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Diabetes Mellitus

O DM € uma doenca tao antiga quanto a propria
humanidade, com registros manuscritos desde a
epoca 1500 a.C.

E uma sindrome caracterizada pelo excesso de
acucar (glicose) no sangue Esta sindrome €
decorrente da deficiéncia total ou parcial da
producao de insulina (hormdnio produzido pelo
pancreas) ou ainda, quando a insulina produzida
nao consegue agir.

E considerada uma doenca grave, cronica, de
evolucao lenta e progressiva, caracterizada por
altas concentracoes de glicemia plasmatica
decorrente de disturbio metabolico no pancreas, o
gual necessita de tratamento intensivo € o paciente,
de orientacao adequada gque permita prevenir ou
retardar as complicacoes agudas e cronicas da
doenca.

Contudo o portador de diabetes nao estar
|cond|C|onado a ter uma ma qualidade de vida. :
'Quando ha o cuidado adequado relacionado aos,
,habltos alimentares, atividade fisica e uso del
lmedlcamento corretamente orientado pelo
medlco é observada a melhora dos smtomas,.
mscos e qualidade de vida. '




Tipo Diabetes Mellitus

DM tipo 1 - Conhecida anteriormente como DM
iInsulino-dependente ou DM juvenil, caracterizada por
pouca ou nenhuma producao de insulina pelo nosso
corpo, sendo necessario assim o uso de insulina no
tratamento.

DM tipo 2 — E a forma mais comum, presente em 90%
a 95% dos casos e acontece por defeitos na acao e
secrecao da Insulina pelo pancreas. Assim, pode
ocorrer em qualquer idade e geralmente esta
relacionado ao estilo de vida do individuo, sendo mais
diagnosticado em adultos e idosos.

DM gestacional — Quando a insulina do organismo da
gestante € menos eficaz durante a gestacao e as
alteracoes clinicas caracteristicas da doenca
aparecem.
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Quais os principais fatores que podem levar ao Diabetes?

X Hipertensao arterial (Pressao Alta);
X Colesterol ou triglicerideos em niveis elevados no sangue;

X Sobrepeso, principalmente se a gordura estiver concentrada na
regiao da cintura e abdomen,;

X Pais, irmaos ou parentes proximos com diabetes;
X Doencas renais cronicas;
X Sindrome de ovarios policisticos (para mulheres);

X Doencas psicologicas - esquizofrenia, depressao, transtorno
bipolar,

X Dificuldade de respirar durante o sono;

X Uso de medicamentos da classe dos glicocorticoides.



Como saber se tenho Diabetes?

Voceé sabe quais os principais sintomas?

{ Perda de peso Falta de energia
~ '7') &
| & '
Infeccdes (ansaco e sono excessivo —_—
S Urina frequente

Sede em excesso

e —

Visdo embacada ou turva

Aumento do apetite

Na presenca destes sintomas,
procure o servigo de saude mais
proximo para o diagnostico e inicio

rapido do tratamento da Diabetes! /




Quais os exames que mostram que tenho Diabetes?

O diagnostico € feito pelo medico atraves da avaliacao dos sinais
clinicos e resultados de alguns exames como por exemplo:

Glicose em Jejum Teste oral de tolerancia a Hemoglobina
glicose ou Curva Glicémica Glicada
Realizado para Realizado para verificar os Realizado para
verificar os niveis de niveis de glicose apos 2h da avaliar o controle
glicose do individuo ingestao de um liquido periodico da glicose
em jejum. acucarado oferecido. do individuo.

A partir do resultado destes

exames, o individuo pode -
ser classificado com:
Glicose em jejum (acucar Curva glicémica Hemoglobina
OIABETES no sangue) maior ou igual | maior ou iguala | glicada maior ou
a 126mg/dL. 200mg/dL. igual que 6,5%
Glicose em jejum (acucar Curva glicémica Hemoglobina
] no sangue) entre 100 e 125| entre 140 e 199 |glicada entre 5,7 e
PRE- DIABETES mg/dL. mg/dL. 6,4%.
NIVEIS Gli je] ] igual a 99 mg/dL.
NORMALS icose em jejum (acucar no sangue) menor ou igu g/
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Qual o tratamento?

Dependentes de Insulina

Aplicacoes diarias de insulina
principalmente para 0S

individuos com diabetes tipo 1
ou diabeticos tipo 2 que nao
conseguem manter o controle
glicémico apenas com
medicacao oral e alimentacao.

