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IL COUNTING DEI CHO





Stimare “ad occhio” il 
peso di una porzione 

non è immediato
soprattutto per chi non 

ha pratica in cucina



BILANCIA

Pesare gli alimenti comunemente consumati
rimane la modalità insostituibile, che si dovrà
utilizzare durante il processo di apprendimento

La porzione dovrebbe essere pesata sia a crudo,
che a cotto, fornendo al paziente uno strumento
dove riportare tali misurazioni



Stessa procedura va utilizzata anche con i
liquidi. All’inizio occorre versarli in un
contenitore graduato per conoscerne il
volume



UTENSILI CASALINGHI
Le piccole attrezzature utilizzate in cucina,
facilitano molto questa pratica

Il consiglio è sempre quello di verificare
successivamente il peso con la bilancia



UTENSILI CASALINGHI

Anche con le unità di misura casalinghe, è
consigliabile sperimentare sia l’alimento crudo
che dopo la cottura, per valutare il cambiamento
di volume, prima e dopo, ed allenare l’occhio
sulla reale quantità di cibo presente nel piatto











E’ molto importante che ogni volta che il
paziente effettua una nuova
sperimentazione e la identifica come
efficace, la utilizzi nella sua pianificazione
settimanale.

Tutto ciò permette che la misura venga
memorizzata più rapidamente



Si consiglia di predisporre un diario alimentare
dove il paziente potrà segnare:

• Tipologia di alimento
• Quantità del prodotto a crudo
• Quantità del prodotto cotta
• Misura alternativa (es. cucchiai, mestoli, 
n°pezzi)
• Quantità di CHO nella porzione).





Il paziente diabetico dovrà conoscere la modalità
per stimare la quantità anche di alimenti dolci.

ALIMENTI UTILIZZATI PIU’ 
RARAMENTE

Marmellata

Brioche

Fetta di torta



METODO PER VOLUMI

Consiste nel confrontare
il volume della mano con
la quantità di cibo che si
desidera consumare,
sapendo che ad una
porzione di cibo cotto,
con un valore pari ad un
pugno o un palmo,
corrisponde un peso
prestabilito.



METODO PER VOLUMI

Con il pugno chiuso e con le
nocche sul tavolo, possiamo
valutare il consumo di cibi
che si sviluppano in
“altezza”, come quelli dei
primi piatti, del pane tipo
rosetta, delle verdure crude o
cotte, delle patate, della
mozzarella, ecc



METODO PER VOLUMI
Con i cibi che si sviluppano “a
piatto”, verrà usato il palmo della
mano, appoggiato al tavolo, a
dita chiuse, dalla punta del dito
medio, fino all’attaccatura del
polso, escludendo il pollice
(paillard, bistecca, filetto di
pesce, fetta di pane, polenta,
crostata, ecc)



METODO PER VOLUMI

Con alcuni alimenti è possibile
utilizzare le dita, per stimarne la
loro porzione



METODO PER VOLUMI

E’ possibile paragonare
alcuni alimenti ad
oggetti di uso comune



METODO PER VOLUMI



METODO PER VOLUMI



METODO PER VOLUMI



LE ETICHETTE NUTRIZIONALI



LE ETICHETTE NUTRIZIONALI
Descrivono gli ingredienti utilizzati e la
composizione in nutrienti espressi per 100 g o ml di
alimento, per porzione, per pezzo o confezione

Oltre alle calorie, è segnato il contenuto in
carboidrati (di cui zuccheri = CHO semplici, e
amido), in proteine, grassi o lipidi (di cui saturi e
colesterolo), fibra, vitamine e sali minerali (sodio)





DIETOMETRI
Disponibili sia in versione cartacea che in formato
elettronico. Riportano varie porzioni con i
corrispettivi pesi e rapporti di CHO.



ALTRI STRUMENTI

CD interattivi

Atlante fotografico degli alimenti

Tabelle di composizione degli alimenti

Internet



ALTRE APPLICAZIONI

Sviluppate per i vari sistemi operativi (Apple ed
Android) sono scaricabili, alcune gratuitamente. Il
paziente avviando l’App potrà recuperare foto di
diversi alimenti, con varie porzioni, talvolta
modificabili in modo interattivo, e spesso
corredate dal valore di carico glicemico, in modo
da suggerire scelte ottimali nella composizione
del menu.





DIARIO INTERATTIVO PER IL DIABETE
DID



CONCLUSIONI

La pratica quotidiana, assistita da una
tecnologia sempre più affinata, permette ad
ogni paziente di conoscere la composizione
degli alimenti che introduce, ed anche i reali
quantitativi introdotti, garantendogli anche la
capacità di stimarli utilizzando strumenti
alternativi



GRAZIE PER L’ATTENZIONE


