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ORIENTAÇÕES ALIMENTARES BÁSICAS PARA O DIABÉTICO


A alimentação para o paciente diabético deve, antes de tudo, priorizar a saúde de um modo global e não somente reduzir os níveis glicêmicos. Por isso são princípios básicos: a não restrição ou excesso de nenhum grupo alimentar, a manutenção de um peso saudável e um equilíbrio nutricional.

· AÇÚCARES > Não são sempre proibidos, mas por elevarem muito e rapidamente a glicose, devem ser restritos de modo geral. O grau de restrição é individual e dependente também do nível de controle atual devendo ser discutido com o médico. Inclui-se nesse grupo: açúcar de cana (de cozinha), mel, rapadura, melado, açúcar mascavo, xarope e produtos nos quais eles são acrescentados (é muito importante para a pessoa que possui diabetes ler os rótulos dos produtos que consome).

· MASSAS > Ao contrário do que muitos pensam, não são as “inimigas” do diabético, pelo contrário, compõe a maior parte da dieta saudável; podem e devem ser consumidas, mas não em excessos, pois facilitam o ganho de peso e, esse sim, pode prejudicar o controle. São o arroz, a batata inglesa ou doce, beterraba, cenoura, inhame, macarrão, pão francês, “tudo que dá debaixo da terra” como dizem alguns, entre outras.

· FRUTAS > devem sempre ser ingeridas, mas com moderação, pois algumas podem também elevar muito a glicose; como exemplo a banana que, em proporção equivalente e, se consumida como única refeição, pode elevar em mais do dobro o valor da glicose que o próprio açúcar. Por isso devem ser preferencialmente consumidas junto com outros alimentos (atuando como sobremesas, por exemplo). A quantidade diária é em média de 2 a 3 porções ao dia (cerca de 2 a 3 xícaras de chá – imagine a quantidade que caiba dentro de uma xícara de chá para se ter uma melhor idéia). Algumas frutas devem ser consumidas com maior prudência como a banana, a laranja, a manga, a uva, a jabuticaba entre outras; havendo aquelas que podem ser consumidas com mais liberdade (mantendo o limite de 3 porções) como o mamão, a pêra, a maçã, o melão, a melancia, a ameixa preta entre várias.

· GORDURAS > como todas as pessoas, os diabéticos também devem evitar abusar delas, pois não só contribuem para o aumento do colesterol, da aterosclerose, do risco para o infarto do miocárdio e do AVC (popularmente chamado “derrame”) como também para o aumento de peso e, conseqüentemente da pressão arterial. Carnes devem ter suas gorduras retiradas antes do preparo, dar preferência aos cozidos e grelhados assim como as margarinas em lugar das manteigas; muito cuidado com o óleo no preparo dos alimentos, em especial das carnes, arroz e feijão (será que precisamos consumir tanto óleo? Se na sua casa gasta-se mais de um litro de óleo por pessoa ao mês talvez seja hora de pensar se não estão exagerando um pouco...). As gorduras menos perigosas são as derivadas dos vegetais, em especial, de canola, azeite, girassol e milho.

· FIBRAS > interferem com a absorção de muitos alimentos e, assim, podem ajudar a minimizar os picos de glicose e a melhorar a função intestinal. Devem fazer parte da alimentação de todo o diabético. Entre elas cito a aveia, o farelo de trigo ou arroz, gérmen de trigo, feijão, ervilha, ameixa preta, mamão, bagaço da laranja e mexerica entre outras.

· VERDURAS “DE FOLHA” > consumam sempre, mas cuidado com os temperos (azeite em excesso, maionese, sal em demasia etc) e com o preparo (refogadas no óleo, por exemplo).


PRESTE ATENÇÃO NAS MISTURAS > alguns alimentos como o pão, a batata inglesa, o arroz e a banana podem subir muito a glicose se consumidos isoladamente; a mesma quantidade já não é tão problemática se ingerida como parte de uma refeição completa, como junto ou após um almoço, especialmente se houver fibras com essa refeição.


SEM MISTÉRIOS, COMPLICAÇÕES OU EXAGEROS, SEM FANTASMAS OU PROIBIÇÕES ABSURDAS, O IMPORTANTE É COMER DE TUDO, MAS NÃO TUDO. HARMONIA E EQUILÍBRIO SÃO AS BASES PARA UMA BOA SAÚDE.
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Obs.: Aproveitando a oportunidade, se você fuma, por amor à você e àquelas pessoas que chorarão sua ausência ou por algum sofrimento seu, pare já!!!! Aproveite para se exercitar mais, consulte seu médico sobre as vantagens e como fazê-lo com segurança. Sua saúde é seu bem maior, invista em você!!!! 

E-mail: drdenispaiva@hotmail.com  / Web site: www.cerem.med.br
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