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DÚVIDAS FREQÜENTES DO PACIENTE DIABÉTICO: PERGUNTAS E RESPOSTAS

1. Qual a diferença entre carboidratos, proteínas e gorduras?

Carboidratos, proteínas e gorduras são encontrados nos alimentos que em geral comemos. Eles suprem as necessidades do nosso organismo com energia ou calorias. O organismo precisa da insulina que é produzida pelo pâncreas, para utilizar esta energia. Na situação de Diabetes, pode ocorrer falta ou ação deficiente deste hormônio, que acarreta modificações importantes no metabolismo das proteínas, das gorduras, sais minerais, água corporal e principalmente da glicose.

Carboidratos: amido e açúcar nos alimentos são carboidratos. Amido está presente nos pães, massas, cereais, batatas, e feijões, ervilhas e lentilhas. O açúcar é naturalmente presente nas frutas, leite e vegetais. O açúcar de adição está presente nas sobremesas, balas, geléias etc. Todos estes carboidratos fornecem 4 calorias por grama e podem afetar sua glicose sanguínea. Acostumando-se a ingerir as mesmas quantidades de carboidratos nas refeições você controlará melhor os níveis de glicose sanguínea.

Proteínas: as proteínas estão presentes nas carnes, aves, peixes, leite e seus derivados, ovos, feijões, lentilhas, ervilhas, grão de bico e soja. Amidos e vegetais têm pouca quantidade de proteína. O nosso organismo utiliza a proteína para crescimento, desenvolvimento e para energia. As proteínas fornecem 4 calorias por grama e o organismo usa a insulina para também no aproveitamento da proteína proveniente da alimentação.

Gorduras: a gordura está presente na margarina, manteiga, óleos,molhos de salada, sementes oleaginosas, leite,queijos,carne,peixe,aves, petiscos, e em várias sobremesas. Há

diferentes tipos de gordura: monoinsaturadas, poliinsaturadas e saturadas. Todos os indivíduos deveriam comer menos gorduras saturadas, as quais são encontradas nas carnes, gema de ovo, leite integral, creme de leite e derivados, bolos, bolachas, chocolate, gordura de coco e sementes como amendoim e castanha. A gordura saturada pode aumentar o nível sanguíneo de colesterol. As gorduras que devem ser mais consumidas são as monoinsaturadas (presente no óleo de canola, óleo de oliva, nozes e abacate) e as gorduras polinsaturadas encontradas no óleo de milho, óleo de soja e óleo de girassol.

2. Qual é a diferença entre o alimento diet e light?

O produto "diet", deve ser isento de açúcar ou conter uma pequena quantidade de glicose, sacarose ou frutose, permitida pela legislação , para que possa ser utilizado pelo diabético. O termo "light", é abrangente e aplicado a produtos diversos que tenham menor teor de um ou mais de seus componentes, como por exemplo, pão com reduzido teor de gordura.

O termo "light" deve ser usado para produtos com menos calorias, porém sem indicação

específica para qualquer tipo de dieta.

3. Com que freqüência devo me alimentar para manter um bom controle?

Faça uma pequena refeição a cada 3 ou 4 horas. Quando você ingere pequenas quantidades de comida, seus níveis glicêmicos ficam mais baixos após a refeição. Mini refeições ao longo do dia podem ajudar a controlar sua fome e a ingestão de calorias, levando a um melhor controle glicêmico e perda de peso. Também poderá contribuir na redução do colesterol no sangue.

4. O que é importante observar nos rótulos contidos nas embalagens dos alimentos?

Os rótulos apresentam a composição nutricional do produto em si e são exigidos por lei. São baseados geralmente na composição centesimal ou porção padrão do produto. No entanto, alguns porcionamentos nem sempre equivalem à lista dos alimentos que consta neste manual. Nestas situações você deve checar a quantidade de carboidratos descrita no rótulo da embalagem do produto. Exemplificando; uma porção de amido, fruta, leite ou outro carboidrato tem aproximadamente 15 g de carboidrato. Se o produto é um cereal com 30 g de carboidrato, você tem então um produto equivalente à 2 porções de amido no seu plano de refeição. Os demais nutrientes também deverão ser observados com atenção.

