dovrebbe essere composto da una quantita bilanciata di
proteine, carboidrati integrali, frutta e verdura.

Per bilanciare correttamente i nutrienti in ogni pasto, la Harvard Medical School ha elaborato uno schema di facile
interpretazione.

Un modo semplice ed efficace per ottenere il giusto equilibrio tra proteine, carboidrati e vegetali & quello di prendere come
riferimento il volume rappresentato da una porzione di proteine (ad esempio pesce, uova, pollame, tofu ecc.) e generare un
volume uguale di carboidrati integrali (come frumento, orzo, quinoa, avena, riso integrale, pane integrale, patate). A questo
punto il volume di vegetali, frutta e verdura dovrebbe essere pari alla somma dei volumi di carboidrati e proteine.

In generale, per un'alimentazione sana ed equilibrata, & sufficiente individuare uno o piu alimenti appartenenti alle diverse
categorie alimentari (vedi la tabella) rispettando i volumi descritti nel piatto del mangiar sano e tenendo pero conto delle sue
specifiche indicazioni personalizzate riportate nel presente referto medico.
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