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O QUE É DIABETES?____________


Diabetes é uma doença crônica com diversos distúrbios metabólicos, na presença da qual o organismo tem como principal alteração a hiperglicemia (aumento da glicose – açúcar no sangue)


Isso é resultado da produção deficiente ou da utilização inadequada da insulina, que é o hormônio responsável por retirar a glicose da circulação sanguínea e levá-la para as células com a finalidade de produzir energia. Frequentemente, o diabetes vem acompanhado de dislipidemia, hipertensão arterial e disfunção endotelial.
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Tratamento e controle do diabetes


O tratamento do diabetes é composto por uma tríade, que envolve a medicação utilizada no tratamento,– seja ela oral ou injetável –, a terapia nutricional e a atividade física.


Diabetes Mellitus Tipo 1


• Crianças e adultos jovens


• Alimentação equilibrada e aplicação de insulina (seringa / caneta / bomba de infusão).


Diabetes Mellitus Tipo 2


• Adultos


• Alimentação equilibrada e medicamentos orais / injetáveis e aplicação de insulina (seringa / caneta /


bomba de infusão).


A alimentação saudável é essencial!


Uma alimentação saudável é fundamental no tratamento do diabetes, já que ajuda o organismo a manter em equilíbrio o nível de glicose no sangue. Assim, o plano alimentar, juntamente com a atividade física e as medicações antidiabéticas, são os pilares no controle e acompanhamento da doença e de outras complicações.


Para o diabético a Terapia Nutricional visa atingir e manter adequados níveis glicêmicos, de lipídeos (gorduras sanguíneas) e pressóricos, além de prevenir e retardar complicações agudas e crônicas.


Os dez passos da alimentação saudável para pessoas com diabetes:


1. Distribua os alimentos em 5 a 6 refeições ao dia.


2. Estabeleça horários entre as refeições.


3. Evite açúcares.


4. Diminua o consumo de gorduras:


• Dê preferência ao leite desnatado, queijos brancos, carnes magras e alimentos preparados com pouco óleo.


• Evite frituras.


• Use pouca quantidade de margarina, manteiga e requeijão.


5. Evite os alimentos salgados. Eles podem aumentar a pressão arterial:


• Diminua o sal de cozinha.


• Use temperos naturais.


• Evite alimentos conservados em sal.


6. Prefira alimentos ricos em fibras:


• Frutas com casca ou bagaço.


• Verduras.


• Feijão ou outras leguminosas.


• Arroz integral.


7. Consuma variados tipos de frutas e verduras. Use sempre aqueles de cores intensas, como os verde-escuros e amarelos.


8. Evite bebidas alcoólicas.


9. Beba 2 litros de água por dia.


10. Uma alimentação saudável e exercícios físicos vão lhe proporcionar peso mais adequado, além de ajudar no controle do diabetes. Converse com o médico e com um preparador físico para escolher a atividade mais adequada para você.


Fonte: RECINE, Elisabetta; NASCIMENTO, Maria Aparecida Barbosa do; ITO, Marina Kyiomi. Guia alimentar para pessoas com diabetes tipo 2. Brasília, 2001 (este Guia foi elaborado no âmbito do Programa de Parceria entre o Departamento de Nutrição da Universidade de Brasília e a Área Técnica de Alimentação e Nutrição – DAB – SPS – Ministério da Saúde).




OS NUTRIENTES E OS ALIMENTOS_________


Carboidratos


Os carboidratos são os principais responsáveis pelo fornecimento de energia para o nosso organismo e são encontrados na maioria dos alimentos. Podem ser classificados como simples ou complexos. Os carboidratos simples são constituídos de moléculas menores e estão presentes em alimentos como o açúcar e o mel. São também resultantes da digestão dos carboidratos complexos. Estes últimos são moléculas maiores que levam mais tempo para serem absorvidas, uma vez que necessitam ser transformados em carboidratos simples. Estão presentes nos cereais, tubérculos, leguminosas e hortaliças.


Fique atento




Todos os macronutrientes (carboidratos, lipídeos e proteínas) são geradores de energia; assim, possuem relação direta com a elevação da glicemia. O que os diferencia são a porcentagem de absorção e a velocidade de utilização da glicose. Do total de proteínas ingeridas, 35 e 60% são convertidas em glicose num intervalo de 3 a 4 horas e 10% das gorduras em um período igual ou maior a 5 horas. Os carboidratos transformam-se quase 100% em glicose em um período de 15 minutos a 2 horas.





Onde encontramos carboidratos?


• Açúcar de mesa, açúcar mascavo, açúcar invertido, xarope de glicose, mel, melado, açúcar do leite e iogurtes (lactose), açúcar das frutas (frutose), garapa, rapadura, balas, chicletes, doces em geral, refrigerantes.


• Cereais e seus derivados: arroz, trigo, centeio, cevada, milho, aveia, farinhas (de trigo, de milho, de mandioca), massas, pães, biscoitos, macarrão, polenta, pipoca, tapioca, cuscuz, araruta, polvilho.


• Tubérculos e raízes: batata-doce, batata, inhame, cará, mandioca, mandioquinha.