5. Posso fazer uma dieta rica em proteínas, rica em gorduras e abolir os carboidratos para emagrecer?

À princípio não. Nesta dieta você come carne, ovos e laticíneos, mas muito pouco alimentos que contenham carboidratos, como massas, pães, frutas e vegetais. Os vegetais e frutas consumidos geralmente nestas dietas não são suficientes para suprir todas as vitaminas e minerais de que seu corpo necessita. A rápida perda de peso resulta de uma perda de água e tecido muscular. Os efeitos colaterais incluem desidratação, pressão baixa e maior desgaste para os rins. O alto teor de gordura é, sem dúvida, nocivo para a saúde do coração. Até que haja mais estudos, acredita-se que seja melhor seguir uma alimentação balanceada, com base nos carboidratos. Para decidir a melhor opção para o seu tratamento, peça ajuda ao seu médico e aos demais profissionais da saúde que lhe atendem.

6. As fibras auxiliam no controle do Diabetes?

A fibra impede a elevação da glicemia após refeição porque promove uma digestão mais lenta do alimento. Uma alimentação rica em fibra também pode reduzir o risco de câncer, doença cardiovascular, pressão alta e obesidade. Também exerce papel favorável no colesterol. As fibras dos alimentos ou dietéticas, são de dois tipos: a insolúvel, como as presentes em vegetais e produtos integrais, e a solúvel, encontrada nas frutas, na aveia, na cevada e nos feijões. A fibra insolúvel melhora as funções gastro-intestinais, enquanto a fibra solúvel afeta a glicemia e o colesterol. Portanto, é interessante aumentar o consumo de fibras, comendo por exemplo feijões, farelo de aveia, cevada, laranja fresca e aveia em flocos.

7. É verdade que o feijão pode melhorar o controle do diabetes ?

Sim. Os feijões são digeridos lentamente, resultando em apenas uma leve elevação dos níveis glicêmicos e insulínicos. Diversas pesquisas mostraram que ingerir diariamente 1 à 2 xícaras de feijão cozido tem efeitos benéficos para o controle do Diabetes e podem chegar a reduzir o colesterol total em 5 à 19%. Os feijões também são ricos em folato, que pode reduzir o risco de doença cardiovascular.

8. Preciso tomar vitaminas e minerais especiais porque tenho diabetes?

Você não precisa de vitaminas especiais porque tem diabetes. Você precisa de vitaminas e minerais para que seu organismo funcione bem, tendo diabetes ou não. Se estiver comendo uma boa variedade alimentos, não precisa de um suplemento de vitaminas e minerais.

Até o momento não há evidências científicas de que certas vitaminas ou minerais possam melhorar o controle glicêmico, exceto em casos raros de deficiência de minerais como cobre, magnésio, manganês, selênio ou zinco. Existem situações que poderá haver necessidade de suplementação vitamínica ou mineral, como: numa dieta com menos de 1200 calorias, dieta vegetariana restrita, doenças ósseas, idade acima de 65 anos, gravidez ou lactação, ingestão de diuréticos. 

9. Não tenho apetite de manhã. Preciso mesmo fazer o desjejum?
Sim. O desjejum é fundamental para diabéticos. Seu organismo está sem alimento por oito a doze horas. Se você utiliza insulina, precisa se alimentar para equilibrar a insulina injetada. Não omita uma refeição para cortar calorias ou perder peso, pois tal atitude o levará a comer mais depois. Na verdade, pesquisas mostram que aqueles que não comem de manhã acabam com níveis de colesterol mais elevados e quilos extras!

