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Ritrovarsi a... volare
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uando si parte
per un nuovo sog-
giorno educativo, l’idea
di partenza è, come
sempre, seguire delle
linee guida per inse-
gnare ai partecipanti
delle nozioni importanti
nella gestione del dia-
bete. Ogni volta, però,
c’è qualcosa di inelut-
tabile che scombina i
piani, che stravolge i
programmi: l’anima dei partecipanti.
Perché i volti e le storie cambiano, non sono gli
stessi. E ogni nuovo arrivo rappresenta un’occa-
sione di crescita per tutti. Un po’ quello che è ac-
caduto quest’anno a Zambrone.
Penso, ad esempio, al ritorno di una ragazza di
Torino che, dopo 11 anni, ha deciso di rifare
l’esperienza di un soggiorno con la Diabaino. 
Grazie  a questo breve ma intenso incontro (che
poi è l’arte della vita, l’incontro...) ma anche con-
fronto, è ripartita motivata. 
Penso anche a persone che invece non conosce-
vano neppure l’associazione, un avvocato, una
professoressa e una studentessa.
E penso al fratello di una nostra paziente che, nel
corso di una riunione, ha preso la parola dicendo
che “è una fortuna avere il diabete perché ci si im-
pegna a conoscere sé stessi e gli altri. E grande
è l’impegno ad imparare a gestire bene la malattia
perché non diventi una patologia invalidante. Ecco
perché chi ha il diabete diventa una persona im-
portante, perché impara a mettersi in gioco,
pronta ad apprendere. E se ha delle ribellioni che

la fanno cadere è pronta a rialzarsi non rifiutando
i buoni consigli”.
Per me è stato sorprendente. Lui, che vive il dia-
bete attraverso la sorella (diabete di tipo 3!), ha
parlato con quella consapevolezza che vorrei ve-
dere in ogni paziente.
Ma la cosa più bella è stata la gioia nella parteci-
pazione. E la sera, al momento di fare il resoconto
della giornata, di dare una voto, nel tabellone, con
il passare dei giorni, tutti si sono avvicinati ideal-
mente al centro del cerchio disegnato. Segno che,
durante ill percorso, tutti si sono sentiti al centro
del gruppo, al centro dell’attenzione. 
Un obiettivo raggiunto grazie all’intensità dei con-
fronti, delle riunioni. Perché la condivisione con
l’altro porta alla libertà nel vivere il diabete.
A proposito di libertà... che amorevole invidia nei
confronti di chi, con il parapendio, ha provato
l’ebrezza del volo, della assoluta libertà!
Ma tanto... noi voliamo oltre ogni ostacolo con il
cuore e con la mente.

Ad maiora!

Ogni volta uguale e diverso.
Ecco il soggiorno Diabaino

M. Antonella Ferraro   L’editoriale 

Q
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Alimentazione

La nutraceutica e il futuro
dell’agrifood
“NUTRACEUTICA” è un termine
coniato nel 1989 dal prof. Ste-
phen L. De Felice  (fondatore
negli USA della “FMI – Founda-
tion for Innovation in Medicine”
e autore di “The NutraCeutical
Revolution”) che indica la fu-
sione tra i termini e le funzioni di
“nutrizione” e di “farmaceutica”.
I prodotti nutraceutici sono pro-
dotti con alto potere antiaging
ovvero con alta valenza antios-
sidante per la longevità dell’or-
ganismo umano. Ci si riferisce
pertanto ai cosiddetti “superfo-
ods” siano essi prodotti naturali
o alimenti con principi attivi che
presentano attività terapeutica o
di prevenzione delle malattie e
dell’invecchiamento siano essi
“functional food” ovvero “cibi
funzionali” con effetti mirati su
alcune funzioni fisiologiche
dell’organismo e quindi sulla sa-
lute umana ed animale in ge-
nere. Ricerche scientifiche e
bibliografia accademica ormai
pluridecennali dimostrano come
l’organismo umano possa bene-
ficiare grandemente in termini di
maggiore longevità e migliore
qualità della vita grazie all’as-
sunzione di alimenti ad alto po-
tere nutraceutico. In particolare
ci riferiamo all’ormai conosciuto
livello ORAC (Oxygen Radical
Absorbance Capacity) misurato
in µMolTe (unità ORAC), ovvero
alla capacità antiossidante di un
alimento contro i nefasti radicali

liberi, la cosiddetta
“spazzatura circo-
lante” nell’organismo,
causa dello stress
ossidativo delle cel-
lule e concausa delle
più importanti e dif-
fuse malattie e sin-
dromi negli ultimi due
secoli: cancro, infarto
e malattie cardiova-
scolari, fenomeni
neurodegenerativi,
sindrome metabolica,
obesità, ipercoleste-
rolemia, iperglicemia,
diabete ed altro an-
cora. Secondo la co-
munità scientifica, un
adulto necessita di
almeno 3.000-5.000
unità ORAC giorna-
liere per fornire al proprio orga-
nismo la quantità minima di
antiossidanti. Possono essere
sufficienti ad esempio pochi
grammi di “super foods” come le
bacche fresche di Goji Italiano o
di Aronia nera e loro derivati.
Oppure in maniera equivalente,
possono essere sufficienti al-
cune decine di grammi di piccoli
frutti o frutti di bosco (“red
fruits”), alcuni ettogrammi di me-
lograno, diversi chilogrammi di
pomodoro, oppure numerose
porzioni di frutta e verdura
(quantità a volte difficilmente as-
sumibili quotidianamente). Nu-
merosissimi sono gli effetti

positivi dei cibi nutraceutici sulla
salute, sulla qualità della vita,
sulla longevità e sul migliora-
mento dello stato immunologico
generale dell’organismo umano. 
La Nutraceutica moderna è as-
similabile alle antiche medicine
naturali e tradizionali, che si ba-
savano sull’alimentazione cura-
tiva e preventiva. Il futuro
dell’agricoltura e del food di qua-
lità si configura come un utile ri-
torno al passato.

