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DIABETES MELITTUS H]n

O diabetes melittus € uma condigdo que afeta muitas
pessoas ao redor do mundo, sendo considerado um
problema de sadde publica. Este tema pode trazer
muitas ddvidas. Assim, nesta edi¢gdo, o REPASSA
esclarece alguns pontos deste tema e traz informagdes
importantes.

O que é diabetes mellitus?

O Diabetes Mellitus, ou diabetes, ¢ uma doenga que ocorre
quando nosso organismo possui alguma deficiéncia na
produgdo ou na agdo da insulina. Assim sendo, a pessoa com
diabetes manifesta um quadro chamado de hiperglicemia,
também conhecido como aumento de “aglcar ho sangue”.
Existem diferentes tipos de diabetes, sendo os principais:
diabetes tipo 1, tipo 2 e o diabetes gestacional.

Mals comum
Tipe 1 ——— em criangas e
jovens

Diabt.etes Tipo 2 —» Mais comum
Mellitus em adultos

\—v@@st@@ﬁ@n@[l — Mulheres

grévidas

®

= Diabetes tipo 1: doenga autoimune, diagnosticada com mais
frequéncia em criangas e adolescentes. Neste caso o
pdncreas tem dificuldade de produzir insulina.

= Diabetes tipo 2: mais comum e afefta principalmente
adultos a partir dos 40 anos. Este tipo estd mais associado a
menor produgdo e/ou eficiéncia da insulina.

* Diabetes gestacional: condi¢do no qual os niveis de glicemia
da gestante aumentam por conta das alteragdes no seu
corpo. Esta alteragdo pode persistir ou ndo apds o parto.

DLIABETES

Qual a importancia dos “aglcares” para o hosso corpo
e de onde eles vém?

Os “aglcares” estdo dentro do grupo dos carboidratos, que
sdo importantes para nosso corpo. Os carboidratos possuem
um grande potencial de liberar energia, sendo um
“combustivel” para as células. Uma vez que liberamos essa
energia, conseguimos fazer diversas tarefas como andar,
correr e ser felizes. Quanto a sua procedéncia, os “aglcares”
estdo nos alimentos que comemos, ficando disponiveis para as
células apds serem digeridos.

O que é insulina e para que ela serve?

s> Insulina A insulina é um hormdnio produzido
Lo pelo nosso pdncreas que tem por
i ““Pancreas ©objetivo levar o “aglcar” do nosso
" > sangue para dentro de nossas células.

®



SINTOMAS

Os principais sinfomas do diabetes costumam ser: sede
("boca seca") e fome intensas e urina em excesso.
Outros possiveis sintomas evidenciados sdo a perda de
peso, infecgdes e feridas que demoram mais para
cicatrizar, visdo embagada, entre outros.

Os sintomas ndo devem ser negligenciados, ao notarmos
alguma alteragdo no nosso organismo devemos procurar
ajuda médica para que possamos ter um diagndstico
adequado. Geralmente o diabetes é identificado por
exames de sangue, no qual se medem os niveis de
glicemia (“aglcar no sangue").

P!

FATORES DE RISCO

O diabetes é uma doenga que se manifesta por meio da
interagdo entre fatores genéticos e ambientais. Assim sendo,
conhecendo-se alguns destes elementos, pode-se prevenir ou
adiar o aparecimento desta condigdo. A seguir, veja alguns
elementos que contribuem para o diabetes e como preveni-lo.

Fatores genéticos: alguns genes estdo
associados ao desenvolvimento do diabetes e
podem ser transmitidos hereditariamente. Se
atente aos casos de diabetes em sua familia.

Maus hdbitos alimentares: o consumo
excessivo de industrializados e alimentos
7 com altos teores de aglcares e gorduras
favorecem o desenvolvimento de diabetes.

Pré-diabetes: condi¢do no qual o individuo
apresenta elevagdo na sua taxa de glicemia, no
entanto, este aumento ainda ndo € considerado
diabetes. Uma vez que este quadro ¢
detectado, deve-se procurar profissionais da
drea da salde, em especial, o nutricionista.

Diabetes gestacional: esta condigdo ocorre
em mulheres grdvidas e pode persistir apés a
gestagdo, evoluindo para o diabetes tipo 2.

o Assim sendo, é importante que as gestantes
facam o pré-natal e monitorem sua sadde e de
seu bebé.