• Leguminosas: feijão, ervilha, lentilha, tremoço, grão-de-bico e soja.


• Hortaliças.


Atualmente, acredita-se que o consumo de alimentos ricos em fibras reduz a velocidade da absorção da glicose no sangue, auxiliando o controle da glicemia. Além disso, eles são responsáveis por promover maior sensação de saciedade. Então, o que comer? Cereais integrais (arroz integral, trigo integral, farelo de trigo, aveia em flocos grossos, farelo de aveia), frutas, hortaliças e leguminosas.


“Não basta apenas reduzir ou abolir
carboidratos ou açúcares. Entenda-os
e faça as melhores escolhas…”


Conheça o índice glicêmico e a carga glicêmica dos alimentos, seus fiéis aliados no controle da glicemia!


Índice glicêmico


É um parâmetro quantitativo que identifica quanto um determinado alimento é capaz de elevar a glicose no sangue no período pós-refeição. Esse valor é determinado em comparação com um alimento de referência (pão branco ou glicose).


Classificamos os alimentos em três tipos:


Alto índice glicêmico: Aumenta a glicose sanguínea de forma rápida, pois os alimentos deste grupo são facilmente digeridos e absorvidos.


Moderado índice glicêmico: A velocidade de elevação dos níveis de glicose sanguínea é moderada.


Baixo índice glicêmico: A conversão do carboidrato em glicose é lenta/gradual/estável.


Devemos ressaltar que vários fatores influenciam as respostas glicêmicas aos alimentos, incluindo a quantidade de carboidratos no alimento, tipo de açúcar (glicose, frutose, sacarose, lactose), natureza do amido (amilose, amilopectina e amido resistente), cozimento e processamento dos alimentos, combinação com outros nutrientes, presença de fatores antinutricionais (fitatos), assim como outras substâncias (por exemplo: gorduras, fibras e outras substâncias naturais que tornam a digestão mais lenta).


Alguns prejuízos do consumo de alimentos de alto índice glicêmico são:


• maior produção e acúmulo de gordura corporal;


• aumento das células de gordura;


• aumento da incorporação da glicose nos tecidos gordurosos.


Assim, de maneira simplificada: os de alto índice glicêmico são aqueles alimentos/produtos refinados, açúcares simples e tubérculos; já os de baixo são aqueles com maiores quantidades de fibras (como vegetais não feculentos, legumes, frutas e derivados do leite). Mas lembre-se de analisar a composição geral da refeição!


Observações




Apesar de muitas evidências apontarem para bons resultados quanto a utilização deste método para controle da glicemia, as instituições que elaboram medidas de prevenção e controle do diabetes não preconizam seu uso exclusivo, já que não existem resultados conclusivos a longo prazo.





Carga glicêmica


É um indicador do efeito total de uma determinada quantidade de carboidrato sobre a glicose plasmática, calculada pelo produto do IG de um alimento pelo seu conteúdo de carboidrato disponível.


Prefira, sempre que possível:


• pão integral, aveia grossa, farelo de aveia, biscoito integral, arroz integral, macarrão integral, feijão inteiro (não liquidificar) e milho em grãos. Eles são ricos em fibras;


• feijão, ervilha, lentilha, grão-de-bico e soja: além de fornecerem carboidratos, são também boas fontes de proteína e fibras;


• batatas, mandioca, cará e inhame cozidos e em pedaços, com pouca gordura. Evite preparações como purês, com queijos, ovos etc.


Conhecendo os Açúcares e Edulcorantes
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Açúcares: A sacarose é o açúcar comum de mesa e pode ser extraída da cana-de-açúcar, da beterraba, do néctar de flores, de frutas, de raízes e de sementes. Esse açúcar tem como principais características o poder de cristalização, a cor branca, além de ser inodoro, ter sabor doce e ser bastante solúvel. Pode se apresentar de várias formas:


Melado: Produto fabricado mediante a fervura do caldo de cana, que concentra de 65 a 70% de açúcares. O melado contém sacarose, frutose e vitaminas do complexo B.


Açúcar mascavo e rapadura: Obtidos das primeiras extrações da cana-de-açúcar, tem predominantemente sacarose; possuem também glicose e frutose, além de cálcio, fósforo e ferro.


Açúcar demerara: É o açúcar mais artesanal, retirado diretamente do melado. Como não é lavado e não passa por qualquer outro processo de purificação, sua cor é escura e seus cristais, levemente úmidos.


Açúcar cristal: Tipo de açúcar formado por cristais, que variam em tamanho. Sua obtenção se dá diretamente do demerara, após processo químico e lavagem com água potável.


Açúcar refinado: O mais comum dos açúcares, de grãos brancos e amorfos, é obtido quase que exclusivamente do açúcar cristal. O processo de refino consiste na dissolução do açúcar cristal e remoção de materiais insolúveis e corantes naturais por métodos físicos e químicos.


Açúcar de confeiteiro: Açúcar muito fino, com tendência para absorver umidade e empedrar.


Açúcar em tabletes: É o açúcar comum, comercializado em tabletes.
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