




T EM P O

AM ORE

FALLIM ENT O

BELLEZZA 
COLLATERALE La mia attitudine alla cucina

Pa d r o n egg ia r e  i l lim it e  d e l Dia b e t e  d i  Tip o  1

la  m a g ia  d eg li in g red ien t i

l' a t to  cr ea t ivo

la  pa u ra  d e lla  g licem ia

PERCHÈ

sen t ir e  u n  p ro fon do 
co llega m en to  con  ogn i cosa

6



I l mio approccio alla pizza
Ma  d evo  r in u n cia r e  d a vve r o  a  p r ep a r a r la  e  p o i 

a ssa p o r a r la ?

I n dugi o su l l a p i et an za per  
im p a r a r e  a  co n o s ce r e  ( e d  

u t i l iz z a r e )  i  m ig l io r i  in g r e d ie n t i  
p e r  la  m ia  s a lu t e .

OSSERVO

Ut i l iz z a n d o i l  m e t o d o  d e l la  co n t a  
d e i  ca r b o id r a t i .

QUANTIFICO 

Qu a le  im p a t t o  a v r à  
q u e s t o  im p a s t o  s u l la  
m ia  g l ice m ia ,  n e l le  

o r e  s u cce s s ive  a l  
p a s t o ? 

Sp e r im e n t o  s e m p r e  e  
r ip r o vo ...a n ch e  s e  

f a l l i s co !

IP OTIZZO

le  t a b e l le  d e i  va lo r i  
n u t r iz io n a l i .

CONSULTO

N u o vo  g i r o ,  n u o va  
g l ice m ia !

M ANGIO!

Ved ere  con  occh i fa m e lici d i sa pe re



IL 
CARBOIDRAT O 

SEM P LICE

È i l  m ar at on et a 
p iù  ve lo ce . 

Ar r iva  a l  
t r a g u a r d o  d o p o  

s o l i  5  m in u t i !

IL 
CARBOIDRAT O 

COM P LESSO

P a r t e co n  u n  
p icco lo  p e s o  
s u l le  s p a l le  e  

a r r iva  a l  
t r a g u a r d o  2 0  
m in u t i  d o p o .

LA P ROT EINA

P a r t e  co n  u n  
p e s o  m e d io  

s u l le  s p a l le ,  e  
a r r iva  a l  

t r a g u a r d o  d a l le  
2  a l le  4  o r e  

d o p o .

IL GRASSO

È i l  m a r a t o n e t a  
co l  p e s o  

m a g g io r e  s u l le  
s p a l le . T a g l ia  i l  
t r a g u a r d o  d a l le  

6  a l le  8  o r e  
d o p o .

I  Maratoneti della Pizza
Sco p r ia m o  m e t a fo r ica m en t e  ch i so n o



Ci sono altri maratoneti che tagliano il 
traguardo...

...ved ia m o li su b it o !!



1

SCELT A DELLA 
FARINA

Qual i  scegl i er e e cosa 
co n t r o l la r e .

2

L' IDRAT AZIONE E 
T EM P O D' IM P AST O

Fo n d a m e n t a le  p e r  la  
fo r m a z io n e  d e l la  m a g l ia  

g lu t in ica .

3

LA LIEVIT AZIONE
De ve  a vve n ir e  a  t e m p e r a t u r a  

co n t r o l la t a .

5 IL T RAT T AM ENT O 
T ERM ICO

M e g lio  fo r n o  e le t t r ico  o  
fo r n o  a  le g n a ?

4

La bellezza collaterale
In fo r m a zion i u t ili  a l con t r o llo  g lice m ico

la  m a g ia  d eg li in g red ien t i

AM ORE

l' a t to  d em iu rg ico

T EM P O

6

Le  fa si - le  ba si

T EM P OAM ORE

l' a t t e sa , la  pa zien za

por ta re  a  com pim en to

AM ORE

LA SCELT A DEI  
CONDIM ENT I

Dive r t i r s i  n e l l ' a cco s t a r e  i  
va r i  in f r e d ie n t i

l' a t to  cr ea t ivo

AM ORE

0

L' im por ta n za  d e lla  con ta  d e i CHO!

NUT RIRE,  
DIGERIRE,  

RIM UOVERE 
Su p e r a r e  la  p a u r a  d e l la  
g l ice m ia  d o p o  la  p iz z a .

