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xistem indicacdes

bésicas que ja estdo

claras na cabeca de

quem busca um es-
tilo de vida mais saudavel:
fazer exercicios, ter uma al
mentacdo balanceada, ndo
extrapolar - para mais ou
para menos - 0 peso e ingerir
ingredientes saudaveis. Esses
referenciais ajudam a ter uma
ideia de condutas a serem se-
guidas para equilibrar a satide
e evitar problemas, como o
diabetes. Tais consensos, é
claro, ndo devem ser toma
dos como regras, e, acima de
tudo, suas aplicacoes depen
dem das individualidades de
cada organismo. Entretanto,
uma vez que consultados os
especialistas e feito um plano
especifico para suas necessida-
des, sdo 6timos meios de pro-
mover o bem-estar e controlar
a glicemia. Entenda melhor,
a seguir, a funcionalidade de
alguns métodos nesse sentido.




Os valores
obtidos pelo
IMC devem ser
analisados por um
profissional, mesmo
que se enquadre na
classificagdo de
“peso normal”

Peso
altura x altura

IMC =

Exercicios fisicos

Além de ser uma prética extremamente
prazerosa, eles previnem diversas complica
¢coes cardiovasculares e atuam na perda de
peso. A rotina de exercicios pode melhorar a
respiragéo, diminuir as chances de acidente
vascular cerebral (AVC) e cancer, combater
a pressdo alta e, é claro, fortalecer os mus
culos. Néo estd convencido dos motivos
para acabar com o sedentarismo? Bom,
movimentar-se também pode evitar o risco
de diabetes, ja que serve para contornar um
dos maiores fatores de risco para o tipo 2
da doenca: a obesidade. No caso de quem
ja possui a patologia, as atividades fisicas
também séo importantes. “Quando feita
de forma regular, traz beneficios a curto,
médio e longo prazo, como a diminui¢éo
da glicose no sangue e o aumento a res -
posta da insulina’, explica a nutricionista
Luciana Novaes.

Controlar o peso

Em geral, possuir um indice de massa
corporal (IMC) abaixo ou acima do ideal
(entre de 18,5 e 24,9kg/m?) pode ser
prejudicial para a satide. Abaixo do valor
menor que o referencial pode indicar
desnutri¢do, causar fadiga e estresse;
enquanto valores maiores que o ma-
ximo indicado aumentam a chance de
doengcas cardiovasculares e diabetes, por
exemplo. Por isso, manter o controle do
IMC pode evitar a chance de desenvol-
ver a doencga. Além disso, quem ja se
encontra com um quadro da patologia
deve ter mais cautela ainda. “Reduzir o
peso ou evitar ganhos acima do que seria
adequado ajuda a controlar os niveis
glicémicos, diminuindo as complicagdes
que poderiam surgir”, pontua Luciana.

Fugir do excesso

de agucar e gordura

“Manter uma ingestdo de alimentos
compativel com a necessidade de cada

um previne o surgimento de doencas
cronicas, como o diabetes. Se ele ja
-estiver instalado, o acompanhamen

to nutricional também é importante,
porque ajudara a reduzir ou controlar
a glicemia’, aponta a nutricionista Lu

ciana. Além disso, evitar o consumo de
alimentos ricos em actcar e gordura é
essencial para que a suplementacéo de
insulina seja feita da forma correta. O
excesso desses compostos estd direta-
mente relacionado ao risco de obesidade,
aumentando a propenséo a desenvolver
o diabetes tipo 2.

Apostar nos

carboidratos complexos

Apesar de serem aglicares, essa varie-
dade se sobressai por possuir um tempo
de digestdo maior. “Eles sdo aqueles
ricos em fibras como cereais integrais,
frutas, vegetais. Esse tipo de carboidrato
promove uma metabolizagdo mais lenta
da glicose, evitando pico de hiperglice
mia’, explica a nutricionista Mariana
Diniz Costa. Além disso, as fibras sdo
capazes de aumentar a sensacdo de
saciedade; por consequéncia, o consumo
de alimentos é menor durante o dia,
ocasionando menos agticar no sangue.

N&o fumar nem beber

“0 élcool e o fumo atrapalham o meta-
bolismo dos carboidratos. A bebida, princi -
palmente quando consumida em excesso,
pode ser convertida em glicose, causando
hiperglicemia. A reducéo dessas praticas
contribui bastante para um melhor funcio-
namento do organismo’, observa Mariana.
O prejuizo desses dois habitos, no entan -
to, ndo para por ai. O élcool pode causar
problemas no figado, pancreas, coragéo e
cérebro, assim como aumenta a chance
de céancer. O tabaco, por sua vez, também
afeta o coracéo e aumenta a chance de
céncer e doencas pulmonares.

