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Low Carb o Low Fat?

Generalmente si consiglia le low carb
con soggetti in sovrappeso, BF:

. Uomini > 16-18%
. Donne > 20-30%

Questo per via del fatto che le persone
magre hanno una miglior sensibilita
Insulinica.

2

Ma le cose stanno sempre cosi?

Low Carb Low fat
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Una vera e propria FABBRICA MOLECOLARE

|

Energy Glucose Cardiovascular Antioxidative
metabolism protection PSRN IEMIOF stress

Adiponectin (+) Adiponectin (+) Adiponectin (+) Adiponectin (+) Adiponectin (+)

Omentin (+) Omentin-1 (+) Omentin-1 (+) Omentin-1 (+) Omentin-1 (+)

Leptin (+) Vaspin (+) Vaspin (+) Vaspin (+) Vaspin (+)
Chemerin (+/-) Chemerin (+/+) Chemerin (+) Chemerin (=)
Leptin (+/-) Leptin (+/-) Leptin (-) Leptin (-)
Resistin (-) Resistin (-) Resistin (-) Resistin (-)
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Adipocyte Hormones:
Targets, Actions, and Regulation
CNS l Other (Peripheral?)
! Food Intake Muscle  Insulin Secretion
T Energy Expenditure T FAOx (AMP-K) T Immune Function
T Reproductive and | TG Cont (IMCL) T Angiogenesis
Neuroendocrine Func, | | T Insulin Sens. T Wound healing
+Insulin| [~ Catecholamines
(via glucose - TZDs
_ metabolism)| |- TNFa Muscle
Adipose e [
Tissue ep n + TZDs o 0 i
(Paracrine) ] . | :
1 Glucose uptake Adlponectm iy Systemic
T DGAT * 1 EAOX —> I Insulin Sensitivity
! HSL FFA
T TG Synth/Storage I I(?:;I'gr‘mcrons I Adipocyte v S THDL? i Plasma glucose
T Insulin Secretion VLDL _ Glucocorticoids CNS? Atherogenesis
— TNFo
- IL-6
— T Adipocyte Size
— J Adip. Ins. Sens.
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Inserire titolo della presentazione

FAT CELLS A
(Adipocytes)

® ® ’ ® @
Dimensione dell’adipocita

Cytoplasm Golgi Aparatus La produzione ormonale degli adipocitl
EELR S Srvolr \ / Niclehs viene regolata da tantissimi fattori (ormoni

Qﬁ; Rough Endoplasmic . e . .
Cell Membraneq_ Reticulum surrenall, tiroidel, testosterone, GH,
- : estrogeni, ecc.) ma un fattore chiava e la loro
itochondria . .
Z‘I/ dimensione:

- adipociti grandi : insulino resistenza

. adipociti piccoli: buona sensibilita
INsulinica
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£ M1ATM
© m2ATM

@ adipocyte

O dead adipocyte

Iperplasia / Ipertrofia

L'aumento del grasso corporeo puo essere
soggetto a due fenomeni.

L'iperplasia aumenta il numero degli
adipocitl

L'ipertrofia aumenta il volume di
quest'ultimi

Purtroppo l'iperplasia € un fenomeno che
non si ferma nel bambino come si credeva.

— Hyperplasia —— Hypertrophy ——
« cell number 1 « cell size 1
 FFA release |  FFA release 1
« adiponectin 1 « adiponectin |
« pro-inflammatory cytokines | « pro-inflammatory cytokines 1
* Immune cell recruitment | « Immune cell recruitment 1
« hypoxia and fibrosis | « hypoxia and fibrosis 1
* insulin sensitivity 1 * insulin sensitivity |
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L'iperplasia € un fenomeno di salvaguardia del nostro organismo

Figure | Adipose homeostasis during steady-state and obese conditfions.

Ouckd et al. Page 29
Lean with normal Obese with mild Obese with full
metabolic function metabolic dysfunction metabolic dysfunction
s Inflammation I Inflammation ™ Inflammation
«» Metabolic control + Metabolic control ++ Metabolic control

«» Vascular function « Vascular function + Yascular function
NeCTrotic

MZ macrophaqge Wl pocvyile
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tlood vessel M1 macrophege '.,'rm'-.'u like
‘ SEFLC TRl
Anti-inflammatory adipokines Pro-inflammatory adipokines
Adiponectin Leptin ANGPTLY? CCL?
SFRPS Resistin INI CXCLS

RBP4 IL-6 NAMPT
Lipocalin 2 I-18
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Obesi metabolicamente sani

Esiste tutta una serie di persone in sovrappeso,
Ma anche obese, che sono considerate
metabolicamente sane.

