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RAMADAN: CONSIGLI E RACCOMANDAZIONI PER LE PERSONE CON DIABETE CHE OSSERVANO il DIGIUNO

PREMESSA:

nel programma c4di+ si apprende come bilanciare le percentuali dei vari nutrienti (carboidrati, proteine e
grassi) e come combinare opportunamente tra di loro cibi e ingredienti.

| consigli e le proposte alimentari che seguono cercano di limitare per quanto possibile i problemi che una
persona con diabete si trova ad affrontare durante il periodo del Ramadan, in cui non si riescono a
rispettare gli orari e le combinazioni piu adatte per la salute e per il controllo della glicemia.

Quindi, questi consigli non vanno applicati sempre: fuori dal periodo del Ramadan, gli alimenti andranno
bilanciati diversamente, come potrete apprendere se parteciperete al programma c4di+ o chiedendo al
vostro medico di fiducia.

Pasto prima dell’alba (suhur):

te alla menta o al limone o té preferito o karkadé, senza zucchero

Pil, una delle seguenti opzioni:

50 g pane integrale o piadina piccola fatta con 50 g farina integrale
+ 50 g formaggio di capra o ricotta + 1 Baklava piccolo

oppure

150 ml yogurt o kefir bianco, intero

+ piccola dose di dolce (il palmo della tua mano, senza le dita), per esempio: Halva fatto con poco zucchero
di canna e tanto sesamo o Basbousa/Harissa fatto con 50 g di semolino + 10 g zucchero di canna + 1 uovo +
yogurt nell'impasto + pistacchi

+ 2 datteri + 3 noci

oppure

50 g pane integrale o piadina piccola fatta con 50 g farina integrale + 100 g fave o altri legumi cotti
+ yogurt o kefir bianco, intero + 100 g frutta fresca o 2 datteri

oppure

50 g pane integrale o piadina piccola fatta con 50 g farina integrale + olio extra vergine di oliva + pomodori
+ 1 uovo sodo + 50 g ricotta di mucca o di capra

+ 200 g frutta fresca o 2 datteri
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Dopo il tramonto (iftar):

te alla menta o al limone o té preferito o karkade, senza zucchero

piu
2 datteri con poco burro dentro o 1 dolcetto piccolo come baklava o 1 mestolo piccolo di halwa

o 1 piccolo brik tunisino (fatto con 1 uovo + 50 g formaggio di capra + 80 g di tonno)

€ poi, a seguire

Cena Entro le 20:

un pasto completo con minore dose di alimenti che aumentano la glicemia (pane, piadina, riso integrale,
cous-cous, legumi, frutta, dolci) e, invece, maggiore dose di secondo piatto (carne, pesce, uova, formaggio)
e anche grande quantita di verdure.

Per esempio:

zuppa di tanti spinaci + 100 g carne o0 200 g pesce bianco magro (peso crudo) o 160 g pesce in scatola
+ 50 g ceci secchi 0 150 g ceci cotti o in scatola + riso (30 g peso crudo) o (100 g peso cotto)

+ olio extra vergine di oliva: 3 cucchiaini

oppure

70 g riso integrale o cous-cous crudi 0 200 g riso integrale o cous-cous cotti (1.5 mestoli)

+ 200 g carne o pesce bianco magro (come il palmo della mano) o 2 uova

o 1 uovo + 80 g pesce in scatola o 50 g formaggio di capra o di mucca

+ verdure cotte + olio extra vergine di oliva: 3 cucchiaini

+ 200 g frutta fresca

Dopo cena, dalle 21 alle 23 massimo,

MEGLIO NON MANGIARE e PREFERIRE UN PICCOLO SPUNTINO con:

200 g frutta fresca o 1 yogurt bianco intero + 3 noci o 15 mandorle o nocciole o anacardi o pistacchi

QUALCHE ALTRO CONSIGLIO:

J Al momento del pasto mastica bene e lentamente. Respira e goditi i sapori. Dai al pasto tutto il tempo
che merita.

J Bevi acqua o té o karkade, senza zucchero: 1 bicchiere grande (200 ml) ogni 30 minuti da quando rompi
il digiuno fino ad 1 ora prima di coricarti

J Il sale? Meglio poco. Usa le spezie della tua tradizione e le erbe aromatiche.
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J Evita di mangiare insieme pane, patate, pasta o pastina, riso o couscous, semolino, legumi e, se
necessario, scegli solo 2 di questi alimenti , mangiando meta dose di ciascun alimento

ey

J Limita il piu possibile le quantita di dolci di tutti i tipi, la frutta sciroppata, le bibite con lo zucchero, fritti,
burro, margarina, panna, maionese, mascarpone, merendine, patatine fritte, formaggi stagionati, pizza,
tramezzini, uva, banane.

J Durante le ore di digiuno, evita esercizio fisico intenso e le attivita veloci; se vuoi, respira a fondo e fai
stretching; i movimenti della preghiera dopo il tramonto aiutano ad abbassare la glicemia e i pasti scritti 3
sopra sono sufficienti e adeguati a non farti girare la testa; al contrario, se mangi troppo e troppo

velocemente puo girarti la testa.
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