O,



PREVENCAO E TRATAMENTO HP COMPLICACOES DO DIABETES

Conhecendo-se um pouco dos fatores que favorecem o
desenvolvimento do diabetes, pode-se fomar medidas para
prevenir ou retardar o seu desenvolvimento.

Retinopatia: trata-se de lesdes na retina
do olho que podem ser identificadas por
pequenos sangramentos. Esta complicagdo
pode causar perdas na visdo e levar a
cegueira.

Tenha hdbitos alimentares mais
sauddveis: coma diariamente verduras,
legumes e, pelo menos, trés porgées de
frutas. Se possivel, reduza o consumo de

p Doenca renal: a glicemia desregulada pode
sal, aglcares e gorduras.

prejudicar o adequado funcionamento dos
rins.

Pratique atividades fisicas com regularidade: cerca de 30
minutos didrios ja contribuem para sua salde.

*RA

Neuropatia diabética: esta complicagdo
faz com que os nervos tenham
dificuldades em se comunicar com nosso
cérebro. Isso pode gerar formigamentos
pelo corpo, fraqueza, problemas de
digestdo, transpiragdo excessiva e

impoténcia.
Mantenha o peso controlado: o
sobrepeso e a obesidade podem estar m-l
associados ao diabetes, entdo manter um " Infarto: o diabetes também contribui
peso adequado é uma boa estratégia a se para a obstrugdo dos vasos do coragdo, o

seguir. que pode causar um infarto.

Dé preferéncia pelos alimentos
infegrais ao invés dos refinados. Os
alimentos  integrais possuem  uma

O excesso de glicose, além de causar
danos no sistema imune, favorece a
ocorréncia de infecgdes. O aumento de

absorg¢do mais lenta, em comparagdo aos
refinados. Com isso, os niveis de glicose
no sangue demoram mais para aumentar.
Além disso, os integrais possuem mais

fibras e nutrientes. @

aglcar no sangue é propicio para que
fungos e bactérias cresgam, por exemplo,

ha boca, gengiva e pulmades.



MITOS E VERDADES

O diabetes é um assunto que ainda causa diversas duvidas.

Confira alguns mitos e verdades acerca deste tema.

1) O diabetes é contagioso m (/t*

MITO: O diabetes ndo passa de pessoa para ]‘\
pessoa. E preciso acabar com essa J
discriminagdo de que as pessoas com diabetes
ndo podem ter emprego, amigos e vida social.

Ry

2) A pessoa com diabetes ndo pode comer alimentos que
nascem debaixo da terra

MITO: Algumas raizes e tubérculos sdo fontes de
carboidratos e quando consumidos, sdo digeridos,
transformados em aglcares e absorvidos rapidamente
pelo nosso corpo. A batata inglesa, mandioca e beterraba
sdo alguns exemplos que devem ser consumidos com
cautela pelas pessoas com diabetes. Porém, a cenoura,
rabanete, nabo, alho e outros vegetais, também nascem
debaixo da terra e sdo excelentes fontes de fibras e
devem estar presentes numa alimentagdo sauddvel, ndo
comprometendo a glicemia do individuo com diabetes.

3) Quem tem diabetes pode consumir mel, aglcar
mascavo, rapadura e caldo de cana sem problemas
menos processados que o ‘\/ \
aglcar cristal ou refinado, - |
N L

MITO: Apesar de serem '
. sTX

contribuem da mesma forma Vv 5

para o aumento da glicemia. V

O individuo com diabetes

até poderia consumir com

moderagdo, caso recebesse b

orientagdo do nutricionista.

4) Alguns alimentos ajudam a controlar os niveis de
glicose no sangue auxiliando o tratamento do diabetes

VERDADE: Sim. Alimentos integrais e ricos em fibras,
geralmente sdo digeridos, convertidos em aglcares e
absorvidos mais lentamente que os refinados, pobres em
fibras. Assim, a quantidade de glicose no sangue aumentara
mais lentamente. Alimentos integrais, verduras, frutas com
moderagdo, a exemplo da magd, pera e goiaba, feijdo, soja e
lentilha sdo exemplos dos alimentos que poderiam compor a
alimentagdo do individuo com diabetes, ajudando a controlar
os niveis de aglcar no sangue. No entanto, o pdo francés, a
batata doce e inglesa, arroz branco, macarrdo, sucos
artificiais e refrigerantes, além dos doces, aumentam o

problema.
e
¥’




5) A aplicagdo de insulina causa dependéncia quimica

MITO: A aplicagdo de insulina ndo promove qualquer tipo de
dependéncia quimica ou psiquica. O hormdnio é importante para
permitir a entrada de glicose nas células, tornando-se fonte de
energia. No caso dos pacientes com diabetes tipo 1, a insulina na
maioria das vezes é necessdria, uma vez que eles sdo insulino-
dependentes. Ndo se trata de dependéncia quimica e sim de
necessidade vital. O portador do diabetes tipo 1 precisa da
insulina para sobreviver, mas ndo € um viciado ha substancia.