Non presentano esami ematici sballati ed
hanno una bassa resistenza insulinica.
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Attenzione al grasso
viscerale ed addominale

GCeneralmente gli obesi sani non presentano
un accumulo di grasso preoccupante nel
girovita, ma tendono ad ingrassare nelle altre

zone del corpo
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Magri ma con la pancetta

Al contrario cl sono soggetti normopeso, che

prese
(glice

ntano valori ematici ai limiti della norma
Mia >95-100mg/dl) ed un'alta resistenza

INsull

Nica.



Quindi Low Carb per soggetti con BF:
Uomini > 16-18%
Donne > 26-30%

?

DIPENDE
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ACROPOLI

Linee guida DIABETICI

v DONA PER LA RICERCA SUL DIABETE

16/06/2020 - Il Prof. Ele Ferrannini
insignito della "Banting Medal"

Bando
Educational
Grant SID - EASD 2020

21 - 25 settembre 2020

Cari Soci,

con grande piacere vi comunico che [I’American
Diabetes Association ha assegnato al Prof. Ele
Ferrannini la “Banting Medal”, uno dei riconoscimenti
internazionali pit importanti nella nostra area culturale.
Il Prof. Ferrannini, durante il congresso “virtuale”
dell’ADA che si sta svolgendo in questi giorni...
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Nnews
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—articlesiss.
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Diventa,

s 0 c I 0 Per conoscere la SID

YoM |,

Per sapere dove curarsi e i propri [ Per fare domande ad un
diritti - a cura di Giuseppe Penno % diabetologo

Per conoscere il diabete e la sua
cura - a cura di Gisella Cavallo

Formazione

AW 4

Per medici e operatori che

Iscriviti

Copyright © 2010 Sid Italia - SID Societa Italiana di Diabetologia

Per saperne sulla ricerca in
diabetologia in Italia e nel mondo
- a cura di Marta Letizia Hribal

desiderano formarsi e aggiornarsi
sul diabete - a cura di Matteo
Monami

Via Pisa, 21 00162 Roma - P.IVA 04394411005 | C.F. 80101700013 | Tel. +39 06.44240967 - Fax. +39 06.44292060

Per curare meglio le persone con
diabete - a cura di Alessandra Dei
Cas
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Macronutrienti e diabetici

Carboidrati: 50-55%
Proteine: 15-20%
Grassl: 25-30%

Perché per | diabeticl viene consigliato un
buon quantitativo glucidico se c'e un
disfunzione metabolica col glucosio?

Perché | carboidrati In una dieta Ipocalorica-
normocalorica migliorano la sensibilita
Insulinica!




“Teoricamente tra e non ci
dovrebbe essere nessuna differenza,
praticamente ce n'e!”
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Second-order
and dowynstieam _<
neUons

AW  Meccanismi che Ipotalamo e centro della
regolano

'assunzione di cibo: fame/sazieta
fuimio o Centro fame/sazieta

Teoricamente 'insulina e la leptina sono
ormoni anoressizanti (che spengono la
Insulina fame), praticamente se siamo insulino

Leptina resistenti questo non avviene.
CCK + SAZIETA’

GLP-1 INn soggetti con una bassa sensibilita
e INsulinica diete con alti carboidrati a parita
di calorie tendono a non saziare.

D/ ')

Ghrelina } + FAME
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L'allenamento
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Microvilli

Vacuoli

Produzione energetica

Reticolo endoplasmatico rugoso

Nel mitocondri avvengono | processi ossidativi
Nucleo e sono utilizzati gli acidi grassi.

Nodlee) Nel citosol avwengono | processi anaerobici e

PUO essere utilizzato solo il glucosio
0
Citoplasma
, " {
« 3>
Mitocondrio

Reticolo endoplasmatico liscio -

Apparato di Golgi

Membrana plasmatica

)

Lisosoma
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LA T

Macronutrienti e consumo
di ossigeno

- 1litro di O2 produce 5,36Kcal ossidando |l

glucosio
- 1litro di O2 produce 4,47Kcal ossidando acido
palmitico
1 litro di O2 produce 3,33Kcal ossidando

Isoleucina /leucina
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Sant’Agostino e la
performance

Sant'’Agostino diceva che il digiuno e ['antro del
diavolo. Questo perche o stato di chetosi

Induce gratificazione ed appagamento nel
cervello.

