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    sem açúcar


    DOCES, BOLOS E TORTAS LIBERADOS
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    introdução


     


     


    Açúcar é o nome dado a carboidratos cristalizados comestíveis, como a sacarose (obtida da cana-de-açúcar e da beterraba), a lactose (obtida no leite e em seus derivados) e a frutose (presente nas frutas e em outros vegetais, como o repolho, a cebola etc.). Os açúcares são importantes numa alimentação equilibrada, pois se transformam em glicose em nosso sistema digestório, um componente que fornece energia para as células. É pelo poder de adocicar, no entanto, que o açúcar é apreciado.


    No Brasil, o açúcar mais utilizado é o refinado, extraído da cana-de-açúcar, o qual não possui nenhum valor nutricional, não contém vitaminas nem sais minerais e chega ao nosso organismo apenas como caloria. Essas características fazem com que ele seja digerido rapidamente, provocando o aumento da glicemia, que estimula o depósito de gorduras nas células. O açúcar é um dos maiores vilões nas dietas restritivas. Quando consumido em excesso, pode levar à obesidade, à hipertensão, a alguns tipos de câncer e, principalmente, ao diabetes.


     


    o diabetes


    O diabetes mellitus (DM) é um distúrbio crônico sério caracterizado por elevada quantidade de glicose (açúcar) no sangue, porque o organismo não consegue aproveitá-lo adequadamente. Em geral, a quantidade de glicose no sangue é cuidadosamente controlada pela insulina, um hormônio produzido pelo pâncreas, órgão localizado atrás do estômago. A insulina permite a entrada de glicose nas células para ser transformada em energia. As pessoas com diabetes não produzem insulina ou não respondem a esse hormônio. Quando ela não está presente na quantidade adequada, as células não recebem a energia derivada da glicose e, conforme o caso, o paciente tem necessidade de receber esse hormônio artificialmente. Uma das decorrências da insulina deficiente é o quadro de hiperglicemia, o excesso de açúcar no sangue, que leva a complicações de curto e longo prazo.


    Na nossa alimentação, a glicose vem tanto dos alimentos doces quanto dos alimentos à base de amido, tais como pães e batatas. A glicose também pode ser produzida pelo fígado. Após a refeição, a taxa de glicose se eleva, e a insulina é lançada no sangue. Quando há uma queda de glicose no sangue, como durante um exercício físico, a taxa de insulina cai. Portanto, a insulina regula a taxa de glicose no sangue.


    De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes, estima-se que atualmente haja 251 milhões de pessoas com diabetes no mundo. Tais pacientes dividem-se em quatro tipos de diabetes:


    ✔ DM tipo 1: presente em 5% a 10% dos casos, é o resultado da destruição das células do pâncreas, com consequente deficiência de insulina. É mais comum na infância e seus sintomas são mais severos.


    ✔ DM tipo 2: é a forma presente em 90% a 95% dos casos e caracteriza-se por defeitos na ação e na secreção da insulina. Este tipo é mais comum entre pessoas obesas, com mais de quarenta anos. A maioria dos portadores apresenta, além de sobrepeso, cetoacidose (alta concentração de cetoácidos quando o organismo usa gordura em vez de glicose como fonte de energia para as células).


    ✔ Outros tipos: nesta categoria estão inclusos defeitos genéticos, doenças no pâncreas e outras doenças.


    ✔ DM gestacional: nesta categoria estão as mulheres que apresentam qualquer intolerância à glicose, com diagnóstico no início ou durante a gestação, ou ainda anterior à gestação sem diagnóstico.


     


    sintomas mais frequentes do DM


    O excesso de glicose no sangue provoca vários distúrbios, como: muita sede, necessidade de urinar com frequência, cansaço anormal, fome excessiva, fraqueza, infecções na pele, irritabilidade, dores nas pernas, perda de peso, visão comprometida e nervosismo.


     


    complicações que vêm no longo prazo


    Sem tratamento adequado, o diabetes pode evoluir para disfunção ou insuficiência de vários órgãos, que tendem a desencadear comprometimentos circulatórios, digestivos, visuais, cardíacos, neurológicos, dermatológicos, ortopédicos, renais e urinários.


     


    a hipoglicemia


    Sintomas como tremores, suor, palpitações etc. frequentemente indicam a hipoglicemia, ou baixo nível de glicose no sangue. Ela pode ser provocada por longos períodos de jejum ou uso de medicação incorreta ou irregular (medicamentos ou insulina). Uma glicemia abaixo de 70 mg/dl torna necessária a ingestão de um copo de água (ou suco) com açúcar se o sintoma persistir. Deve-se também procurar atendimento médico.


     


    a orientação nutricional e o tratamento do diabetes


    O tratamento de pessoas com diabetes, além de medicações específicas ministradas pelo médico, deve incluir a adequação do estilo de vida, com alteração de hábitos alimentares, aumento de atividade física e suspensão do consumo de fumo e de álcool.
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