5 f
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6) Deve-se substituir o aglcar no preparo de bebidas e
alimentos por adogante

VERDADE: Caso a pessoa com
diabetes ndo consiga ou goste de
tomar café ou outra bebida sem doce,
os adogantes sdo alternativas para
isso. Porém, existe um limite para seu
uso. Consuma com moderagdo e
consulte um nutricionista para isso.

INDICE GLICEMICO

O indice glicémico representa a velocidade em que os niveis de
aglcar no sangue aumentardo apds o consumo do alimento.
Assim, os alimentos com baixo indice glicémico devem ser
priorizados pelos individuos com diabetes, enquanto aqueles com
elevados indices glicémicos (acima de 70) devem ser limitados,
ou seja, consumidos com cautela. Consulte um nutricionista para
mais informagades.

Alimentos indice Glicémico
(glicose = 100)
Ameixa, macé, laranja, pera, péssego,
goiaba, arroz integral, arroz parbolizado,
espiga de milho cozida, inhame, cenoura Baixo (menor
crua ou cozida, iogurte, leite integral ou que 55)
desnatado, feijao, gréo de bico*

Abacaxi, morango, banana, meldo, uva-

passa, beterraba cozida, sorvete, polenta,

arroz integral*, granola sem acutcar, cuscuz Moderado (entre
cozido, mingau de aveia 55 e 69)

Melancia, arroz branco*, batata inglesa
cozida, puré de batata, mandioca/aipim
cozido, pao francés, pipoca, tapioca,
refrigerante, bolachas tipo recheada,
maisena ou cracker, cereal matinal de
milho

Alto (maior que
70)

*Alguns alimentos podem sofrer pequenas variagdes no IG de modo a
mudar o intervalo no qual estdo inseridos. (ATKINSON et al., 2008;
OPAS, 2019)

O arroz integral é mais adequado para o controle do diabetes
tipo 2 em comparagdo ao arroz branco, por demorar mais fempo

para aumentar o aglcar no sangue.



REPASSA: RECEITA E[h DICAS DE LANCHES E REFEICOES gh

cre.me de CAFE DA MANHA
€hia cOm

- Frutas

fru t a s - Aveia (com moderagdo)

ALMO¢GO
- Arroz Integral
- Feijdo
- Bife médio (bovino ou frango)

Ingredientes MOOD OE PREPARD

, ; « Em uma tigela, coloque o leite e
* 1/4 de xicara de chia a chia, e deixe hidratar por 30 - Vagem cozida

» 1 xicara de leite de cOCO  minutos. Corte as macis em - Alface

* 3 macas cubos e cozinhe no suco de - Cenoura crua ou cozida
laranja até elas ficarem bem
macias. Passe no processador

e 1/2 xicara de suco de

* Iaranla até formar um puré.Em sequida
* 1 banana misture o puré de mac e a chia
e Suco de 1/2 limao hidratada: corte a banana em
: cubos e envolva no suco de
* 1 abacaxi HHDS € EIVOIATO S JANTAR
limao. Distribua a chia em - Mandioca cozida (com
tacinhas, alternando com as moderacdo)
frutas. Leve a geladeira, na hora - Bife médio (bovino ou fr‘ango)
de servir, decore com as frutas. - Tomate
- Cebola
- Alface




CONTROLE DA GLICEMIA E-[P

Albmentos/preparacdes e quantidade que comli

CONTROLE DA GLICEMIA E-[h

Data e hora Glicemia (agucar
no sangue)




‘g PARA SABER MAIS g E[BEQ

Para informagdes seguras sobre diabetes, acesse o

site da Sociedade Brasileira de Diabetes, em:
https://www.diabetes.org.br/publico/

ara assistir videos e ouvir podcast informativos
obre diabetes na era COVID-19, acesse:
https://www.diabetes.org.br/
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