10. A soja faz bem para o meu tratamento?

Sim. Os alimentos a base de soja são pobres em gordura saturada, não têm colesterol e contém proteína de alta qualidade. Há evidências de que a soja pode reduzir o risco de certas doenças crônicas, como doença cardíaca, osteoporose e câncer. Várias são as formas de introduzir a soja em sua alimentação, como grãos na salada, tofu (queijo de soja), soja tostada, leite de soja, missô, hambúrguer, quibes vegetarianos etc. Cuidado apenas com os excessos, pois a soja e seus derivados têm, em geral, muitas calorias e podem engordar se consumidos em demasia.

11. Dizem que as gorduras monoinsaturadas são boas. Como posso consumí-las?

Consuma azeite de oliva, óleo de canola ou castanhas em suas refeições. O abacate também é fonte de gordura monoinsaturada. Essas gorduras devem fazer parte de suaalimentação, mas lembre-se de reduzir a gordura saturada (frituras, salgadinhos, queijos gordos etc). Em outras palavras, não aumente o conteúdo total de gordura em seu plano alimentar.

12. Posso comer quanto quiser dos alimentos rotulados como diet?

Não. Um alimento diet deve conter menos de 0,5 g de açúcar por porção, mas pode ter calorias e carboidratos. Um pudim diet por exemplo, não contém açúcar, mas tem 70 calorias e 6 gramas de carboidrato em meia porção. Se você comer quantidades ilimitadas, será fácil armazenar calorias e carboidratos suficientes para sabotar todo o controle do diabetes e de peso que vinha fazendo.

13. Já ouvi falar tanto em antioxidantes. Eles ajudam no controle do diabetes?

Talvez. Os antioxidantes incluem vitaminas A, C, E, Beta caroteno e o mineral selênio. Eles protegem o organismo das substâncias prejudiciais conhecidas como radicais livres, que são resíduos do metabolismo, e rompem nossas defesas naturais contra o câncer além de destruir importantes estruturas, como membranas celulares e DNA. A glicemia elevada pode contribuir para a elevação dos radicais livres e podem estar envolvidos nas complicações do diabetes. Portanto, é interessante consumir uma variedade de alimentos ricos em antioxidantes:

· Beta caroteno e vit A: vegetais de folhas verde escuro (brócolis, couve, acelga e espinafre e em frutas e vegetais vermelhos, alaranjados e amarelos (damasco, melão, cenoura, manga, pêssego, abóboras, tomate e melancia);

· Vitamina C: brócolis, melão, laranja, limão, kiwi, goiaba, pimentão vermelho, morangos e tomate;

· Vitamina E: amêndoas, castanhas, sementes, óleo vegetal, germe de trigo; 

· Selênio: castanha de caju, carne, ostras, salmão, vieiras, atum e linguado.

RECOMENDAÇÕES GERAIS

Comer devagar e mastigar bem os alimentos; beba pelo menos 2 litros de líquidos por dia.

Fazer 4 a 6 refeições diárias (maior freqüência e menor volume);

Procure não omitir refeições;

Procurar não exceder nas quantidades de alimentos estipuladas para você;

Limite-se a ingerir no máximo 3 frutas por dia (não ao mesmo tempo, fracione!);

Evite o suco de frutas, pois se acumula maior quantidade de frutas ao mesmo tempo;

Evitar o consumo de bebidas alcoólicas, café, chá-mate e preto, excesso de condimentos;

Dar preferência ao consumo de alimentos “in natura" ao invés dos industrializados;

Ovos: no máximo 3 x por semana;

Evitar o consumo de embutidos como: salsicha, salame, mortadela, presunto, lingüiça, etc., devido ao alto teor de sal;

Evitar o excesso de ingestão de frituras, doces e gorduras em geral;

Ingerir após as refeições principais sucos ou frutas ricas em vitamina C (acerola, goiaba, limão, maracujá) para facilitar a absorção de ferro da dieta;

Observar com atenção a lista dos grupos de alimentos substitutos para fazer as trocas adequadamente;
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