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Cos’e il counting

Il counting, o conteggio, dei carboidrati (CHO) e uno dei vari approcci
utilizzati per la terapia medica nutrizionale (MNT) del diabete nelle
persone in trattamento insulinico.

Consiste nello sviluppare la capacita di conteggiare il quantitativo in
grammi dei carboidrati consumati, in modo da poterne controllare la
guantita assunta, e di poter quindi adattare la terapia insulinica alla
quota di carboidrati che si vuole consumare ai pasti.
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Il Counting, perche
spaventa?

* Bisogna studiare * Bisogna controllare e verificare
e Bisogna fare i compiti e Bisogna capire



Quali benefici?

e Rende piu flessibile la dieta

* Consente di comprendere meglio come
i cibi influenzano la glicemia

E’ il sistema che consente di migliorare 'autogestione del
diabete nella vita reale, permette di avere una maggior
liberta e flessibilita di scelte alimentari e migliorare quindi
il compenso glicemico e |la qualita della vita.



Counting dei CHO: cosa devo saper fare

1. Sapere cosa sono i carboidrati

2. Conoscere e quantificare il
contenuto dei carboidrati negli
alimenti

3. Saper individuare il mio
rapporto insulina/carboidrati

4. Saper calcolare la dose di
insulina necessaria in base
all’lapporto di carboidrati del
pasto
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1.

Sapere cosa sono i
carboidrati
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Cosa sono i carboidrati

| carboidrati :

» Rappresentano la principale fonte di
energia per il nostro corpo

* Sono il macronutriente maggiormente
responsabile dell'aumento della glicemia
dopo un pasto
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«Sono il nutriente maggiormente
responsabile dell'laumento della glicemia
dopo un pasto»

Quindi NON
vanno
mangiati?
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| CARBOIDRATI VANNO MANGIATI

PERCHE?
Perche sono la prima fonte di ENERGIA per il
nostro corpo

Distribuzione dei macronutrienti in una giornata

AMD-SID, Standard Italiani per la cura del Diabete Mellito, 2018 Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



| carboidrati

e Sidividono in:
» Carboidrati semplici (o zuccheri):

e assorbimento molto rapido, aumentano molto
velocemente i livelli di glicemia
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Carboidrati: quali sono gli alimenti che i

CARBOIDRATI
complessi:
Aumento LENTO
della glicemia

CARBOIDRATI
semplici o
ZUCCHERI:
Aumento RAPIDO
della glicemia

contengono ?

PANE

PASTA

FETTE BISCOTTATE

GRISSINI

MAIS (polenta, pop-corn)

ORZO

FARRO

LEGUMI (fagioli, ceci, lenticchie)

FRUTTA
DOLCI

MIELE
MARMELLATA
ZUCCHERO

BEVANDE ZUCCHERATE (coca cola, succhi di frutta)

APERITIVI
BEVANDE ALCOLICHE
MERENDINE
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PESCE

Carboidrati: quali sono
gli alimenti che NON |i
contengono ?

UOVA

CARNE

FORMAGGI

Dott 3ett.Fia\ilaviedraovetdaeg, MS



| CARBOIDRATI devono
fornire dal 45% al 60%
delle calorie totali
giornaliere

CARBOIDRATI SEMPLICI E CARBOIDRATI COMPLESSI..
QUALI SCEGLIERE?

Di cui la maggior parte deve essere costituita da CARBOIDRATI COMPLESSI,
carboidrati ad assorbimento lento e con particolare attenzione a quelli integrali
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| CARBOIDRATI devono
fornire dal 45% al 60%
delle calorie totali
giornaliere

CARBOIDRATI SEMPLICI E CARBOIDRATI COMPLESSI..
QUALI SCEGLIERE?

| carboidrati semplici rapidi, come lo zucchero da tavola, dolciumi, miele,
marmellata, frutta, sono naturalmente presenti negli alimenti e
dovrebbero essere consumati con moderazione (< 10% delle Kcal totali)

AMD-SID, Standard Italiani per la cura del Diabete Mellito, 2018 Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



| CARBOIDRATI devono fornire dal 45% al
60% delle calorie totali giornaliere
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Perché preferire i prodotti integrali?

PERCHE CONTENGONO LE

FIBRE

Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



FIBRE

Sono PARTE dei CARBOIDRATI ma

Non sono digeribili dallo stomaco e dall'intestino
tenue e quindi NON ASSORBIBILI percio NON
CONTRIBUISCONO ALLINNALZAMENTO DEI
LIVELLI DI GLICEMIA POST-PRANDIALE

SEBBENE SIA PRIVA DI VALORE NUTRIZIONALE PER

L'UOMO, LA LORO PRESENZA NELLA DIETAE
FONDAMENTALE PER LA SALUTE.
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FIBRE

Pasta e pane integrale

Dove sono contenute?

