Dieta na Diabetes

A Diabetes ¢ uma doenga cronica caracterizada por niveis elevados de glicose (hiperglicemia) no sangue de forma
persistente. E uma doenga metabdlica de maultiplas causas, que envolve distarbios em varios sistemas do
organismo. Nesta patologia existe uma deficiéncia na secre¢do de insulina pelo pancreas, resultando no aumento de
glicose na corrente sanguinea'.

Em 2015, 13,3% dos portugueses tinham diabetes, representando um aumento de 1,6%, sendo Portugal um dos

mais de 1 pessoa em cada 10
tenha diabetes’
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paises da Unido Europeia com maior prevaléncia de diabetes’.

E detetada a presencga de
glicose no sangue.

Existem varios categorias de diabetes:

» Diabetes tipo I: doenca genética que resulta
resposta inadequada do sistema
imunitario que destr6i as células do pancreas,

numa

deixando este de produzir insulina.
» Diabetes tipo 11 (DMII): doenca progressiva,
que em muitos casos j& estd desenvolvida a
tempo, antes do diagnostico. A

muito
hiperglicémia desenvolve-se gradualmente e
estad associada a insulinorresisténcia e a falha
na produgdo da insulina pelas células B do
pancreas.
» Diabetes
gravidez em mulheres que ndo tinham tido

gestacional: ocorre durante a

antes. E uma pré-disposi¢do para DMII.
> Outros'.

ao pancreas e a insulina
entrada de glicose para dentro das células.

l

Produz-se e
liberta-se insulina

N

Esquema A

E detetada a presencga de
glicose no sangue.

Esquema B

Legenda: @ Globulos vermelhos;

Glicose (agtcar) ©9— Insulina;

Numa condi¢do em que o pancreas consegue produzir insulina (esquema A), a presenca de glicose no sangue, vai dar sinal

¢ libertada para a corrente sanguinea. Uma vez na corrente sanguinea, a insulina possibilita a

Numa situagdo de diabetes a produgdo de insulina estd comprometida (esquema B), ficando a glicose em circulagdo.

Cerca de 90 a 95% dos casos de diabetes, sdo
DMII e apesar desta doenga ter também uma
carga genética’ a maioria dos casos estd
associado a fatores de risco que podem ser
modificaveis' 5%,

Riscos
Modificaveis

Dieta rica em agucares



Uma diabetes ndo controlada pode trazer varias
complicagdes, como por exemplo, o pé diabético,
lesdes oculares, inclusive a cegueira, doenca renal,
doenga cardiaca, enfarte"'*.

Opte por um estilo de vida saudavel.
v Atinja e mantenha um peso saudavel;

v Inclua alimentos de todos os grupos da Roda
dos Alimentos.
v Aumente o consumo de fibras, através do

O tratamento nutricional da diabetes tem como objetivo atingir
e manter o peso ideal, manter o melhor controlo glicémico,

aumento da ingestdo de:
evitando as flutuagdes de glicemia e melhorar o perfil lipidico e

o produtos hortofruticolas, ingera pelo menos
tensional, assim como prevenir/atrasar as complicagdes da

3 porgdes; .
(1 porgdo = 2 Chavenas almocadeiras de diabetes.
horticolas crus (180g); I Chavena almogadeira Nesse ambito deixam-se alguns conselhos nutricionais para
de horticolas cozinhados (140g) pessoas com diabetes:
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o cereais e derivados integrais; No minimo 5 a 6 refei¢des diarias e em horas regulares;

o fruta — pelo menos trés pegas de fruta ao dia. v Intervalo maximo entre refeigdes: 3h30. Jejum noturno ndo

superior a 8 horas;

v' Optar por alimentos ricos em hidratos de carbono de
absorcio lenta: massas, arroz, batata, grdo, leguminosas
(feijao, lentilhas, favas, ervilhas), cereais e derivados

v Diminua o consumo de carne vermelha e

carne processada;
v’ Prefira o peixe em detrimento da carne;
v' Prefira o azeite em detrimento de outra

integrais;

v' Optar por alimentos ricos em fibras: cereais e derivados
integrais, fruta com casca, horticolas, leguminosas;

v" Optar pelo peixe em detrimento da carne;

v’ Preferir carnes brancas (galinha, frango, peru, coelho) em
vez das carnes vermelhas e processadas;

v" Optar pelo azeite como gordura de eleigio;

v Tenha em atengdo os alimentos especialmente desenhados

gordura.

v' Introduza na sua alimenta¢io frutos
oleaginosos, por exemplo, faga um lanche com
1 iogurte magro e uma mio de frutos

oleaginosos.

v’ Prefira a 4gua, infusdes ou 4gua
aromatizadas como bebida de elei¢do e evite as
bebidas agucaradas e refrigerantes;

v" Se consumir bebidas alcodlicas, faga-o com
moderagio’.

para diabéticos e diet, leia os rotulos. Evitar os que contém
frutose, xarope de frutose, xarope de agave, mel, melago,
glicose ou glucose, dextrose, maltodextrina, , xarope de milho,
sacarose, maltose, xarope de glicose, geleia de milho, agucar
invertido, manitol, maltitol, latcitol, isomalte e sorbitol;

v’ Evitar o consume de alimentos ricos em agucares: agucar
\ de mesa, mel, geleia, compotas, marmelada, produtos de
confeitaria e pastelaria, chocolates, fruta em calda,

Adote 0 padrao alimentar refrigerantes e outras bebidas agucaradas e gaseificadas; ¢ em
. a . . .
mediterranio, tanto par gordura: produtos de charcutaria (salsicha, chourico e
como para

presunto), produtos de pastelaria;

v Pratique atividade fisica: 30 a 45 minutos de AF 3 a 5
14,56
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controlar 2 Piabetes’.
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