Dott. Rosario Previtera 
Agronomo e presidente della Rete di
Imprese “LYKION” per la filiera del

GOJI ITALIANO
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Iperomocisteinemia, 
marker o fattore di rischio?
Un problema sottovalutato

Antonino Pardeo    Parola all’Esperto  

L’omocisteina deriva dal metaboli-
smo della metionina (un aminoa-
cido) ed è quindi fisiologicamente
prodotta dal nostro organismo. 
Una volta formata, è
trasformata e metabo-
lizzata grazie al-
l’azione di alcune
vitamine del gruppo B
(in particolare acido fo-
lico e vitamina B12).
Possiamo facilmente
immaginare che un au-
mento della produ-
zione o una riduzione
del metabolismo o en-
trambe le situazioni,
possano portare ad accumulo del-
l’omocisteina nel nostro organismo.
L’eccessiva produzione o il ridotto
metabolismo possono essere legati
a fattori genetici e/o alimentari (in
particolare diete povere di vitamine
del gruppo B).
Livelli elevati di omocisteina sono
stati associati ad incremento di ma-
lattie cerebrovascolari (ictus) e car-
diovascolari (infarto), perché pare
che essa sia in grado di favorire il
processo che sta alla base di tali
patologie, ovvero l’aterosclerosi
(accumulo di colesterolo nella pa-

rete dei vasi arteriosi).
Essa è inoltre associata ad eventi
trombotici e tromboembolici (trom-
bosi venosa).

Ma non finisce qui. Secondo recenti
studi, un incremento dei livelli di
omocisteina, è stato osservato nei
pazienti affetti da Alzheimer.
Tuttavia non si conosce ancora se
essa rappresenti una causa o sia
solo un marker delle malattie.
Ma come possiamo accorgerci di
avere l’omocisteina alta?
L’iperomocisteinemia può essere ri-
scontrata mediante un semplice
esame ematico.
Come possiamo controllare i livelli
ematici di omocisteina?
Nella stragrande maggioranza dei

casi attraverso l’alimentazione e/o
attraverso l’integrazione di vitamine
(B12 ed acido folico in particolare).
Sarebbe dunque opportuna una

dieta a base di frutta e ver-
dura (soprattutto verdure a
foglia verde, crucifere e ali-
menti che contengono
acido folico) preferibil-
mente  da consumare
crudi.
Bisogna inoltre ridurre il
consumo di grassi saturi e
di sale (aiutandosi con l’im-
piego di spezie e odori per
insaporire), ed il consumo
di proteine animali (soprat-

tutto carne rossa), cercando di pre-
diligere le proteine vegetali,
contenute in discrete quantità nei
legumi.
Uno stile di vita sano e un regime
alimentare adeguato rappresentano
la base per far fronte a livelli elevati
di omocisteina. 
Ricordate inoltre che sedentarietà,
il fumo di sigaretta, l’obesità sono
essi stessi fattori di rischio cardio-
vascolare e pertanto l’effetto nocivo
si amplifica reciprocamente con ipe-
romocisteinemia.

dr. Specialista in Malattie
dell’Apparato Cardiovascolare 
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“Fabula acta est!”
Le parole sopra riportate sono le
ultime dell’imperatore Cesare Au-
gusto. È da un paio di mesi che
chi scrive sente riecheggiare
come un tormentone nel proprio
pensiero la frase in epigrafe. Fra
i pensieri pure una sorta di testa-
mento di pirandelliana memoria:
eventuale funerale con partecipa-
zione ad invito e segnalazione di
numerose esenzioni a parteci-
pare a parenti vari fra i quali nu-
merosi cugini! Lo scrivente dopo
una estate infausta e penosa per
quello che è accaduto in Italia, un
paio di tragedie non ultima della
del parco del Pollino, vista la ca-
ducità della vita, aveva pensato
con quelle tre parole di chiudere
la collaborazione con il presente
giornale. Tutto quanto scritto sulle
intenzioni, forse, è il disgusto
verso buona parte dell’italica po-
polazione che davanti a determi-
nati fatti invece di stare in
rispettoso silenzio per chi ha
perso la vita per colpe non sue, si
trasforma in ingegneri con spe-
cializzazione sui ponti o addirit-
tura in esperti meteo con qualifica

di esperto all’ambiente naturale!
Meno male che è iniziato il
grande circo calcistico così buona
parte dei soggetti è tornata a  fare
l’allenatore o il selezionatore della
nazionale di calcio! Tutto questo
zibaldone di pensieri si incentra in
un unico pensiero: ad una certa
età ci si accorge di essere soli,
mamma e papà non ci sono più,
ti rimane la certezza che se si
vuole si possono seguire i loro in-
segnamenti per camminare nel
sentiero della vita, senza di loro,
la famiglia non esiste più, si ri-
mane a combattere con i propri
problemi, in sintesi si è soli e
forse chissà Goffredo Leibniz
avesse avuto ragione…  Dopo un
breve colloquio con la tenace e
combattiva Gabriella si è fatto un
passo indietro, si decide di an-

dare avanti per rispetto di una
persone come la presidentessa
che combatte giorno dopo giorno
il diabete e le chiusure mentali di
certe persone e poi, chissà, da
una cosa negativa ne può na-
scere una positiva. Torniamo a
Goffredo Leibniz, filoso tedesco
nato a Lipsia nel 1646, il quale af-
ferma che tutto ciò che compone
l’universo è chiuso in sé stesso e
ognuno non comunica con l’altro,
ossia quel ognuno è una mo-
nade, non ha porte, né finestre e
tutto si regge in un ordine, in una
armonia meravigliosa che Dio,
all’atto della creazione ha predi-
sposto tutto, la storia, lo sviluppo,
la vita di ogni monade, in modo
che tra di esse vi sia una corri-
spondenza perfetta, in modo da
garantire l’ordine universale. Da
sottolineare che Leibniz pole-
mizza con buona parte dei pen-
satori del suo tempo da Cartesio
a Locke, ossia con il razionalismo
e l’empirismo,  in parole povere
alla ragione e all’esperienza!
L’universo dello scrivente spesso
è simile alla monadologia di Leib-
niz, dove collima con altre mo-