Riso integrale, riso rosso, riso venere
Orzo e farro

Verdure

Prodotti confezionati integrali (fette
biscottate integrali, cracker integrali ecc)

Crusca di avena
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2.

Conoscere e
qguantificare il
contenuto dei

carboidrati negli
alimenti
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Gli step da seguire per
conoscere e quantificare |
CHO negli alimenti

. Riconoscere se l'alimento contiene

carboidrati

. Conoscere il peso dell’'alimento
che voglio mangiare

. Conoscere quanti gr di CHO sono
contenuti in 100gr dell’alimento:

. Capire in base alla porzione
consumata quanti CHO sono stati
assunti
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Gli step da seguire per
conoscere e quantificare |
CHO negli alimenti

2. Conoscere il peso dell’alimento
che voglio mangiare

3. Conoscere quanti gr di CHO sono
contenuti in 100gr dell’alimento:

4. Capire in base alla porzione
consumata quanti CHO sono stati
assunti
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Pesatura degl
alimenti

Alternative alla bilancia

Talvolta ci troviamo fuori casa e non
abbiamo a disposizione una bilancia,
per cui puo essere utile utilizzare sistemi
alternativi
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Utilizzo di utensili

'attrezzatura in uso in una normale cucina:

cucchiai, mestoli piccoli e grandi, pinze,
piatti fondi e piani, tazze, bicchieri e brocca

graduata
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Utilizzo di utensili

LARN, IV revisione 2014 Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



Utilizzo di utensili

1 mestolo =

e Pasta corta es. maccheroni > 60 grammi
e OrzofFarro > 80 grammi (mestolo raso)
e Pastina es. ditalini > 80 grammi

1 bicchiere (200 ml) =
e Riso > 160 - 180 grammi

1 cucchiaio =
e Riso >20grammi
e Pastina> 15 grammi
e Orzo/Farro> 15 grammi

1 cucchiainoda Té =
¢ Olio>5grammi
e Zucchero >5 grammi
e Formaggio grattugiato > 5 grammi
e Miele >5 grammi
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Utilizzo di supporti
cartacel



Utilizzo di supporti
digitali (app)

Esistono applicazioni e dietometri cartacei che presentano
piatti in cui e gia stato calcolato il contenuto di carboidrati.
In genere le foto rappresentano diversi livelli di porzione o
dimensione

Una porzione di pasta al
ragu, come nella foto, del
(peso di 60 gr a crudo)
contiene 51,01 grammi di
carboidrati

App «dizionario alimentare»



Gli step da seguire per
conoscere e quantificare |
CHO negli alimenti

3. Conoscere quanti gr di CHO sono
contenuti in 100gr dell’alimento

4. Capire in base alla porzione
consumata quanti CHO sono stati
assunti
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*  Grammi CHO per

100gr prodotto:
65,7gr

* Grammi per

porzione:55,8gr

Conoscere il contenuto di CHO:
Etichette nutrizionali

Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



Conoscere il contenuto di CHO:
tabelle INRAN

le tabelle nutrizionali INRAN (istituto nazionale italiano Nutrizione),
presenti sul sito
http://nut.entecra.it/646/tabelle_di_composizione_degli_alimenti.html

100 grammi di
pasta di semola
cruda
contengono
79,1 gr di CHO
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Gli step da seguire per
conoscere e quantificare |
CHO negli alimenti

4. Capire in base alla porzione
consumata quanti CHO sono stati
assunti
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Gli step da seguire per
conoscere e quantificare |
CHO negli alimenti

1. Conoscere il peso dell’alimento che voglio
consumare

2. Individuare il contenuto di carboidrati su
100 gr

3. Moltiplicare il contenuto di CHO su 100 gr
per il peso dell’alimento

4. Dividere tutto per 100

Il numero ottenuto e il quantitativo di CHO
per la porzione consumata

grammi di CHO su 100 g X peso dell’alimento
100
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1 mela golden

e Peso l'alimento=150¢

 Si cerca l'alimento nelle tabelle degli alimenti
0 nei supporti a disposizione (es INRAN o
etichetta o dietometri)

 Sitrova il contenuto di carboidrati in 100 gr
di prodotto =

* Moltiplico i carboidrati contenutiin 100 g
( ) per peso della mia mela (150 gr)