T EM ERE IL 
FALLIM ENT O

T EM ERE IL 
FALLIM ENT O



L'IDRATAZIONE

MOVIMENTO 
FISICO

L'IMPORTANZA 
DELLE FIBRE

EVITARE 
BEVANDE 

"ZERO 
ZUCCHERO"

AVERE UNA 
BUONA 

GLICEMIA DI 
PARTENZA

Informazioni utili al controllo glicemico
Su gge r im en t i  u t i li!



01
SCELT A DELLA 

FARINA
Far i n a d i  T i po 2 e Far i n a 

In t e g r a le

02
IDRAT AZIONE E 

T EM P O D' IM P AST O
Id r a t a z io n e  a l  6 5 % . 

Im p a s t a r e  p e r  2 0  m in .

03
LA LIEVIT AZIONE
Lie v i t o  d i  b i r r a  f r e s co . 

Lie v i t a z io n e  1 h  fu o r i  d a l  
f r ig o ,  2 0  h  in  f r ig o r i fe r o  a  
4 °C,  4  h  fu o r i  d a l  f r ig o  a  
t e m p e r a t u r a  a m b ie n t e .

la  m a g ia  d eg li in g red ien t i

AM ORE

l' a t t e sa , la  pa zien za

T EM P O

La mia pizza Napoletana con 25 h di lievitazione

8 0  CHO su  u n  p a n e t t o  d a  2 0 0  g

l' a t to  d em iu rg ico

T EM P OAM ORE
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LA SCELT A DEL 
CONDIM ENT O
Accost ar e i  d i ver si  

in g r e d ie n t i

l' At to  cr ea t ivo

AM ORE

IL T RAT T AM ENT O 
T ERM ICO

M e g lio  fo r n o  e le t t r ico  o  
fo r n o  a  le g n a ?

Por ta r e  a  com pim en to

NUT RIRE,  
DIGERIRE,  

RIM UOVERE 
Su p e r a r e  la  p a u r a  d e l la  

g l ice m ia  d o p o  la  p iz z a . I l  
g r a f ico  è  co m e  u n  cu o r e  

p u ls a n t e :  o g n i  va lo r e  
( a n ch e  i l  p iù  b r u t t o )  è  u n  

in v i t o  a  r ip r o va r e ! I l  
g r a f ico  è  t e s t im o n e  d i  

v i t a  v is s u t a !

06

L' im por ta n za  d e lla  con ta  d e i 
CHO!

T EM ERE IL 
FALLIM ENT O

0504

AM ORE
T EM ERE IL 

FALLIM ENT O



L'atto creativo
La  sce lt a  d e l co n d im en to

Guacamole, datter ino, tonno 
affumicato,  scalogno

Burrata,  Prosciut to San 
Daniele,  dat ter ino,  basilico

Ricot ta di capra,  funghi,  
pomodoro secco, t imo, crema 

di mir to

AM ORE



L'atto creativo
La  sce lt a  d e l co n d im en to

Fichi  ner i , gorgonzola, 
gherigli di noce,  aceto 

balsamico

"Bolle mille bolle blu,  
che volanooo. ."

AM ORE



Portare a compimento
Il t r a t t a m en t o  t e r m icoForno a legna, 

400°C per circa 3 minuti Forno elettrico: il panetto deve 
essere steso sottile.

AM ORE
T EM ERE IL 

FALLIM ENT O



Nutrirsi, digerire, rimuovere
Su p e r a r e  la  p a u r a  d e lla  g licem ia  d o p o  la  p izza .

T EM ERE IL 
FALLIM ENT O





1

PERSONA CON 
DIABETE

DIETISTA ALLENATORE 
SPORTIVO

DIABETOLOGO ASSOCIAZIONI 
E ONLUS

I  maratoneti al traguardo
L' im p or t a n za  d e l t e a m  m u lt id iscip lin a r e

INFERMIERI PSICOLOGO PODOLOGO



La mia speranza

I l  m io m o t t o  è  < < cu c in a e  
s e n t im e n t o > > . Co n d iv id o la  

m ia v i t a  p e r  m o t iva r e g l i a l t r i
e  ve d e r e - u n  g io r n o -

r e a l iz z a t o i l m io s o g n o :  
s e m p r e p iù p e r s o n a  co n  

Dia b e t e ch e s p e r im e n t a n o in  
cu c in a ,  a s s a p o r a n o i l p a s t o a  
cu o r s e r e n o ,  e  v ivo n o fe l ic i !



IG: m iss_ a lecrow n
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