A prescricao da insulina e das
medicacoes, sua dosagem e
forma de administracao devem
ser orientadas pelo medico
especialista: o endocrinologista.

Nao dependentes de insulina

Medicacoes orais que reduzem

a absorcao de carboidratos no
intestino e estimulam a
producao de insulina a base de
Inibidores como: glibenclamida,
metformina e glicazida.

Para orientacao quanto a
alimentacao, procure sempre o
Nutricionista! Ele € o unico
profissional capacitado para
prescrever dietas alimentares!

Para ambos os casos 0s cuidados com habitos
alimentares e estilo de vida sao muito importantes




Complicacoes da Diabetes

A diabetes € uma doenca silenciosa!!!

Caso o tratamento nao seja realizado corretamente, muitas
complicacoes podem existir, tais como:

Complicagoes na visao

Pode provocar problemas na

retina (retinopatia); e tambeéem

pode levar ao glaucoma e )
adiantar o processo de catarata.

Doencas renais

O alto nivel de glicose pode levar a
sobrecarga na filtragem do sangue
feita pelos rins e trazer problemas
irreversiveis a estes orgaos.

Alteracoes circulatorias e riscos de
amputacoes

A glicemia alterada pode
comprometer o fluxo de sangue no
corpo e favorecer a complicacgoes.




Complicacoes da Diabetes

Neuropatia Diabética

A glicose elevada no sangue pode
causar danos aos nervos periféericos e
levar a diminuicao da energia, da

mobilidade e do desempenho das
atividades.

Alteracao de humor e depressao

Pode ocorrer devido a interacao entre
fatores psicologicos, fisicos e
genéticos. A resisténcia ao tratamento,
a ansiedade e o medo da doenca
tambem podem levar a depressao.

Para evitar tais complicacoes, cuidados importantes devem
ser adotados pelo paciente diabetico

D)@

MEDICACAO PRESCRITA ATIVIDADE FISICA MONITORAMENTO DA DIETA SAUD’AVELE
PARA O DIABETES GLICOSE EINFORMACAO TERAPIAMEDICA

SOBRE O ASSUNTO NUTRICIONAL @




0 alimento como seu aliado na Diabetes Mellitus

[ . ~ - .
-A alimentacao saudavel unica e,

'exclusivamente ndo garante total

Iprotegao contra doencas e mfecgoes S/

jporém um  conjunto de alimentos! .
‘.composto de nutrientes, podem exercer; 7 4
'um papel importante na imunidade, '

ltambém do portador de diabetes.

NAO existem estudos cientificos sobre o efeito dos
alimentos na infeccao por CORONAVIRUS.

Da mesma forma que nao existe um unico
alimento/ nutriente que possa dar suporte ao
sistema imunologico

Mas, vocé sabia que alguns
alimentos podem dar suporte
a nossa imunidade?




0 alimento como seu aliado na Diabetes Mellitus

A vitamina A auxilia na regulacao
do sistema imunologico, pois
estimula a fagocitose envolvida
no processo que auxilia no
combate ao virus, bactérias e
invasores em geral.

P

As principais fontes sao os alimentos alaranjados como cenoura,
mamao, abobora, alem de ovos, manga, couve, espinafre,
Brocolis, batata doce roxa, pimentao vermelho,

Tambéem conhecida como acido
ascorbico, a vitamina C € uma
vitamina essencial para o
organismo, com alto poder
VitaminaC | antioxidante e impacto positivo
sobre o sistema imunologico.

Além disso, protege o organismo
contra infeccoes, estimulando a
formacao de anticorpos.

\/

Fontes: frutas citricas (limao, laranja, abacaxi, acerola...),
goiaba, vegetals crus, pimentao




0 alimento como seu aliado na Diabetes Mellitus

O zinco € essencial para diversos
processos biologicos, especialmente
para 0 bom funcionamento do
sistema imune. Ha relacao direta
entre o mineral e as células do

sistema imunologico, incluindo
atividade de celulas de defesa
organica, promovendo uma

proliferacao durante e melhorando o
sistema imunologico

g

Fontes: cereais integrais, feijoes, oleaginosas (nozes, castanhas,
ameéendoas), carnes em geral, aves e frutos do mar.