 Divido il risultato per 100
*¥150/100= 16

Una Mela di 150 g, contiene 16 g di
carboidrati.
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Conoscere 0|uanti gr di CHO sono contenuti
in 100gr dell’alimento:

* Etichette dei prodotti acquistati

Moltiplichiamo il peso della porzione che

andro a consumare per i gr di carboidrati 65 gr di carboidrati per 100 gr
contenuti in 100 gr di alimento gra Telrzl e 8

4 fette biscottate pesano c.a 9 gr
Dividere per 100 Ne mangio 4 =

65 gr x EIRH /100 = PER R IRos10

1lquantitativo di CHO

contenuti nella porzione di alimento
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VIA LIBERA
ALLE
DOMANDE
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3.

Calcolare il rapporto
insulina/carboidrati

Dott.ssa Flavia Tramon tana, MS



Cos’e il rapporto
carboidrati/insulina

Esprime la quantita di CHO che una unita di
insulina (rapida o analogo) e in grado di
metabolizzare.

Si esprime graficamente con:

1 = e l'unita di insulina

X =sono i grammi di
carboidrati che 1 unita di
insulina permette di utilizzare
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Cos’e il rapporto carboidrati/insulina

Rapporto =

1:12

Vuol dire che 1 U di insulina
metabolizza 12 gr di CHO

Ogni persona con diabete ha un rapporto
insulina/carboidrati. Di solito 1 unita
metabolizza 10-15 g di CHO

Il rapporto dipende molto dalla sensibilita
individuale all’insulina, che varia da persona a
persona e varia nei diversi momenti della
giornata.
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Come calcolare il rapporto
carboidrati/insulina

«LA REGOLA DEL 500»

Dott.ssa Flavia Tramontana,

MS



Come calcolare il rapporto
carboidrati/insulina

Grammi di CHO metabolizzati da una unita di insulina

500

Somma delle unita di insulina
(rapida + lenta)

Esempio:

Mattina 8 unita (rapida)

Pranzo 10 unita (rapida)

Sera 10 unita (rapida)

Prima di andare a dormire: 22 U (lenta)

TOTALE =50 U al giorno

500/50 = 10 = rapporto 1:10 >> ogni U di insulina metabolizza 10 gr
di carboidrati

Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



Come calcolare il rapporto
carboidrati/insulina

Grammi di CHO metabolizzati da una unita di insulina

500

Somma delle unita di insulina
(rapida + lenta)

BOLI: 6 U a colazione, 8 U a pranzo, 7 U a cena
BASALE: 1,2 U dalle 7.00 alle 24.00 (17h x 1,2U) =20,4
0,9 U dalle 24.00 alle 7.00 (7h x 0,9U)=6,3

Microinfusore

6+ 8 + 7 (boli) + 26,7 (basale) = 47,7 U al giorno

500/47,7 = 10,5 >> ogni U di insulina metabolizza 10 gr di
carboidrati

Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



Come calcolare il rapporto
carboidrati/insulina

«LA REGOLA DEL 500»

La regola del 500 ci permette di calcolare rapidamente il
rapporto insulina-carboidrati

Questa regola indica una misura orientativa

Da questo calcolo otteniamo un rapporto unico, utilizzabile
per tutti i pasti. Ma... nella quotidianita molto difficilmente
un paziente ha lo stesso rapporto per tutti i pasti.
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Calcolare il rapporto
Insulina : carboidrati con la
«LA REGOLA DEL 500»

Dott.ssa Flavia Tramontana,

MS



Per verificare che le cose funzionino e
fondamentale:

* Registrare i cibi che assumiamo
* Registrare le glicemie

* Registrare le unita di insulina
assunte

Come? ﬁ

DIARIO ALIMENTARE

Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



DIARIO ALIMENTARE

Viene compilato un diario
alimentare, per prendere nota di:

Glicemia pre prandiale
Quantita di CHO assunti
UNITA’ DI INSULINA

Glicemia 2 h dopo

B w e

Questo vale per ogni pasto
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Esempio di
diario cartaceo
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Esempio di diario
elettronico
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Esempio di diario
alimentare elettronico
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FETTE BISCOTTATE
Esempio (1)
TOTALE unita =50 U al giorno

500/50 = 10 >> rapporto 1:10 = ogni U di insulina metabolizza 10 gr di carboidrati

Circa 2 U di
insulina
“copriranno” 4
fette biscottate
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LATTE

Esempio (2)

TOTALE unita =50 U al giorno

500/50 = 10 >> rapporto 1:10 = ogni U di insulina metabolizza 10 gr di
carboidrati

Porzione Assunta = 125 ml

Quanti carboidrati ci sono dentro?
5gx125ml /100 =

625 /100 =6,2 gr di CHO

1 U di insulina mi bastera per
“coprire” 1 bicchiere di latte
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) PAN DI STELLE
Esempio (3)
TOTALE unita =50 U al giorno

500/50 = 10 >> rapporto 1:10 = ogni U di insulina metabolizza 10 gr di carboidrati

“MI SONO STUFATO DELLE FETTE BISCOTTATE...”