Filosofia & Diabete
Carmelo Ferraro     Stili di vita

“Fabula acta
est”, il pensiero
di Cesare come
spunto per una
riflessione: mai
rinunciare alla
lotta per la vita!
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nadi, Milù, Mimì, Dora e Rada-
mes,  quattro gatti terapeutici alla
cura del diabete! Dopo loro, quasi
il nulla! Quanto affermato sin
adesso è l’incitamento a tutti i dia-
betici a lottare qualunque sia lo
stato d’animo. Una battuta d’arre-
sto, una pausa nella lotta è dele-
teria, anzi letale! Noi calabresi e
siciliani siamo duri, siamo presun-
tuosi e commedianti ma siamo
importanti per quello che il mondo
sa oggi!  La Calabria e la Sicilia
devono tutto buona parte del loro
background  caratteriale e cultu-
rale ai greci e agli arabi. Dal punto
di vista caratteriale l’Avvocato
Giornalista Mimmo Ferraro
scrisse sul Giorno nel 1988: “lite
in famiglia tra Arabi e Greci par-
lando di zona!”. L’Avvocato dopo
aver descritto  una lite verbale a
ferragosto tra vari elementi della
famiglia, alla fine dell’articolo
scrive: “nella normalità se gli an-
tagonisti sono i siculi della costa
occidentale dello stretto, che
hanno ereditato dagli arabi un’in-
credibile presunzione e dai greci
un’inguaribile vocazione alla tra-
gedia; e io, nonostante i miei tren-
tadue anni di Milano, non sono
certo secondo a nessuno, soprat-
tutto  in “grecità”… Del resto,
come possiamo noi messinesi
mettere a tacere , quando si sve-
gliano, l’arabo e il greco che son-
necchiano da secoli dentro di
noi?” Quel siculi e messinesi e da
estendere anche ai calabresi e

reggini. Capitolo cultura: pren-
diamo ad esempio il campo ma-
tematico, geometria e algebra, i
due mondi quello greco e arabo,
sebbene non comunicarono fra di
loro, si incastrano a meraviglia in
questo campo, addirittura diven-
nero il trampolino di lancio dello
scibile matematico odierno! La
fioritura matematica si ebbe
presso le colonie della Magna
Grecia, Pitagora a Crotone fondò
la sua scuola, a Siracusa Archi-
mede, cioè due tra i più grandi
scienziati di sempre, operarono
nelle rive blu cobalto dello Jonio.
Quindi i greci sono uno dei prin-
cipali componenti di noi italici me-
ridionali. I greci furono
fondamentali per lo studio della
geometria ma ebbero problemi
con l’algebra in quanto mancava
il sistema di numerazione. Dopo
una lunga parentesi nel campo
geometrico- algebrico, nel IX se-
colo Al- Khuwarizmi espone i fon-
damenti di un nuovo sistema di
scrittura dei numeri (le cifre da 0
a 9)  e sfruculiando tra le fonti
greche e anche indiane gettò le
basi dell’algebra! Passano circa
300 anni  e le teorie sopra espo-
ste finalmente iniziano a diffon-
dersi prima nel resto d’Italia e poi
d’Europa, grazie al pisano Leo-
nardo Fibonacci. Si è scritto tutto
questo perché a mio avviso nella
lotta al diabete viste le nostre pro-
genie siamo all’avanguardia, e
magari un novello Archimede o

Pitagora o al Al - Khuwarizmi tro-
vino infine una soluzione a scon-
figgere definitivamente il diabete.
Poi in quanto alla presunzione
araba e alla vocazione alla trage-
dia siamo maestri, ma conti-
nuiamo ad andare avanti lottando
con i denti, a curarci, a tutelarci,
in modo che “fabula acta est”
possiamo pronunciarla più tardi
possibile! Nell’indifferenza gene-
rale di chi ci sta vicino, infine,
dobbiamo tenere sempre pre-
sente quei meravigliosi versi di
Salvatore Quasimodo, “Ed è su-
bito sera: Ognuno sta solo sul
cuore della terra /trafitto da un
raggio di sole: ed è subito sera.”
La poesia si commenta da sé!  Ri-
spettando quel pensiero ad inizio
articolo di un silenzio rispettoso,
si invita tutti ad una preghiera per
quelle persone andate sotto il
ponte dell’arcobaleno! Questo ar-
ticolo è dedicato alla indomabile
Gabriella Violi, che non dimentica
mai nessuno degli associati, ci
sprona sempre a non abbassare
mai la guardia e a lottare contro
l’infido nemico diabete. Chi scrive
fa un patto con i lettori di Diabaino
news, non ci saranno più articoli
da quando vi stancherete di leg-
gere filosofia e diabete, pro-
messo!
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L’universo delle starL’universo delle star Personaggi

Theresa May (59), nuovo Primo Mi-
nistro inglese e seconda donna a
ricoprire questo ruolo, convive da
4 anni col diabete di tipo 1. In que-
sto senso, è la prima tra i leader
mondiali a guidare un paese in-
sieme al suo diabete.

La May è arrivata a Downing Street
10 (residenza e sede del Primo Mi-
nistro del Regno Unito) prendendo
il posto di David Cameron che,
dopo il referendum sulla Brexit,
aveva visto la sua leadership affos-
sarsi con la vittoria del leave e
quindi con l’uscita del Regno Unito
dall’Unione Europea. Ora Theresa

ha davanti una sfida importante
che la farà sedere ai tavoli dei ne-
goziati per contrattare l’uscita della
sua nazione dall’U.E..

Nel luglio del 2013, alcuni mesi
dopo la diagnosi, parlò pubblica-
mente della sua percezione del
diabete: “È stato un vero shock e,
sì, mi ci è voluto un po’ per scen-
dere a patti col questa patologia –
confessò al Daily Mail – ma il dia-
bete non influenza i risultati del
mio lavoro o il modo in cui lo porto
avanti. È semplicemente parte
della vita… quindi testa bassa e
pedalare!”.

Aveva 56 anni al tempo e
aveva iniziato a perdere
peso, sentirsi stanca, e
bere molta acqua. I sin-
tomi vennero imputati allo
stress da lavoro e ad un
nuovo programma di fit-
ness che la May aveva
appena iniziato. Succes-
sivamente la scoperta: in
un primo momento le
venne erroneamente dia-
gnosticato il diabete di
tipo 2 – una diagnosi co-
mune per coloro che svi-
luppano la malattia a
quell’età – e solo dopo al-

cune settimane, il 1° novembre
2012 scoprirono che era affetta da
diabete di tipo 1.

