Diabetes x Recomendagdes Alimentares: é possivel conviver?
Diabetes, o que é?

O Diabetes mellitus € uma das Doencgas Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNTs) que mais incidem na
populacdo mundial e no Brasil. Ela se caracteriza por niveis elevados de glicose na corrente
sanguinea e é decorrente do decréscimo ou insuficiéncia na produgao de insulina pelo pancreas,
da resisténcia a agdo da insulina em alguns érgdos e também consequente ao desenvolvimento da
chamada sindrome metabdlica.

Ha varios tipos de diabetes; o mais frequente é o Tipo 2, o qual ocorre tipicamente em adultos e é
significativamente influenciado pelo estilo de vida, porém com designio hereditario também. Na
atualidade muitos adolescentes vém sendo diagnosticados com esse tipo de diabetes, sinalizando
a importancia de a¢Ges preventivas para o grupo etario em questdo. Quanto aos fatores de risco
para o surgimento do diabetes, os principais sdo: idade maior que 45 anos, sobrepeso ou
obesidade, sedentarismo, elevacdo sucessiva da taxa de glicose sanguinea ao longo de meses sem
sintomas tipicos (pré-diabetes), ocorréncia prévia do diabetes na gesta¢do, hipertensao arterial
sistémica, elevacdo dos niveis sanguineos de colesterol e triglicerideo (dislipidemia), e histdria
familiar de diabetes em parentes de primeiro grau.

Por ser um agravo que traz inumeras e importantes complicagdes agudas e crdénicas na saude dos
individuos, faz-se necessario um conjunto de medidas que visem a promogao da saude, a
prevengao da doenga propriamente dita e ao seu tratamento. Tais medidas abarcam o incentivo a
mudanca no estilo de vida com adocdo da pratica regular de exercicios fisicos, de habitos
saudaveis de alimentacdo, gerenciamento do estresse e cuidados com a qualidade e a quantidade
de sono considerado reparador.

Quando confirmada a doenca, sdo igualmente importantes o incentivo ao autocuidado (tanto nas
medidas citadas anteriormente, quanto na adesao ao tratamento medicamentoso quando
instituido), o monitoramento continuo com a periodicidade indicada pela Equipe de assisténcia, e
a adesdo a outros protocolos como, por exemplo: prevencdo de doenca cardiovascular e de
insuficiéncia renal cronica, manutengdo ou redugao do peso corporal, prevengao de retinopatia
diabética etc.

E a alimentagdo, como fazer?

Antigamente as orientacOes dietéticas para pessoas com diabetes eram relativamente mais
rigorosas e focadas principalmente na exclusdo do “agucar do agucareiro”, proibicdo de certas
frutas, refrigerantes e doces, prescricdao de “adogantes artificiais”, restricdo quantitativa do teor
total de carboidratos e estimulo ao aumento no consumo de fibras. Este modelo de atencdo era
diretivo, do tipo “cumpra-se e nao discuta”... Tais condutas prescritivas geravam conflitos e uma
discutivel adesdo, além de praticamente induzirem as familias a cozinharem em separado para a
pessoa com diabetes, entre outros transtornos de natureza pratica e comportamental.

Hoje se preconiza uma abordagem nutricional que visa, sim, as diretrizes concernentes a escolha e
ao preparo dos alimentos, contudo, trazendo o individuo para o centro do cuidado. Isto quer dizer:
considerando-o parceiro na prevencao e no tratamento, avaliando e estimulando sua disposicdo e
prontiddo para a mudanga no comportamento quando se fizer necessario. Neste sentido, as



recomendagdes nutricionais sao adaptadas as caracteristicas individuais, gerando pactos que sao
estabelecidos entre o individuo, Equipe de cuidados e pessoas do convivio direto, sejam familiares
ou nao.

De forma geral, as recomendagdes alimentares para pessoas com diabetes tém como um dos
principais eixos a restricdo no consumo de carboidratos simples ou refinados de rapida absorgdo,
como: acgucar da cana bruto (sob forma de melaco, demerara, mascavo ou rapadura) e refinado.
Estes podem ser encontrados na forma in natura, quando se torna mais facil identificar, mas tém
largo uso na industria de alimentos processados e ultraprocessados. Saliente-se, entdo, a
importancia de atentar para a leitura dos rétulos de alimentos, pois o aglcar pode estar presente
com outros nomes na lista de ingredientes: sacarose, frutose, maltodextrina, xarope de milho,
xarope de malte e acucar invertido.

