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A diabetes é uma doenga da nutrigdo, uma perturbagdo das
operages em virtude das quais o organismo incorpora a
matéria e a energia dos alimentos.

Pulido Valente in Licdes sobre a Diabetes (1923)
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PREFACIO

A nutri¢do é uma area do conhecimento fundamental
para a prevencdo e o tratamento das doengas cronicas.
Tem também um papel essencial como adjuvante da tera-
péutica nas patologias agudas. Sdo os alimentos que per-
mitem a manutengao das fungdes vitais do organismo.

Este livro ndo é mais um sobre alimentagdo para as
pessoas com diabetes: é um livro sobre nutricdo e saude
para aqueles que, embora sofrendo de uma perturbagédo
do metabolismo, podem ter uma vida equilibrada. E,
também, um texto que capacita estas pessoas dos conhe-
cimentos para uma autonomia responsavel. As escolhas
alimentares podem ser saudaveis e, simultaneamente,
agradaveis, satisfazendo os gostos e habitos de cada um
e, sobretudo, proporcionando uma vida mais feliz sem
demasiadas restri¢oes e preocupagdes com a doenca.

A diabetes é uma patologia que atinge varios apare-
lhos e sistemas e as suas complica¢des podem ser mui-
to incapacitantes e causadoras de dependéncia. Assim,
a prevencido dessas complicagdes é fundamental, sendo
necessario o esfor¢o conjunto das equipas multidiscipli-
nares que tratam as pessoas com diabetes e das quais,
cada vez mais, fazem parte os individuos com diabetes e
os seus familiares, que devem ter uma intervenc¢io ativa
e informada nas decisdes. A drea da nutrigdo é um dos
pontos fundamentais. Todas as normas e orientagdes
que falam da diabetes, quer abordem a prevengdo quer
o tratamento, destacam sempre, como primeira linha, a
nutri¢ao.

O Nucleo de Estudos da Diabetes Mellitus (NEDM)
da Sociedade Portuguesa de Medicina Interna (SPMI)
existe ja desde 1991 e tem desenvolvido uma atividade
relevante para a SPMI e para as pessoas com diabetes no
nosso pais. Em boa hora o NEDM empreendeu este pro-
jeto e nada melhor do que comegar por um livro dirigido
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aqueles que sdo o objeto do seu esfor¢o clinico e cienti-
fico, mas também ao publico em geral. O livro é orien-
tado pelo coordenador e pela coordenadora adjunta do
Nucleo e as suas coautoras tém uma prética clinica em
diabetes ja longa e consistente, dai o contexto pratico que
se percebe nos conceitos presentes.

O livro divide-se em varios capitulos que desenvol-
vem, de forma progressiva e fluente, as nog¢des mais
importantes sobre nutri¢do na diabetes, e que permiti-
rdo facilitar, aos profissionais e as pessoas com diabetes,
o trabalho em equipa, de forma a fazerem as melhores
escolhas alimentares para cada individuo. Em todos os
capitulos sdo destacadas, no final, as ideias principais a
lembrar. Também ¢é colocada a ténica na necessidade do
equilibrio nutricional e metabdlico, sem cair em progra-
mas que possam provocar mais desequilibrio. Trata-se da
alimentag¢do saudavel, que tem de ser variada, equilibra-
da e completa. Igualmente se explicam os conceitos de
hiper e hipoglicemia, de cetoacidose, a importancia da
atividade fisica, do desporto e a diabetes na gravida.

Todo o texto é um convite para os profissionais de
saude e as pessoas com diabetes, bem como o ptblico em
geral, aprofundarem o seu conhecimento em nutrigéo,
com destaque também para os aspetos preventivos.

E uma certeza que este livro sera um contributo
importante, uma referéncia de consulta muito util, para
a pessoa com diabetes.

Lelita Santos

Vice-Presidente da Sociedade Portuguesa de Medicina Interna
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INTRODUCAO

A diabetes mellitus é uma doenga crénica que surge
quando as células do pancreas que produzem insulina
(células P) deixam de a produzir, e o0 organismo nio é
capaz de utilizar eficazmente a insulina secretada que
chega aos tecidos.