O selénio, encontrado em
oleaginosas, especialmente na
castanha do Brasil (conhecida
popularmente como castanha do
Para). Possui acao antioxidante e
auxilia diretamente na protecao e
fortalecimento da imunidade. Duas
unidades de castanha do Brasil por
dia e o suficiente para atingir a
dosagem / dia desse mineral.

Fontes: Peixes, frangos, leite desnatado, ovos, castanha do Para,
castanha de caju.




Indice Glicémico dos Alimentos e Diabetes

Indice glicémico ou IG é um indicador sobre a velocidade de
absorcao do carboidrato presente no alimento, atraves da
elevacao da glicose no sangue.

Todo carboidrato recebe um numero correspondente a seu |G e
quanto mais alto o numero, mais rapidamente ele € decomposto
e transformado pelo organismo em glicose — nossa principal fonte
de energia.

Assim, portadores do Diabetes Mellitus devem preferir o0s
alimentos que apresentam baixo indice glicémico.

\/[=iglel el tl=rsisr - e indice Glicémico Baixo

Entre 56 e 69 e indice Glicémico Moderado

/o= ior - eindice Glicémico Elevado




Indice Glicémico dos Alimentos e Diabetes

Alimentos com baixo indice glicémico

Sao alimentos que possuem uma
velocidade de conversao de
carboidrato em glicose de forma
lenta, dando maior sensacao de
saciedade ao individuo.

Alimentos de médio indice glicémico

Sao alimentos que possuem uma
velocidade de conversao de
carboidrato em glicose de forma
moderada.

Alimentos de alto indice glicémico

Sao alimentos que possuem uma
velocidade de conversao de
carboidrato em glicose de forma muito
rapida, aumentando significativamente
a glicose sanguinea em um curto
espaco de tempo.

ATENCAO: Os portadores de diabetes devem optar por alimentos
gue apresentem baixo e medio indice glicemico!

(15



Substituicoes Alimentares

Entao de que forma podemos substituir os alimentos de alto
Indice glicémico por alimentos de baixo ou médio indice
glicémico?

P3o/macarrao

Frutasi

Fast foods

- O nutricionista pode te ajudar nestas escolhas, bem como :
‘ele é o Unico profissional habilitado para orientar seu plano:
alimentar individualizado! :




Piramide Alimentar

Alimentos com
moderado indice
glicémico

=Y

Alimentos com
baixo indice
glicémico

Pratique exercicios Hidrate-se bem e tente
regularmente e tente fazer manter seu peso sempre

atividades para o seu lazer adequado! Q




Adocantes Dieteticos — Fique alertal

Os Adocantes naturais sao
produzidos com substancias
chamadas de edulcorantes
vindos da natureza, como € o
caso da Stevia, que é extraida
de uma planta chamada
de Stevia Rebaudiana, cujas
folnas possuem substancias
doces, conhecidas cCoOmo
glicosideos. Os adocantes a
base de xilitol, extraido do
milho, tambéem sao de origem
natural.

Quanto posso
consumir de

adocante?

Os Adocantes artificiais sao
feitos a partir de edulcorantes
nao naturais ou seja, €
compostos de substancias
quimicas  sintéticas que
estimulam os receptores de
sabor doce na lingua. Os
mais conhecidos sao
o) aspartame, sacarina,
sucralose e acessulfame de
potassio.

7

A quantidade diaria de adocante a ser consumida varia de
acordo com o peso do individuo e o tipo de “edulcorante” usado
na fabricacao. Observe sempre as indicacoes da embalagem!

18



Receitas Diets

Ingredientes

2 bananas maduras

m
2 OVOS

Ya Xicara (cha) de 6leo ou 02 colheres sopa de manteiga \
1 xicara (cha) de aveia em flocos grossos ————
1 colher (sopa) de fermento em po

1 colher sopa de cacau em po

Modo de Preparo

Amassa as bananas e numa tigela adiciona os demais ingredientes. Mistura
tudo até se obter uma massa homogénea e coloca numa forma untada para
assar por 30 minutos em temperatura meédia de 180° C.

Ingredientes

1 kg de jabuticaba, morango, goiaba ou alguma fruta de sua preferéncia

1 litro de agua filtrada
1 xicara de adocante forno e fogao
2 colheres (sopa) de limao

Modo de Preparo @ e

Lavar os frutos, amasse-0s numa panela e cubra-os com agua. Leve ao fogo
baixo até ferver por cerca de 30 minutos com panela destampada. Mexa de
vez em quando. Deixe ferver em fogo baixo por mais alguns minutos ate que
engrosse ou reduza de volume. Desligue o fogo, transfira para um pote de
vidro limpo.