Dopo questa diagnosi la May par-
tecipò a diversi eventi pro-diabete
promossi da Juvenile Diabetes
Research Foundation, racco-
gliendo 620.000 pound (744.249
euro) proprio a favore dell’organiz-
zazione promotrice.

Resta quindi da augurare un buon
lavoro al nuovo Primo Ministro in-
glese, un esempio che riesce ad
unire carriera politica e diabete..

Theresa May, la donna “più
dolce” al Governo inglese

notizia e immagine tratta da: 
www.iltuodiabete.it
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Le ricette di MarellaLe ricette di Marella Cucina

INGREDIENTI

1 cipolla media
1 carota
3 patate (450 gr circa) tagliate a dadi
1 gambo di sedano
un ciuffo di prezzemolo
trippa tagliata a striscioline 800 gr
2 cucchiai di olio extravergine d’oliva
grana padano 20 gr
2 cucchiai di salsa di pomodoro molto liquida
brodo vegetale 1 lt
sale
pepe

PREPARAZIONE

Preparate un battuto con la carota, il sedano, la cipolla, il prezzemolo e ponetelo a soffriggere nell’olio.
Quando le verdure incominceranno a colorirsi unite la trippa precedentemente sbollentata per una de-
cina di minuti.
Lasciate cuocere il tutto lentamente, aggiungendo di tanto in tanto acqua tiepida se fosse troppo
asciutto.
Raggiunta la metà cottura (dopo circa 30 minuti), unite la salsa di pomodoro liquida e le patate.
Quindi coprite con il brodo caldo vegetale, che nel frattempo avrete preparato, lasciando bollire a fuoco
moderato.
Prima di togliere la zuppa dal fuoco, insaporite con sale, pepe e grana.

Ricetta e foto tratte da: www.modusonline.it

Zuppa di trippa 
con verdura
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Fino a Zambrone... con un volo a planare!

Metti un soggiorno educativo sulla costa tirrenica vibonese. Un soggiorno formato Dia-
baino, al Villaggio Sciabache di Zambrone. Mare cristallino, spiaggia dorata, piscine, campi
da tennis, calcio, equitazione... Eppure, tutto questo a qualcuno non è bastato.
Sì, perché l’uomo sogna di volare e farlo quando si ha il diabete come compagno diventa
ancora più “eccitante”.
Succede che Emanuele Guerrisi, socio Diabaino, si informi sull’opportunità di provare un
volo assistito con il parapendio. La possibilità esiste e lui, assieme a un’altra socia te-
meraria, non se la fa sfuggire.

“L’idea nasce da una mia precedente esperienza - esordisce Emanuele -. Per chi ha il
diabete, volare è un’avventura unica, un’incredibile scarica di adrenalina che fa schizzare
alle stelle i valori della glicemia. E questo indipendentemente dai boli”.
Emanuele, però, forte del suo precedente volo, decide di riprovarci. Senza paura. Ormai
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Fino a Zambrone... con un volo a planare!

Metti un soggiorno educativo sulla costa tirrenica vibonese. Un soggiorno formato Dia-
baino, al Villaggio Sciabache di Zambrone. Mare cristallino, spiaggia dorata, piscine, campi
da tennis, calcio, equitazione... Eppure, tutto questo a qualcuno non è bastato.
Sì, perché l’uomo sogna di volare e farlo quando si ha il diabete come compagno diventa
ancora più “eccitante”.
Succede che Emanuele Guerrisi, socio Diabaino, si informi sull’opportunità di provare un
volo assistito con il parapendio. La possibilità esiste e lui, assieme a un’altra socia te-
meraria, non se la fa sfuggire.

“L’idea nasce da una mia precedente esperienza - esordisce Emanuele -. Per chi ha il
diabete, volare è un’avventura unica, un’incredibile scarica di adrenalina che fa schizzare
alle stelle i valori della glicemia. E questo indipendentemente dai boli”.
Emanuele, però, forte del suo precedente volo, decide di riprovarci. Senza paura. Ormai

sa bene come gestirsi. E infatti trova il tempo di scattare dei selfie temerari, dav-
vero mozzafiato.
“Ho voluto fare questa esperienza perché volare è libertà, una scarica di adrenalina
- spiega -. Sono quelle cose che di solito sconsigliano a una persona con diabete,
un po’ come nel caso delle immersioni, perché non c’è possibilità di controllo. Tu
sei su un promontorio, con una vela, senza motore, poi ti lanci nel vuoto - racconta
emozionato -. Pensi di cadere e poi di colpo risali. Un’esperienza di grande emoti-
vità”.
Emanuele, come detto, era preparato alle possibili conseguenze. E non solo lui.
“Avevo istruito anche il pilota, sapeva cosa avrebbe dovuto fare in caso di pro-
blemi”.
Sì, perché l’istruttore guidava il parapendio con davanti, quasi avesse un marsupio,
il passeggero.
“Siamo partiti da Pizzo, da circa 400 metri di altitudine - aggiunge Emanuele -, in
volo siamo saliti a circa 700 metri per poi scendere, planando, fino in mare, sulla
spiaggia di Pizzo. Discesa dolce? No, ho chiesto espressamente un’atterraggio ve-
loce”.
Meno bene è andata in-
vece alla sua compagna
di avventura che, a fine
volo, si è ritrovata con
una glicemia alta.
“Io sono riuscito a con-
trollare gli effetti del-
l’adrenalina - spiega
ancora - un po’ perché
avevo già provato que-
ste senazioni e un po’
perché ero perfetta-
mente compensato. La ragazza, invece, ha risentito delle forti emozioni”.

In questi casi, l’innalzamento della glicemia è inevitabile, a dispetto dei boli di in-
sulina, perché “adrenalina e glicemia non vanno d’accordo”. Ma l’aspetto più im-
portante ed evidente è la libertà di vivere con il diabete. Perché nulla è precluso
se si ha una buona gestione delle glicemie. Anche chi ha il diabete come compagno,
può serenamente vivere la quotidianità, anche la più “temeraria “ed emozionante.
La Diabaino insegna.

PZ
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«Mi sono subito sentito
come in famiglia, come se
fossi uno del gruppo».