CONSULTORIA Luciana novaes, professora do curso de nutricdo da Anhanguera, de niterdi; Mariana Diniz Costa, professora do
curso de nutricdo da Anhanguera, de Andpolis  FOTO gettyPremium.com
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CONSEQUENCIAS
PELO CORPO

Sede e fome desproporcionais, excesso de urina e, até mesmao,
algumas doencas graves podem ser causadas pelo diabetes
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té aqui vocé, provavelmente, ja
entendeu como a doenca funcio-
na e por que é tdo importante
buscar alternativas para evita-la
e, caso ja a possua, controléd-la. Levando em
conta o segundo cendrio, no qual o diagnds-
tico da patologia ja foi feito, é necessario
compreender as suas consequéncias a sau-
de. Além dos préprios problemas causados
pelo acimulo de agticar no sangue, existem
circunstancias em que o diabetes pode ser
um fator de risco para o desenvolvimento
de outros distdrbios. “O diabetes aumenta
o descontrole do perfil lipidico (exame de
colesterol e triglicérideos), levando a hiper-
colesterolemias (aumento do colesterol), a
insuficiéncia renal e a complica¢des oculares,
como a retinopatia diabética. Também deixa
o corpo mais predisposto a infartos e outras
doengas cardfacas”, explica a nutricionista
Luciana Novaes. Confira, na sequéncia, quais
sdo os sintomas e complicacdes que podem
surgir com o prognéstico do diabetes.

Polifagia

E a condicdo de uma pessoa que, basi
camente, sente mais fome que o comum.
Segundo Luciana, isso acontece porque o
acucar que fica no sangue néo é levado
para as células e o corpo sente como se
nédo tivesse se alimentado o suficiente.
Esse problema acomete tanto as pessoas

que possuem o diabetes tipo 1 quanto o
2, sendo um dos sintomas mais comuns
da patologia - além de perigoso. Caso o
excesso de fome se manifeste na rotina
alimentar, o paciente pode aumentar o nivel
de glicose no sangue, além de engordar,
prejudicando o seu quadro. E importante,
por isso mesmo, estar cercado de profis
sionais de diversas dreas, ja4 que, nesse
caso, um nutricionista é essencial para
manter a alimentacdo saudavel e evitar
as consequéncias da polifagia.

Politria e polidipsia

“Como mecanismo para diminuir a
glicose sanguinea, o corpo tenta elimina-
-la através da urina e, por isso, o paciente
relata muitas idas ao banheiro’, explica a
nutricionista. A recorréncia de idas ao ba
nheiro acontece porque o volume de urina
¢ maior que o comum - de 700ml a 2l por
dia. Essa variacdo ocorre devido a quanti
dade do liquidos ingeridos no dia, sendo
que valores acima de 2,51 sdo considerados
anormais e, em geral, estdo relacionados a
politiria. A juncéo da frequéncia urindria e
do volume demasiado pode contribuir para
o surgimento de um quadro de desidrata
¢do. Geralmente associada a politria esta
a polidipsia, que corresponde ao aumento
de sede e ingestdo exagerada de liquidos,
decorrente da perda de liquidos.



Outras doencas

“O diabetes pode desen-
cadear uma série de pro-
blemas, como hipertensdo
arterial, nefropatia diabética,
retinopatia diabética, dentre outras’,
aponta a nutricionista Mariana Diniz.
Entenda melhor cada uma dessas doencas!

Hipertensao arterial: pode estar associa-
da a obesidade, comum em portadores do
diabetes tipo 2, ja que é um dos fatores de
risco para a doencga. Entretanto, o excesso
de glicose no sangue pode prejudicar a cir-
culagéio, aumentando a pressdo sanguinea.
Além disso, com o diabetes, pode ser que
as paredes das artérias fiquem espessas,
agravando o problema.

Nefropatia diabética: manifestacdo da
doenca nos rins, que pode progredir para a
insuficiéncia renal crénica terminal (IRCT),
caracterizada pela perda das func¢oes do
rim. Entretanto, antes de chegar nesse
caso, o0 sintoma mais comum é a perda de
proteinas por meio da urina. Esse quadro,
todavia, pode ser mediado com o acompa
nhamento multidisciplinar correto.

Retinopatia diabética: ocor-
re quando os vasos da retina
sdo lesionados. O problema
pode ser evitado com o diag
ndstico precoce e tratamento
correto, entretanto, quando es- . B
ses cuidados ndo sao tomados, a retinopatia
pode causar cegueira.

Os sintomas do diabetes, em geral,
podem ser evitados com um
plano especifico de tratamento
elaborado por profissionais.