Em qualquer dos casos, os niveis de glicemia (agticar
no sangue) sobem, uma vez que a presenga de insulina
¢ indispensavel para que a glicose sanguinea entre nas
células, para ai ser utilizada e gerar energia necessaria ao
funcionamento de todo o organismo.

A hiperglicemia crénica leva ao aparecimento de
complicagdes em varios drgaos e sistemas, sendo os mais
frequentemente atingidos: o rim, a retina (olhos) e os
nervos periféricos. As doengas cardiovasculares (hiper-
tensdo arterial, doenga corondria, enfarte do miocérdio,
insuficiéncia cardiaca) e cerebrovasculares (acidente vas-
cular cerebral, deméncia) sio também muito mais fre-
quentes nas pessoas com diabetes, em consequéncia da
instalagdo precoce e difusa de lesdes de aterosclerose.

Existem muitos tipos de diabetes mas os mais fre-
quentes sao:

a) Diabetes mellitus tipo 1: pode surgir em qualquer
idade mas ¢ mais frequente nas criancas e adoles-
centes. Nestes casos, 0 pAncreas niao produz insulina
(ou produz pouca) e é necessario fazer suplementos
de insulina vérias vezes ao dia, para ser tratada. Na
base dessa doenga esta um processo autoimune, ou
seja, 0 organismo gera autoanticorpos que impedem
as células do pancreas de produzir insulina.

b) Diabetes mellitus tipo 2: o tipo de diabetes mais
frequente nos adultos e representa mais de 90%
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de todos os casos de diabetes. Esta muito associa-
da a obesidade e ao estilo de vida sedentario. Na
diabetes mellitus tipo 2 as células ndo conseguem
utilizar adequadamente a insulina produzida (esta-
do denominado de insulinorresisténcia). As alte-
ragoes do estilo de vida (alimentagdo adequada e
exercicio fisico regular) sdo a base do tratamento,
para além da terapéutica farmacoldgica.

¢) Diabetes gestacional: consiste no aparecimento de
valores elevados de glicemia durante a gravidez,
estando associada a maior risco de complicagdes
materno-fetais. Habitualmente, regride com o final
da gravidez mas estas mulheres tém maior risco de
desenvolver diabetes mais tarde na vida.

Segundo dados da Federagao Internacional de Diabe-
tes, referentes a 2017, existem em todo o mundo aproxi-
madamente 425 milhdes de pessoas adultas (entre os 20
e 0s 79 anos) com diabetes; em 2045 este nimero subira
(segundo as previsoes) para 629 milhoes.

Em Portugal, e segundo os tltimos dados do Obser-
vatdrio da Diabetes, mais de um milhdo de pessoas tém
diabetes (13,6% da populagao adulta entre os 20 e os 79
anos). Destas, mais de um ter¢o estdo por diagnosticar.
Para além disto, cerca de dois milhdes tém risco elevado
de desenvolver diabetes.

Estes nimeros nido param de crescer anualmente,
refletindo o impacto que a maior longevidade, associada
a estilos de vida cada vez mais sedentarios e a maus habi-
tos alimentares, pode ter na prevaléncia desta doenca.

O impacto social e financeiro é enorme, consumindo
a diabetes e as suas complicagdes uma fatia significativa
do orgamento para a saude.

Em Portugal, o Programa Nacional para a Diabetes
foi classificado como prioritario pela Direcdo-Geral da
Satde (DGS), dada a elevada prevaléncia atual e as pre-
visoes futuras.
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Para além das preocupagdes da DGS, varias Socieda-
des Médicas dedicam a esta doenca particular atencio,
quer a nivel da investigacdo quer da formagio de uten-
tes e profissionais. Tal é o caso da Sociedade Portuguesa
de Medicina Interna (SPMI), que tem um Nucleo que se
dedica ao estudo desta doenca (NEDM - Nucleo de Estu-
dos da Diabetes Mellitus). E neste contexto que surge esta
publicagdo dedicada a alimentagdo saudavel - funda-
mental no controlo metabolico das pessoas com diabetes.