Al mattino mangio 5 biscotti Pan di
Stelle, calcolo quanto pesano 5 biscotti
7,8x5=40gr

100 gr di Pan di Stelle = 65 gr CHO
65 x 40 /100 = 26 gr di CHO

2 U di insulina saranno sufficienti a
coprire la maggior parte dei CHO
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Esempio (4)

NON TUTTI | CARBOIDRATI SONO UGUALI
L'importanza di conoscere gli alimenti e interpretare le tabelle
nutrizionali:
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Esempio (5)

TOTALE unita =50 U al giorno

500/50 = 10 >> rapport 1:10 = ogni U di insulina
metabolizza 10 gr di carboidrati

80 grammi di pasta quanti CHO
contengono ??

100 grammi di pasta = 65 gr CHO

65 x 80 /100 = 52 gr di CHO

5 U di insulina circa mi basteranno per
“coprire” il mio piatto di pasta

Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



4.

Calcolare il fattore di
sensibilita insulinica (FSl)

Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



Cos’e il fattore di sensibilita insulinica

Serve a capire di quanto 1 U di insulina fara
scendere la glicemia. E utile per correggere le
iperglicemie.

«LA REGOLA DEL 1800»

Attenzione: e opportuno prima di applicare supplementi alla terapia insulinica confrontarsi con il proprio
medico. Queste indicazioni hanno carattere generale e informativo, pertanto e fondamentale che il medico
curante o il diabetologo ne sia a conoscenza per valutarne I’idoneita
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Cos’e il fattore di sensibilita insulinica

«LA REGOLA DEL 1800»

1800 / dose totale insulina = Riduzione Glicemia con 1 U Insulina

Esempio:
Unita insulina rapida: 6 +8+8 =22 U Unita insulina lenta=21 U

Totali=45 U
1800/45 U = 40 mg/dlI

1 unita di insulina abbassera la glicemia di 40 mg/dI
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Correggere la glicemia (pre-prendiale)

Obiettivi glicemici PRE-prandiali Obiettivi glicemici POST-
=70-130/140 mg/dl prandiali = 160/180 mg/dI

Sto per mangiare, mi misuro la glicemia e la trovo gia alta (es. 195 mg/dl),

come posso fare per mangiarmi il mio solito piatto di pasta? La pasta che
sto per mangiare naturalmente alzera la glicemia.

Cerchiamo di riportare la glicemia pre-prandiale nei range di normalita,
intorno a 130 mg/dL.

Di quanto siamo sopra? Esempio: 195 (valore misurato) — 130 (valore
desiderato) = 65 mg/dL in eccesso.

Per riportare la glicemia nella norma, grazie alla regola del 1800 sappiamo
che 1 U di insulina, come da esempio, mi abbassa la glicemia di 40 mg/dL.
Quindi: 65/40=16 U=1,5U

Quindi alla mia solita dose di insulina prescritta dal medico, nell’'esempio 8
U, dovro aggiungere 1,5U =9,5 U.
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Conclusioni

E’ opportuno sottolineare che quanto visto finora rappresenti
I'applicazione pratica delle semplici equazioni matematiche che ci
consentono in maniera approssimativa di calcolare come si
comporta il nostro organismo in relazione all’insulina e di capire
come comportarci a un pasto.

Ma ci sono tanti altri fattori che possono alterare questi calcoli, il
semplice fatto di essere normopeso o in sovrappeso cambia il
nostro I'atteggiamento del nostro organismo rispetto all’insulina.

Quindi, € importante MISURARE SEMPRE LA GLICEMIA!

Sia prima, sia 2 ore dopo dal pasto a fine di assicurarsi che le nostre
azioni e correzioni siano andate a buon fine.

Informare il medico curante o il diabetologo prima di effettuare
qualunque cambio della terapia non da lui indicato/suggerito.

Dott.ssa Flavia Tramontana, MS



DOMANDE
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