(19 _



Receitas Diets

Ingredientes

1 pote de iogurte desnatado (170g cada)
1 mamao medio
1/2 envelope de gelatina sem sabor

Modo de Preparo

Descascar o mamao e congelar por no minimo 1 hora. Depois passar no
liquidificador com o iogurte desnatado até ficar bem homogéneo; Hidratar a
gelatina conforme as instrugcdes e transferir para o liquidificador. Bata por
mais 1 minuto e despeje dentro de outro recipiente, leve a geladeira e espere

gelar.

Ingredientes

150 g de coco ralado grosseiramente
1 xicara de leite de coco (ou outro)

2 claras

1/2 xicara de xylitol

Modo de Preparo

Colocar o leite dentro de uma panela, adicione as claras, o adocante e o coco
ralado. Misturar tudo e levar ao fogo baixo até engrossar e desgrudar na
panela, com cuidado para ndo queimar. Posteriormente untar uma forma com
ou cobrir com papel manteiga e colocar pequenas porcoes na forma. Levar ao
forno pré-aquecido por 30 minutos ou até dourar. Deixar esfriar e levar a
geladeira por 2 horas.

(20_



Receitas Diets

Ingredientes

1 cabeca de brocolis em pedacos levemente cozidos, mas o mantendo a crocante.
Sal e pimenta preta moida

6 ovos

2 colheres (sopa) de creme de leite

1 pitada de noz moscada

Y2 Xicara de queijo mussarela ralado ou ricota

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno a 180C. Em uma tigela misture os ovos, o creme de leite, 0
sal, a pimenta e a noz moscada. Em seguida adicione o brocolis e o0 queljo.
Unte com oOleo e coloque a mistura numa forma ou refratario. Asse por
aproximadamente 1 hora.

Ingredientes

Massa Molho de tomate caseiro
1 Ovo . 4 1/2 kg de tomate sem semente
1 colher sopa de farinha de aveia 1 cebolas média
01 colher café de manteiga 1 dente de alho grande

Acafrao -1 colher cafe
Sal moderado — A gosto
Orégano

Untar a frigideira com a manteiga e assar
em frigideira.

Recheio

Tomate em rodelas — 2z unidade
Cebola — A gosto

Queijo mussarela - 02 fatias

Peito de frango desfiado — 02 col. sopa

Liquidificar tudo e colocar em
fogo baixo até formar um molho
consistente, desligar e adicionar
0 oregano.

Montagem

Com a massa pronta na frigideira adicionar o molho de tomate, o queijo e demais
ingredientes do recheio, finalizando com oregano a gosto. Ligar a frigideira

novamente m fogo baixo e abafar até derreter o queijo. O



Receitas Diets

|
Ingredientes

4 xicaras de farinha de trigo integral

2 Xicaras de agua morna

Y2 xicara de 6leo de coco

2 col. sopa de fermento biologico seco

01 col. sopa de farinha de linhaca ou chia
01 col. sopa de sal

Modo de Preparo

No liquidificador adicione todos os liquidos, seguidos do sal e o fermento. Por
ultimo adicione aos poucos. Colocar numa assadeira untada, podendo adicionar
em cima linhaga ou gergelim. Deixar descansar com um pano até dobrar de

volume. Assar em forno pré aquecido por volta de 30 minutos a 180 °C e faca o
teste do palito, que deve sair limpo.

Ingredientes

200g de frango cozido e desfiado
1 maco de espinafre + $$$

100 g de inhame cozido processado ou amassado
2 ovos batidos no liquidificador m
100 g de farinha de aveia

2 pitada de sal
3 colheres de sopa de azeite

Modo de Preparo

Separe as folhas de espinafre do talo. Lave-as. Em agua fervente mergulhe as
folnas por 2 min e retire. Cologue imediatamente em agua fria para cessar o
cozimento e reserve. Numa frigideira, aqueca o azeite em fogo alto e acrescente
o frango cozido e desfiado até dourar. Misture todos os ingredientes e asse em
forma deixando uma borda livre de 2 cm. Pré-aqueca o forno a 200 e asse por

cerca de 30 min. Faca o teste do palito, que deve sair limpo. e
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