E afinal...

O QUE POSSO COMER?

Sou diabético! E agora? O que posso comer?

Este é seguramente um pensamento quase imedia-
to de todas as pessoas inicialmente confrontadas com o
diagnoéstico de diabetes mellitus.

A diabetes estd, talvez como nenhuma outra doenga,
associada aos hébitos alimentares.

A penalizagdo individual surge inevitavelmente por
parte dos doentes: “Sou diabético porque toda a minha
vida comi doces” ou “Sempre abusei do que ndo devia”.

Se, por um lado, esta culpabilizagdo é angustiante,
por outro, a decisdo de que naquele mesmo dia tudo vai
mudar é demasiado ambiciosa e pouco sensata na grande
maioria dos casos. As promessas sdo muitas e geralmente
comecam: “Nunca mais vou comer doces ou batatas ou
arroz ou..."

Este tipo de discurso tem, no entanto, por base uma
grande e inabalavel verdade: a alimentagao, ou melhor, o
plano alimentar tem um papel importantissimo e fulcral
na prevencdo e tratamento da diabetes mellitus.

As pessoas com diabetes sabem (de forma quase intui-
tiva) que sem uma alimentac¢do adequada o sucesso do tra-
tamento farmacoldgico esta seguramente comprometido.

A culpa e os mitos alimentares desenvolvidos ao longo
de décadas dificultam o trabalho da equipa terapéutica,

Xl
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no que diz respeito a implementagao de programas que
levem as pessoas com diabetes a comer adequadamente.

E necessario informar, educar e modificar nio apenas
habitos, mas também convicgdes. Afinal, ser diabético
nao é fazer uma dieta de couves e maca reineta.

E importante dizer aos doentes que a partir da altu-
ra do diagnoéstico vao comegar a comer melhor. E mais:
s6 vao comer aquilo de que gostam, porque, dentro do
que gostam, existem seguramente alimentos que nos per-
mitem selecionar um plano alimentar ajustado as suas
necessidades.

A palavra-chave do sucesso ¢é a individualiza¢io: todas
as pessoas sdo diferentes, tém padroes de vida prdprios,
caracteristicas sociais, profissionais, familiares e religiosas
muito diferentes. A arte consiste em chegar a todas elas de
forma a que se consiga aliar uma alimentacéo equilibrada
a uma satisfacdo/prazer pela comida e pelo ato de comer.

Na nossa sociedade, as refeicdes desempenham dia-
riamente um papel muito importante.

O nosso dia desenvolve-se de acordo com o horario das
refei¢des: de manha, depois do almocgo, & hora do lanche.

A familia junta-se para jantar e é, muitas vezes, o
unico momento do dia em que se encontra: quantas con-
versas importantes e assuntos delicados se desenrolam a
volta da mesa? Quantas decisdes familiares sio tomadas
nesta ocasidao?! E, por vezes também, tantos confrontos a
frente de um prato de sopa...

As ocasides festivas sdo também sempre assinaladas
com comida: um amigo visita-nos e nds imediatamente o
convidamos para “comer” qualquer coisa; os aniversdrios,
o Natal, a Pdscoa — tudo se passa a volta da mesa. Muitos
mais exemplos encontrariamos, mas comer representa
muito mais do que o simples ato de nos alimentarmos.

Tudo isto deve ser levado em conta quando falamos
com as pessoas com diabetes: afinal, toda a sua vida con-
tinua e diariamente sdo forcadas a tomar decisdes que
influenciam diretamente a sua doenca.
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Os profissionais de saide que tratam as pessoas com
diabetes tém obrigatoriamente de possuir uma formacao
(nem que seja bésica) sobre esta “arte” da alimentacéo.
A inclusdo de nutricionistas nas equipas terapéuticas
multidisciplinares é fundamental para o sucesso. Quantas
vezes os doentes nos perguntam, logo no inicio da con-
sulta: “Posso comer fruta?”, “E pao? Quantos paes posso
comer num dia?”, “E doces? Nunca mais?”. Mesmo nao
sendo nutricionistas, os médicos e enfermeiros devem
estar preparados para responder a este tipo de questdes
que tanto preocupam os doentes. Estamos a falar nao
apenas da diabetes mas de algo muito mais importante e
abrangente: a qualidade de vida da pessoa com diabetes.