E importante destacar que,
apesar de os sintomas serem
caracteristicos da doenca, nenhuma
das informac¢cdes dessa matéria
descarta o diagnostico ou o
acompanhamento de especialistas

CONSULTORIA |uciana novaes, professora do curso de nutricdo da
anhanguera, de niterdi; mariana Diniz Costa, professora do curso de
nutricdo da anhanguera, de anapolis FOTO gettypremium.com
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MELHORES
ALTERNATIVAS

Conheca opcdes de grupos alimentares gue sao
indispensaveis na dieta para controlar a doenca
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lguns alimentos parecem ser incontestaveis quando o assunto ¢ satide. Presentes

em quase todos os planos alimentares, auxiliando no bom funcionamento do

organismo e, principalmente, possuindo uma grande variedade de representan-

tes, eles sdo aliados do bem-estar e da qualidade de vida. Com o diabetes néo é
diferente: uma diversidade de ingredientes pode promover beneficios diretos ou indiretos,
que ajudam a amenizar os problemas ou, até mesmo, evitar a doenca. Curioso para saber
quais séo esses grupos? Confira nas linhas a seguir!

Fibras

Presentes em muitos alimentos, elas séo
as grandes aliadas das dietas para diabéticos.
Sua acdo no processo de digestdo, além da
sua eficiéncia no aumento da saciedade, é
uma arma poderosa para manter o controle
do actcar no sangue. A ingestdo de fibras
soltuveis faz com que a digestdo se torne
mais demorada e, com isso, diminui a ab
sor¢do da glicose”, aponta a nutricionista
Luciana Novaes. Seu efeito de reducédo da
fome ocorre, quando ingerida, com a for-
macédo de uma espécie de gel no estomago,
diminuindo a necessidade de comer mais
vezes. Para quem possui a doenga,
essa alternativa é essencial, ja
que facilita a manutengéo
das refeicoes, deixando
o consumo de glicose
mais esporadico.

Os beneficios das
fibras, entretanto,
ndo param no controle 4§
do diabetes. Essas substan-

cias ajudam a regular o sistema intestinal,
servindo de alimento para bactérias que agem
na flora do orgéo, removendo substéincias
téxicas restantes de outros alimentos e faci-
litando o fluxo do sistema. Além disso, elas
regulam os niveis de colesterol no organismo.

Encontre em: farelo de trigo, farinha de
centeio, aveia, linhaca, couve, brécolis, aba
cate e goiaba.




Gorduras boas

Quando se trata de colesterol (gorduras),
existem dois tipos: o bom (HDL) e o ruim
(LDL), e a diferenca estd exatamente na forma
como ambos atuam quando estdo na corrente
sanguinea. O HDL é conhecido como “bom”
por possuir a capacidade de transportar o
excesso de colesterol presente no corpo para
o figado, onde ele serd metabolizado. “Essas
gorduras apresentam a capacidade de serem
anti-inflamatdrias, contribuindo para um
funcionamento adequado do metabolismo’,
adiciona Luciana. J4 o LDL possui uma rela-
¢éo com doengas cardiacas pois, quando em
excesso, forma placas de gordura nas paredes
dos vasos. Quando hd uma maior quantidade
de aguicar no sistema circulatério (causado
pelo diabetes), essas paredes se fragilizam e o
risco de doencas cardiovasculares aumenta.
Por isso, é importante que quem tem a doenga
mantenha os indices ainda mais controlados.

Encontre em: abacate, peixes (sardinha,
salmdo e atum), castanha-de-caju, amendoim,
nozes e linhaca.

Carboidratos complexos

“Ricos em fibras, possuem baixo indice
glicémico e auxiliam no controle da glicemia,
além de promoverem saciedade’, explica a
nutricionista Mariana Diniz Costa. Esse grupo
alimentar, por conter um IG* baixo, demanda
uma utilizacdo de insulina por mais tempo
- e em quantidades menores -, e isso acaba
aumentando a sensacéo de satisfacdo e pul
verizando a demanda insulinica. Apesar de os
carboidratos serem aguicares, essa é a opgéo
mais indicada para quem possui o diabetes.

Encontre em: arroz integral, arroz com
gréos, pdo integral, pdo com sementes e ma-
carrdo integral.

Proteinas magras

O controle do peso é um ponto fundamen-
tal para a manuten¢io do quadro de diabetes.
Entretanto, ndo é saudével excluir proteinas
da dieta; por isso, apostar em op¢des menos
gordurosas pode ser a melhor saida. Segundo
Mariana, elas favorecem a manutencédo da
massa magra e o controle do peso.

Encontre em: frango, ovos, queijo cottage,
feijao e leite desnatado.

~ INDICE
GLICEMICO [IG*)

Esse indicador
funciona como uma
orientag¢do para a
velocidade em que
um carboidrato é
capaz de aumentar
a glicemia no
organismo.
Alimentos de baixo
indice glicémico
ndo promovem a
necessidade de um
pico de insulina
brusco, o que
ajuda os diabéticos.
Enquanto isso,
consumir algo com
alto IG aumenta

a necessidade do
horménio em um
espaco de tempo
mais curto.

E importante
que 0 consumo
alimentar seja
individualizado,
principalmente

nos casos de
diabetes. Para
uma dieta que
se adeque as
suas necessida-
des especificas,
consulte um
especialista!

CONSULTORIA |uciana novaes, professora do curso de nutricdo da anhanguera, de niterdi; mariana Diniz Costa, professora do
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