Ha esordito così Luca Am-
brosio, psicologo ospite della
Diabaino VIp-vip dello
Stretto durante il soggiorno
educativo di Zambrone. Lui,
arrivato quasi in sordina, in-
tenzionato ad entrare nel
mondo Diabaino in punta di
piedi, ne è stato invece pia-
cevolmente travolto.
«Ho scelto di aggregarmi al
gruppo perché desideravo
fare una nuova esperienza -
ha detto -, approcciarmi con
un mondo che conoscevo.
poco E poi volevo conoscere
gente nuova».

Vivere per una settimana a
stretto contatto con per-
sone con il diabete, ha per-
messo al dott. Ambrosio di
scoprirne le caratteristiche.
«Quello che mi ha impres-
sionato è la ferrea disciplina
che vivono nella quotidianità
 - ha spiegato -. La pesata
degli alimenti prima dei
pasti, il controllo delle gli-
cemie, il confronto continuo.
In mezzo a tutto questo -
ha aggiunto -, ho notato una
coesione tipica di una
grande famiglia».

Dal punto di vista profes-
sionale, tanti gli aspetti
analizzati dal dott. Ambro-
sio.

«Ho notato l’iniziale diffi-
coltà ad accettare la pato-
logia - ha detto - percepita
come qualcosa di forte-
mente penalizzante. Suc-
cessivamente, ha prevalso
la forte motivazione di
ognuno di loro a imparare,
gradualmente, a gestire le
proprie risorse in funzione
della temporalità e del pro-
prio organismo - ha ag-
giunto - per poi affrontare
la quotidianità con la mas-
sima naturalezza possibile,
motivandsi e stimolandosi»

Alcuni pazienti hanno voluto
provare l’emozione del pa-
rapendio, non un’attività di
norma consigliata. Un qual-
cosa che però ha positiva-
mente colpito Ambrosio.
«Credo sia stata una scelta
geniale - ha commentato -.
I due pazienti hanno eviden-
ziato come il diabete non sia
un limite. È stato lo stru-
mento per creare un legame
tra due persone al punto da
fare una scelta forte, im-
portante. È stato un modo
per sentirsi liberi, fare ciò

che si desiderava senza re-
strizioni».

Ma prima esperienza in un
soggiorno Diabaino non po-
teva  non lasciare segni in-
delebili. E il Dott. Ambrosio
non è rimasto immune a
questa magia...
«Non posso che ringraziare
chi mi ha permesso di fare
questa esperienza bellis-
sima - ha detto -. Nei primi
giorni si respirava un’aria di
timore, quasi paura, poi
l’esperienza del soggiorno
ha ridato vita ai parteci-
panti. Ho notato il bisogno di
alcune persone di condivi-
dere le proprie esperienze,
anche al di fuori della con-
dizione di paziente con dia-
bete ma in qualche modo
collegate alla patologia - ha
continuato - . Certo, qual-
cuno è più avanti, qualcuno
più indetro nel processo di
accettazione della patologia,
ma tutti ce la faranno. I ge-
nitori? Hanno osservato,
ascoltato, qualcuno però -
ha poi concluso - si è mo-
strato troppo ansioso e
pressante».

PZ

“Soggiorno educativo Diabaino? Come stare in famiglia!”
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I prodotti al Goji Italiano bio per una dieta equilibrata ed energizzante

Alimentazione

I consumatori sono sempre più attenti
e consapevoli all’alimentazione. Soprat-
tutto in una fase storica in cui sono
sempre più diffuse le intolleranze ali-
mentari e le mode legate al “Bio” o al
“vegan” la fanno da padrone orientando
così i consumi ed i mercati. Riuscire
però ad ottenere prodotti salutistici ov-
vero con grande valenza nutraceutica
ovvero con grande potere antiossidante
e “antiaging” oltre che con funzioni
energizzanti e con azioni su specifiche
funzioni dell’organismo (functional food)
è ben altra cosa. L’utilizzo delle bacche
fresche e bio di Goji Italiano per l’otte-
nimento di produzioni nutraceutiche
cresce costantemente. La “Pizza della
salute” o la “Colazione del benessere”
ottenute da artigiani che inseriscono
negli impasti rispettivamente la Pure a
e la Composta di Goji Italiano stanno di-
ventando diventati veri e propri  “cult”.
Ma tutto può diventare nutraceutico con
l’aggiunta del Goji Italiano. E’ il caso di
“Gojita” la birra del birrificio artigianale
piemontese “Soralamà” che regala più
di 2.500 Unità Orac. Oppure di “Tris
Energy” la superjam bio e “made in
Italy” col più alto contenuto al mondo di
antiossidanti e unità ORAC (ben 16.000

!) grazie al suo contenuto:
Goji Italiano, Aronia nera e
stimma di Zafferano sibe-
rene. E ancora, la pasta al
Goji Italiano bio: paccheri,
tagliatelle e tagliolini che
con un solo piatto offrono
ben 5.000 unità ORAC !
Per non parlare del gelato
e della granita al Goji IIta-
liano, ottenute da un lustro
da numerose gelaterie di
qualità italiane. Prodotti uti-
lizzabili anche dai diabetici
per il loro basso indice e
carico glicemico. Antea
Godano attenta a questi
specifici aspetti, dal “Green
Bar”, il bar pasticceria bio
di Spilinga (VV) ha ottenuto
il suo gelato nutraceutico
con una ricetta calibrata
proprio per coloro i quali devono sotto-
stare a specifiche diete ipocaloriche e
che tengano conto degli sbalzi glicemici
nel sangue (iper e ipoglicemia): 500 g
di bacche fresche bio di Gojiitaliano, 30
g di fibra di frutta, 30 g di addensante
naturale, 300 g di acqua, 140 g di zuc-
chero d'uva. Si ottiene così 1 Kg gusto-

sissimo e rimineralizzante di benes-
sere, salute ed energia.

