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Ha ou nao alimentos
proibidos para diabéticos?

A terapia nutricional € uma das componentes fun-
damentais na abordagem terapéutica da diabetes
mellitus (DM) e deve caminhar lado a lado com a
pratica regular de actividade fisica e com a medica-
¢do anti-diabética.

@ Alexandra Bento | President da Direceo da Associacdo Portuguesa
dos Nutricionistas (APN)

m geral, a alimentagdo dos diabéticos

deve ser tdo equilibrada, variada e com-

pleta como a alimentagdo de qualquer
individuo sauddvel, ndo havendo lugar para ali-
mentos proibidos. A luz do conhecimento actual,
nao se justifica encorajar as pessoas diabéticas a
nao comer hidratos de carbono. De facto, é impor-
tante que incluam na alimentagao didria o consu-
mo de frutos, horticolas, cereais de grao inteiro e
leguminosas, todos ricos em hidratos de carbono,
mas igualmente ricos em fibra alimentar, vitami-
nas, minerais, antioxidantes e outras substancias
protectoras.

Apesar de os diabéticos ndo estarem absoluta-
mente proibidos de ingerir aglicar ou alimentos
ricos em aclicar, convém lembrar que estes ali-
mentos, além de contribuirem para uma rapida
subida da glicemia (aclicar no sangue), apresen-
tam, normalmente, uma elevada densidade calé-
rica e, simultaneamente, défices de fibras, vitami-
nas e minerais. Por isso, ndo acrescentam qual-
quer valor a uma alimentacdo sadia, além do
contributo para o aumento de peso.

A Associacdo Americana de Diabetes e a
Associagdao Europeia para o Estudo da Diabetes
recomendam uma ingestao de agtcares e produ-
tos agucarados ndo superior a 10% do valor ener-
gético total. Os alimentos ricos em fibra assu-
mem, assim, particular importancia na ali-
mentacdo dos diabéticos. Para além de
contribuirem para a satde gastroin-
testinal no seu todo, diminuem o pico
de glicemia pés-prandial, ajudam a
reduzir os niveis plasmadticos de
colesterol e, por serem, sacian-
tes, podem ajudar a contro-
lar o peso.

As pessoas com diabetes
apresentam um risco acresci-
do de doenca cardiovascu-
lar, pelo que sdo acon-
selhadas a redu-
zZir a inges-

tao

de gor-

dura saturada

(até 7% do valor

energético total), a evi-

tar o consumo de gorduras

trans e a limitar o consumo de
colesterol até a um valor maximo de

:"Apesar de os diabéticos nao

e €starem absolutamente proibi-
® dos de ingerir agucar ou ali-
:mentos ricos em acucar,

e convém lembrar que estes ali-
:mentos contribuem para uma
erapida subida da glicemia"

200 mg/dia. Por outro lado, o consumo de gordu-
ras monoinsaturadas (azeite, 6leo de canola, éleo
de amendoim) parece exercer um efeito benéfico
no perfil lipidico, pelo aumento do bom colesterol.

Da mesma forma, as gorduras polinsaturadas,
particularmente os dcidos gordos dmega 3 de
cadeia longa, presentes, de forma natural, no
peixe gordo, tém um efeito cardioprotector. E, por
isso, que Associacdo Americana de Diabetes reco-
menda a ingestao minima de 2 porcdes de peixe
por semana.

Tal como a generalidade da populacao, os dia-
béticos devem comer vdrias vezes ao dia e a horas
regulares, privilegiando os métodos de confeccao
saudéveis, nomeadamente a cozedura ao vapor,

os estufados, os

grelhados e as caldeira-

das. Para temperar os alimentos

devem usar ervas aromaticas e espe-

ciarias, limitando a0 mdximo o uso de sal.

Muitos dos produtos dietéticos que se

encontram disponfveis no mercado devem ser

consumidos com moderagdo e sob orientacao do

nutricionista. Isto porque, apesar de alguns até

serem desprovidos de aglicares, podem ter eleva-

da quantidade de gordura na sua constituicao,

contribuindo o seu consumo, nomeadamente,

para o aumento de peso. Por isso, é fundamental

aprender a ler e a interpretar os rétulos dos ali-
mentos.



Mitos e verdades

>A diabetes é causada pela
ingestdo excessiva de actcar?
Mito: O excesso de agucar
pode desregular o balanco
energético e contribuir para a
obesidade. Embora a diabetes
tipo 2 esteja associado a obesi-
dade e possa ser rastreada nas
familias com excesso de peso
ou obesidade, ndo esté directa-
mente ligada a ingestdo de agU-

car,

>Os doentes diabéticos nédo
devem comer aglcar ou
hidratos de carbono?
Mito: N&o hé alimentos
proibidos, desde que sejam
consumidos com moderagao,
dentro de um plano alimentar

bem equilibrado.

>As mulheres com diabetes
podem engravidar € amamen-
tar?

As mulheres com dia-
betes devem ser acompan-
hadas por uma equipa multidis-
ciplinar e controlar devidamente
as suas glicemias antes de
engravidar e durante a gravidez.
Amamentar também é
recomendado, por ser impor-

tante para a mée e para o bebé.

>Quando se faz insulina ou anti-
diabéticos orais pode-se comer
0 que se quiser?
Mito: A insulina ou outros
medicamentos orais para a dia-
betes sado apenas parte do
tratamento. Aliado a eles esta
uma alimentagao adequada,
uma actividade fisica regular e
a monitorizagédo frequente da
glicemia. A cura para a diabetes
ainda nao existe e tanto a insuli-
na quanto os medicamentos
orais ndo substituem os cuida-

dos com a alimentagao.