E comum a comorbidade do diabetes com hipertens3o arterial, sobrepeso, obesidade e taxas
elevadas de gorduras sanguineas; assim, faz-se necessaria também a moderag¢ao no consumo de
sodio e gorduras saturadas e colesterol. Nos individuos com indicagao de redugdo do peso
corporal é recomendada a restricdo nas calorias ingeridas diariamente, associada a um plano de
incremento do gasto energético por meio da pratica regular de exercicios fisicos. Estas duas
medidas devem ser tomadas sem exageros e com auxilio de profissionais nutricionistas e
educadores fisicos. Contudo, toda a Equipe de cuidados deve ser treinada para informar e
incentivar os individuos e familias nesta direcdao, com orientacdes gerais.

As demais recomendacgdes sao listadas abaixo, considerando as atuais diretrizes de sociedades
cientificas e consensos de reconhecido saber em relagdo a diabetes:

- estabelecer regularidade no intervalo das refeicdes de forma a ndo ficar muito tempo em jejum;

- habituar-se a mastigar os alimentos suficientemente, sem pressa, em “estado de presenca” e
sem outras distracoes;

- consumir com moderacdo cereais, leguminosa, raizes, tubérculos, massas em geral, bolos
simples, tapioca;

- optar por cereais integrais, sempre que possivel;

- consumir 2 a 3 porgdes de frutas ao dia, preferencialmente associadas a aveia — sob forma de
graos integrais ou de farelo — ou sementes de linhaga, de girassol, de jerimum ou de chia, por
conterem fibras que retardam a absorc¢do da frutose, convertida em glicose apds a digest3o.
Associar frutas com pequena porg¢do de iogurte desnatado ou castanhas também é recurso
saudavel;

- consumir diariamente 2 a 3 por¢des de vegetais ao dia sob forma de saladas ou sopas, sendo,
prioritariamente, uma das porg¢des na forma crua por conter bom teor de fibras também;

- priorizar o consumo de carnes brancas como ave e peixe, ao invés de carnes vermelhas;

- se optar pela adoc¢do da alimentacao vegetariana, ovolactovegetariana ou vegana, buscar
orientacdo especifica no tocante ao equilibrio nutricional;



- optar pelo consumo reduzido de gorduras nas carnes, escolhendo os cortes mais magros e
retirando a gordura aparente das carnes bovina e suina e a pele do frango, antes do preparo;

- optar pelo consumo de laticinios desnatados ou em versdes mais magras, como queijos brancos,
por exemplo;

- optar por métodos culinarios que excetuem frituras e molhos gordurosos;

- priorizar o consumo das gorduras de origem vegetal, como azeite de oliva, abacate e castanhas,
excetuando margarinas e outros produtos com gordura trans;

- ingerir abundantemente agua, durante todo o dia — cerca de 2 a 3 litros;

- optar por alimentos in natura e minimamente processados como regra de alimentacdo, ou seja,
escolher a compra e o consumo diario de “comida de verdade”, em detrimento dos alimentos
processados e ultraprocessados;

- habituar-se ao sabor natural das bebidas como café, leite, vitaminas e refrescos de frutas sem
adicionar agucar, sempre que possivel;

- se optar pelo uso de adogantes ndo caldricos, fazé-lo apenas esporadicamente e dando
preferéncia aqueles cuja composicdo seja apenas de esteviosideo (agucar natural encontrado no
vegetal estévia).

E se houver hipoglicemia?

Ha casos em que a taxa de glicose circulante pode cair abruptamente em consequéncia a jejum
prolongado ou mesmo quando as doses dos hipoglicemiantes orais ou da insulina ndo se
encontram ajustadas. Nesta situagao, se houver confirmacgao pelos sintomas de fraqueza,
sonoléncia excessiva, tontura ou desmaio ou pela afericdo com o glicosimetro indicando 50 a 70
mg/dL, torna-se necessaria a ingestdo imediata de 1 colher de sopa de agucar diluido em agua, ou
1 pedaco de rapadura ou 1 copo de suco de laranja puro.

Aceitagdo, acolhimento, adaptagéo e convivio

A orientacdo para adog¢do de habitos saudaveis de alimentacdo pelas pessoas com diabetes ndo é
tdo diferente do que se preconiza para a populagdo geral. No entanto cada situacdo deve ser
avaliada periodicamente, com vistas a manutenc¢do do melhor para o controle glicémico e para a
prevencdo de complica¢des. O acolhimento desses individuos é fundamental, tanto pelos
familiares e demais dos grupos de convivéncia, quanto — e principalmente — pela Equipe de
cuidados que deve ser, a priori, composta por profissionais de areas como enfermagem, medicina,
nutricdo, psicologia e servico social, pelo menos.

Toda noticia que indica mudanca nos habitos de alimentacdo, sobretudo com restricdes, requer
aceitacdo e adaptacdo ao longo de um tempo que varia, de individuo a individuo. Com empatia e
perseveranga é possivel conviver com os novos paradigmas e se manter integrado socialmente,
com foco na adesdo as orientagdes que visam a preservacdo da qualidade de vida!
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