Dott. Fabrizio Cantarella, 
Educatore alimentare  

Resp. Qualità della  filiera del 
GOJI ITALIANO
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i definisce, con il termine
“invecchiamento” la re-

gressione delle funzionalità fi-
siologiche che si manifesta con
l’avanzare dell’età. 
Durante questo processo fisio-
logico abbiamo la progressiva
riduzione della massa magra,
la graduale perdita di forza e
funzionalità muscolare e al con-
tempo l’aumento della massa
grassa. Questo fenomeno
prende il nome di Sarcopenia
quale sindrome geriatrica ca-
ratterizzata da aumentato ri-
schio di disabilità, mortalità e
ridotta qualità di vita.
Il processo di riduzione della
massa magra inizia dopo i 30
anni negli uomini e dopo i 50
anni nelle donne, con una per-
dita media dell’8% di massa
magra ogni dieci anni tra i 40 e
i 70 anni. Successivamente
questa perdita tende ad au-
mentare in modo esponenziale
nell’uomo (15% ogni 10 anni). 
Oltre alla perdita di forza e alla
minore funzionalità muscolare
che causano instabilità postu-
rale, con conseguente rischio di
cadute, la sarcopenia scatena
uno spettro ben più ampio di al-
terazioni che possono inficiare
sulla salute del soggetto an-
ziano:
Una ricerca del 2014 ha sottoli-
neato che la graduale e pro-
gressiva inattività fisica può
essere un fattore che accelera
l’insorgenza e il decorso del de-
cadimento muscolare. E’ stato
dimostrato che, le persone che

Sarcopenia e
disturbi 
dismetabolici

S

Parola all’esperto
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adottano uno stile di vita seden-
tario, hanno maggiore produ-
zione di una tipologia di radicali
liberi, i ROS, rispetto ai soggetti
moderatamente attivi. E’ com-
provato che i ROS, attivano mol-
teplici segnali cellulari coinvolti
nell’involuzione del processo
sarcopenico.
La diminuzione di massa mu-
scolare periferica e all’accumulo
di adiposità viscerale sono para-
metri fortemente correlati nel
peggioramento dell’insulino-resi-
stenza, anche a causa della
concomitante diminuzione dei
trasportatori del glucosio (GLUT-
4).
Vi è evidenza poi della stretta re-
lazione tra grasso addominale e
grasso epicardico, quale fattore
di rischio cardiovascolare anche
in età geriatrica e dell’infiamma-
zione cronica e degli elevati li-
velli di insulina circolanti che
aumentano nei soggetti anziani
il rischio di disturbi cognitivi (Al-
zheimer e demenza va-
scolare).
Ad oggi la migliore strate-
gia per contrastare la sar-
copenia è data
sicuramente dalla combi-
nazione di adeguata atti-
vità fisica e apporto
proteico bilanciato nella
dieta.
L’adeguato esercizio fi-
sico aumenta la forza
muscolare e rallenta il
progredire della sarcope-
nia negli anziani miglio-
randone quindi la
composizione corporea,
il profilo lipidico e l’attività
ormonale, non per ultimo

con un mirato esercizio fisico si
determina un aumento dell’atti-
vità enzimatica mitocondriale e
un’efficace attività antinfiamma-
toria.
Infine vi è evidenza della neces-
sità di una rivalutazione degli ap-
porti proteici più consona ai
fabbisogni in età geriatrica, che
devono prevedere un apporto
proteico di 1.2 g fino a 2 g/kg/die
anziché i precedenti 0,8
g/prot/kg. Questo garantirebbe
una maggiore sintesi proteica
che assicurerebbe il manteni-
mento dell’efficienza delle fun-
zioni fisiche e cognitive.

dr. Alessio Calabrò,  Dietista, 
Specialista in Scienze dello Sport, 

Perfezionato in Nutrizione e Dietetica 
Applicata allo Sport
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Grazie di tutto... ma ti combatto!
Non avevo mai pensato di farlo, di parlare di te mio caro
amico/nemico o neanche di mostrarmi con un’arma che ti
combatte, con un’arma che uso sempre, che oramai fa parte
di me. Non ho mai parlato di te. Nè della tua compagna spiga
sbarrata. Mi ha sempre dato fastidio farlo, mi ha sempre dato
fastidio il fatto che le persone provassero pena per me. Non
ho mai voluto che le persone pensassero che io fossi una
debole. Non ho mai voluto che le persone pensassero che
mi avvalessi di ciò per avere la loro com-
passione. 
Sono 7 anni, 7 anni che mi stai accanto, 7
anni che vegli su di me, 7 anni di cambia-
menti, 7 anni che mi hai cambiato la vita.
Quando mi dissero che la mia vita stava
per cambiare non ho reagito come tutti si
aspettavano. Dicono tutti che quando sco-
pri una cosa simile stai male, che ci vo-
gliono anni affinché la cosa venga
accettata. Io invece l’accettai subito, o al-
meno credo, iniziai subito rimboccandomi
le maniche e prendendo la situazione in
mano, spiegando a chi mi chiedeva di
cosa si trattasse. Poi iniziai, dopo qualche
anno, a vergognarmi di te, quasi a non no-
minarti, a non dire a nessuno che ero un po’ fuori dall’ordi-
nario, anche se per me era una cosa normale, a vergognarmi
di usare quell’arma, che mi permette di placare la tua sete,
davanti a tutti. Quando andai avanti con gli anni, tra qualche
misurazione, qualche puntura, qualche piccolo buco alle dita,
qualche rigonfiamento e qualche mal di testa, mal di pancia,
vomito, tremore, ansia, balbettio, difficoltà a parlare, sveni-
mento e zucchero sempre nella borsa e sbalzo d’umore, ini-
ziai ad avere i miei primi piccoli amori, e ogni volta avevo
paura, paura che non accettassero la mia quotidianità, il fatto
che eravamo 3 anime in un corpo, avevo paura che loro pen-
sassero che sono troppo difficile, che si dovevano prendere
cura di me, quando so farlo benissimo da sola. Tutto questo
fino ad un po’ di tempo fa. Quando, dopo un po’ di pianti, dai
vari dottori, che mi distruggevano, che mi facevano sentire
male, ho conosciuto persone che mi hanno aiutato e che mi
aiutano tutt’ora, che combattono con me, questa piccola
guerra.  Ed io ho trovato dei rinforzi, o loro hanno trovato me.