Tanti sportivi riportano di trovarsi meglio in
regimi low carb o chetogenici, il problema e
che un conto e la sensazione un altro la
performance.




Per allenarci nel migliore dei modi
abbiamo bisogno dei carboidrati,
soprattutto se facciamo attivita
anaerobiche glicolitiche.




TERZA PARTE
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Il Timing degli alimenti

Un fattore importante da considerare non e
solo il rapporto carboidrati/grassi ma anche
guando manglamo | macronutrienti.

E buona norma distribuire almeno il 50-60%
del carboidrati attorno all'allenamento.
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Perche assumere carboidrati
pre o durante il workout

L'assunzione di carboidrati pre o intra workout
non modifica le scorte di glicogeno muscolare.

ncide invece sul glicogeno epatico ma cosa
olU Importante supporta il SNC.

Si e visto che |la disponibilita di glucosio incide
positivamente sulla percezione dello sforzo e
sulla forza di volonta.
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Percheé assumere carboidrati
post workout

La risintesi di glicogeno muscolare e piu rapida
nelle 2h successive allenamento, tuttavia
continua per un 5% all'ora. Questo vuol dire che
dopo 20h, iIndipendentemente da guando
abblamo assunto | carboidratl, le scorte di
glicogeno muscolare sono tornate piene.

uttavia post workout abblamo una miglior
sensibilita insulinica e I'ingestione di
carboidrati non spegne l'ossidazione di acidi

grassi.
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Reset Metabolico 2.0

Step 1: definizione del punto
di partenza

Lo stato metabolico attuale rispecchia la nostra
storia metabolica.

La prima considerazione da fare e:

1. Quante calorie assume il soggetto

2. Come sono ripartiti I macronutrienti

Da qui possiamo valutare:

1. Tenilamo le calorie ferme e proviamo a
cambilare | macronutrienti

2. Andiamo In iper-ipocalorica
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Regime low carb

Un regime low carb comprende mediamente Il
30% delle calorie derivanti da carboidrati.
Parliamo di 100-200g in media.

A meno che non si scelga un approccio very
ow carb /chetogenico, bisognerebbe assumere
ore allenamento almeno 40-60g di carbo (tra
1-3h prima) ed almeno 60-100g post workout
entro l'ora).
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Carb Cycling

Possiamo utilizzare anche approcci misti
prediligendo | carboidrati | giorni in cui Cl
alleniamo ed 1 grassi 1 giorni di riposo.
Mediamente possiamo scambiare 300-600kcal

759 di carbo = 33g diI grassi
150g di carbo = 67g di grassi

Un normale workout con | pesi di circa 60 minuti
al 75% di TRM consuma solo circa 1,5 g di glucosio

per chilo di massa magra
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Reset Metabolico 2.0

Step 2: stabilire il deficit
calorico settimanale
giornaliero

Partendo dal TDEE del soggetto decidiamo
guante calorie tagliare.

Soggetti (hon obesl) che assumono meno di:
. 32-34kcal/kg uomini

. 30-32kcal/kg donne

Non dovrebbero mettersi a dieta ma valutare
'opzione di un reset metabolico.

Piu [a persona ha un alto TDEE e piu puo
tagliare. Mediamente si consiglia 500kcal/die
uomini, 350kcal/die donne.
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Reset Metabolico 2.0

Step 3: stabilire il
quantitativo di
macronutrienti

Una low carb ha mediamente 30% delle calorie
dai carboidrati, 30% dalle proteine, 40% grassi.

Una low fat ha mediamente 55% delle calorie
dai carboidrati, 25% dalle proteine, 20% dal
grassil.




In allegato abbiamo messo un approccio
dietetico sviluppato su 3 mesi.
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Glucosio

Per approfondire questi temi

ricordati del nostro eBook, ~ 4N

essendo iscritto all’acropoli hai e
lo sconto del 50%)!

DANIELE ESPOSITO

Come imparare
a gestire |1 carboidrati

Cosa influenza il rapporto tra
sensibilita e resistenza insulinica
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Meglio una dieta low carb o low fat? con Andrea Biasci

Grazie per
I'attenzione