All’inizio, quando mi parlavano di fare gite tutti insieme, non
capivo di cosa parlassero. Perché fare gite con l’unico com-
pagno che ci demolisce? Che ci fa sfinire. Come ci si può di-
vertire con un piccolo mostro che lavora con un contratto a
tempo indeterminato, 24 ore su 24, alla tua distruzione? Capii
ben presto che tutto questo era una cosa bellissima, capii
che non ero sola al mondo, che c’erano persone come me
che combattevano la stessa battaglia, che mi hanno fatto ri-

nascere, ma ancora il mio tenerti soffocato
dentro di me e nasconderti non era cam-
biato. Un giorno un aggeggio mi permise
di tenerti sotto controllo senza continue
punture sulla mia pelle ed un venditore
ambulante che girava per le spiagge si
fermò a chiedermi di cosa si trattasse, ed
io gli spiegai che avevo te sempre con me,
lui con sguardo pieno di apprensione e di
pena se ne andò. Era cambiato ben poco
della mia vergogna, del mio chiedermi “co-
s’ho fatto di male per averti qui con me?”.
E così arrivò anche la consapevolezza di
aver bisogno di aiuto. Ho conosciuto per-
sone che mi hanno fatto capire che non
sono diversa, ho solo un accessorio, più

pensante, la borsa più pesante. Così ho iniziato ad uscire e
vedere a che livello sei, davanti a tutti. A non aver paura del
giudizio altrui. A non aver paura se mi vedono con un aggeg-
gio sempre con me, 24 ore su 24. Non ho più paura di dire
che ho un amico con me, con il quale qualche volta litigo,
quando inizia ad essere pesante, quando mi fa sentire la
fame, quando mi fa sentire la sete, quando mi fa sentire l’an-
sia un po’ di più. Non ho più paura di dire che ho il diabete.
Non sono felice di averti accanto, di averti sempre dentro di
me, ma mi sento in dovere di ringraziarti, di ringraziarti si, per
avermi fatto conoscere persone, persone che mi aiutano non
solo a sconfiggerti, ma anche ad andare avanti nelle piccole
avversità che la vita mi pone davanti. A ringraziarti per essere
un amico che mi fa diventare più forte. Quindi ti dico grazie
ma ti combatto, e lo farò sempre con la stessa forza, e senza
rassegnazione.

Arianna

Testimonianze
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Metti una sera nella quale decidi di an-
dare a vedere il concerto di una delle
tue band preferite che, grazie al tuo me-
stiere, si trasforma in un’occasione per
conoscere di persona coloro che, negli
anni, ti hanno regalato grandi emozioni,
quelle che solo la musica può suscitare.

Succede, infatti, che il 17 agosto 2018
i Negritasi trovino a Reggio Calabria in
occasione di una tappa del Tour “Desert
Yacht Club”, il loro ultimo album e che
grazie alla squisita disponibilità di Rug-
gero Pegna io riesca a intervistare Pau,
l’energico frontman della band aretina,
e Drigo, il talentuoso chitarrista. 
“Solo due domande”, ci intima il respon-
sabile della sicurezza.
L’approccio è subito cordiale, nessun
divismo. “Ah, faremo un’intervista
video?”, dice Pau che subito dopo fa
finta di inveire contro l’operatore.

Mi invita a sedermi accanto a lui su un
baule mentre arriva Drigo, a petto nudo
e con gli occhiali da sole, che osserva
con aria incuriosita inizio dell’intervista.

Bentornati a Reggio Calabria. Dopo
tanti anni di carriera, cosa rimane dei
Negrita degli inizi, quelli di “Cam-
bio”?

“Beh, il campionato è andato bene,
siamo alle ultime giornate, abbiamo la
trasferta a Taormina... Sto scherzando!
- sorride Pau divertito - Qual era la do-
manda? Ah, sì... cosa è rimasto di
“Cambio”?
Interviene Drigo e ribadisce corretta-
mente la domanda.
“Cosa è rimasto? Questi che vedi...
SIamo finiti, completamente consumati
- dice Pau -. Pesavo 150 kg a inizio tour
nel 1994, adesso son finito... No, dai...

Credo sia rimasta l’attitudine - dice più
serio -, l’attitudine della band è la
stessa. Anche se negli anni abbiamo
cambiato generi musicali ma sempre
con lo stesso spirito. Alla fine, è stata...
è stata... sembra sia finita... Fino ad ora
- si corregge - è stata una carriera molto
varia ma al tempo stesso molto interes-
sante per noi perché ci ha consentito di
esprimerci in 3000 modi diversi che poi
è esattamente come siamo. Noi - ag-
giunge ancora - ci noiamo a far la
stessa cosa per tanti anni”.
Quindi, prima della mia seconda do-
manda, interviene Drigo: “Quante band
o artisti ci sono o ci sono stati in Italia
che girano il mondo per capire la realtà
delle cose ora, qui, adesso, per poi in-
viare cartoline al  proprio Paese? Batti-
sti ha fatto certe cose, magari qualcun
altro... Noi lo facciamo tutto il tempo da
tanti anni”.

Spettacoli

Negrita live a Reggio C., “Adios Paranoia”!
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“Abbiamo comprato anche una fetta di
Alitalia - aggiunge ironicamente Pau -
ora che c’è la svendita quindi stiamo a
posto”, conclude con una risata.

Quindi è stato per voi importantis-
simo il tour del 2004 che vi ha portati
in Sudamerica?
“Sin dal nostro secondo album siamo
andati all’estero - dice Pau -. Quella
volta andammo a New Orleans ma il
Tour 2004 è stato certamente una bella
botta. C’è una grande differenza tra la
musica di New Orleans, che un po’ ap-
partiene al nostro background, e quella
sudamericana. In quel periodo -  ag-
giunge - i Negrita hanno affrontato la
loro latinità e per farlo sono nel posto

più latino del mondo, il Sudamerica. Lì
è nato il desiderio di esplorare  tantis-
simo perché quell’esperienza è stata
per noi quasi una febbre, ci siamo por-
tati dietro un bagaglio che abbiamo tra-
sferito in musica. È stata un’esperienza
fantastica che ci ha insegnato a viag-
giare meglio”.

In molti brani di “Desert Yacht Club”
sembra trasparire una certa malinco-
nia. È così?
“Diciamo di sì - risponde Pau -. Forse
da parte nostra c’è un po’ più di matu-
rità, nel senso che abbiamo raggiunto il
mezzo secolo (50 anni ndr.)... lui no,
che fortuna (dice indicando Drigo).. Ab-
biamo fatto un ragionamento in questo

senso, ci sembrava ridicolo fare i super-
giovani e quindi abbiamo voluto tirare
fuori ragionamenti da persone più ma-
ture (Drigo si alza in piedi sul baule e
inizia a ballare)... persone mature come
ben vedi (ride di gusto)...”.

Il tempo è tiranno, il responsabile della
sicurezza chiude l’intervista. I Negrita di
lì a poco daranno inizio a un fantastico
live, carico di energia, emozioni e tanto,
tanto rock’n roll. E per me è stato un pri-
vilegio chiacchierare con due grandi
musicisti che hanno fatto la storia del
rock italiano. “Adios Paranoia!”.

PZ

Spettacoli

Diabaino News 2 2018_Layout 1  05/10/2018  18:15  Pagina 20



Diabete ed educazione terapeutica,
strumento di gestione essenziale

a cura di Luigia Milano - Infermiera professionale

L’educazione terapeutica
rappresenta uno degli stru-
menti più efficaci nel soste-
gno alla gestione
consapevole e responsabile
della malattia per la persona
con il diabete. Essa rappre-
senta un processo continuo,
dinamico e incentrato sui bi-
sogni della persona. Il conti-
nuo progredire delle
tecnologie ha portato il pa-
ziente a profonde trasforma-
zioni in termini di
miglioramento della qualità
di vita. Una corretta tecnica
è essenziale per garantire
una ottimale azione dell’in-
sulina. Per una corretta tec-
nica è necessario effettuare
la giusta scelta dell’ago, la
rotazione dei siti di inoculo,
la conservazione dell’insu-
lina e la procedura di inseri-
mento dell’ago nel
sottocute. L’insulina va iniet-
tata nel tessuto sottocuta-
neo integro, evitando quindi
di andare nel derma, nel tes-
suto muscolare o ancor più
in zone lipoipertrofiche e li-
poatrofiche. L’iniezione in-
tramuscolare può comportare un
assorbimento talmente rapido da
causare #ipoglicemie# severe.
L’azione dell’insulina non è influen-
zata dalla profondità con cui viene
iniettata sempre che parliamo di
sottocute. I siti più raccomandati
sono: addome ,cosce, glutei e brac-

cia** L’iniezione con penna e l’uso
dell’ago da 4 mm (lunghezza)e 32
G( diametro dell’ago) inserito in
modo perpendicolare alla superficie
, garantisce un assorbimento otti-
male dell’insulina per tutti i pazienti
obesi e non e non deve essere as-
solutamente utilizzata la tecnica del

pizzicotto. Solo nei bambini al di
sotto dei sei anni se in terapia multi
iniettiva con l’utilizzo delle penne è
possibile fare l’iniezione attraverso
una piccola plica cutanea per evi-
tare che inavvertitamente l’insulina
venga fatta in intramuscolo e cau-
sare così fenomeni di variabilità gli-

Devi sapere che...
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cemica. Per ciò che riguarda il dia-
bete gestazionale o insulino - trat-
tate in gravidanza l’ago da 4 mm va
usato come prima scelta, visto l’as-
sottigliarsi dello strato adiposo ad-
dominale. ***Gli analoghi rapidi
dell’insulina e gli analoghi basali( in-
sulina lenta) possono essere iniet-
tati in qualunque sito (addome,
cosce, braccia) perché il loro assor-
bimento non è sito dipendente; pur-
ché tra l’ultima somministrazione
della rapida la sera e l’iniezione
della lenta passino almeno un paio
di ore. Invece, l’insulina umana re-
golare va iniettata preferibilmente in
corrispondenza della superficie ad-
dominale. La mancata rotazione dei
siti può comportare la formazione di
lipodistrofie; esiste inoltre una
stretta correlazione tra riutilizzo

dell’ago e formazione delle
stesse.****poiche l’ago utilizzato più
volte perde la sua specificità e pro-
voca microtraumj ripetuti dovute
alle alterazioni strutturali che l’ago
subisce. ***** L’iniezione dell’insu-
lina dove presente la lipodistrofia ne
modifica la farmacocinetica e la far-
macodinamica provocando un as-
sorbimento imprevedibile e
variabile della stessa peggiorando
così il quadro glico- metabolico del
paziente. Per cui è compito del
team Diabetologo suggerire ed
educare il paziente su corretta som-
ministrazione e corretta rotazione
dei siti. La corretta rotazione com-
porta non solo un completo utilizzo
dei siti ma soprattutto un miglior
compenso in termini di abbassa-
mento dei valori della glicata che

comporta oltremodo di evitare l’in-
sorgenza delle complicanze micro
e macro vascolari legati alla malat-
tia. Per questo è compito del team
affrontare sempre con il paziente
l’argomento #educazione struttu-
rata# al fine di valutare sempre la
conoscenza del paziente. L’azione
educativa non può prescindere da
una valutazione di aderenza alla
cura verificando spesso con
dei#Recall# la conoscenza e l’ade-
renza a quanto consigliato dal team
di diabetologia. Il team Diabetolo-
gico ha il compito di registrare e va-
lutare l’evoluzione delle
conoscenze del paziente organiz-
zando ove necessario corsi di ap-
prendimento continuativi nel tempo. 

Devi sapere che...
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Aiutaci ad aiutareAiutaci ad aiutare

Per ulteriori informazioni contattaci:
Tel. 3483294314
Sede uffici:

via Aschenez, 44 - Reggio Calabria
Tel/Fax 096521516

www.diabaino.it - e-mail: diabainovip@email.it

BastaBasta
un piccoloun piccolo
gestogesto

DEVOLVI IL 5 per mille
NELLA DICHIARAZIONE DEI REDDITI 2018

Puoi farlo con:
il Modello Cud 2017 (consegnato dal datore di lavoro)

Modello 730/ 1-bis redditi 2018
Modello Unico 2018

FIRMA E INSERISCI IL NOSTRO CODICE FISCALE
9 2 0 2 9 1 8 0 8 0 6

Nel riquadro “sostegno del volontariato, delle organizzazioni non lucrative di utilità 
sociale, delle associazioni di promozione sociale, delle associazioni e fondazioni”

Grazie dalle api operaie della Diabaino Vip-Vip dello Stretto

P.S.: Nella speranza che la burocrazia non vada a rilento, quando saremo informati
dagli organi preposti dell’entità globale delle risorse raccolte, sarà nostra cura dare
notizia sul loro impiego

RICORDATI DI TE!RICORDATI DI TE!
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