Este pequeno livro pretende ser uma ajuda para profis-
sionais de saude e pessoas com diabetes, para que diaria-
mente fagam melhores escolhas. Sabemos que este tema é
cada vez mais controverso e surgem frequentemente novas
opinides, novas tendéncias alimentares que colocam em
causa o anteriormente aceite. Apesar de tudo isso, existe
um consenso geral de que a alimentagio nos deve fornecer
tudo aquilo de que precisamos para ter uma vida saudavel.
Isto ndo ¢ diferente para os diabéticos.

As nogoes de diversidade, equilibrio e moderagao
parecem-nos verdadeiramente importantes para todos:
pessoas com e sem diabetes. Afinal, todos temos de
comer e todos devemos fazer as melhores escolhas.

A despenalizagdo, o bom senso e, principalmente, a
individualizagdo, baseada nos conhecimentos de nutri-
¢d0 mais atualizados, vao ajudar a tornar a hora da refei-
¢d0 uma hora de saude e bem-estar.

Estevao Pape
Coordenador do NEDM - Nucleo de Estudos da Diabetes Mellitus

Edite Nascimento
Coordenadora Adjunta do NEDM - Nucleo de Estudos
da Diabetes Mellitus

XV



CAPITULO 1

Mariana Afra Pedro

0 QUE POSSO COMER?
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Quando falamos em diabetes, surgem imediatamente
trés pilares fundamentais para o seu bom controlo:
o Realizar uma alimentacdo saudével;
o Praticar exercicio fisico com regularidade;
« Tomar a medicagéo prescrita pelo seu médico (caso
necessite).

Se algum destes pilares falhar, isto é, nao for executa-
do, serd mais dificil controlar a sua diabetes.

Existem varios mitos e informagdes contrarias acerca
da alimentacdo na diabetes. E provével que alguém jé lhe
tenha dito que ndo pode comer certo tipo de alimentos se
tem diabetes, ou que tem de seguir uma “dieta” especial
por ter diabetes. A verdade é que ndo existe uma “dieta
para pessoas com diabetes”. Pelo contrario, a alimentagdo
de uma pessoa com diabetes devera ser semelhante a ali-
mentac¢do de uma pessoa sem diabetes que queira man-
ter ou melhorar a sua satde. Assim, quem tem diabetes
deverd fazer uma alimentac¢io saudavel.

ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Todas as pessoas, com ou sem diabetes, deveriam rea-
lizar uma alimentacio saudavel, baseada nos principios
da Roda dos Alimentos, isto é, uma alimenta¢ido com-
pleta (ingerindo alimentos de todos os grupos da roda),
equilibrada (respeitando as por¢des didrias recomenda-
das) e variada (variando, dentro de cada grupo, os ali-
mentos ingeridos ao longo do dia).

A Roda dos Alimentos indica as quantidades de ali-
mentos que devem ser provenientes de cada grupo, tendo
em conta todos os alimentos que deverdo ser ingeridos
ao longo do dia (Figura 1.1).

1 £ fundaumental
reaizax yma
alimentagio
sawdawvel ¢ praicar
exercicio fisico.

I A Roda dos
Alimentos & vma
imagem gue
ajuda & escolner
¢ @ comoinay

0 alimentos

que deverdo ser
ingeridos todos 0s
dias. 0
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Tabela 5.3 - Exemplos de alimentos com indice glicémico médio

Alimentos com IG médio (56-69) Valor de IG
Ananas 59
Batata-doce 61
Beterraba 64
Arroz branco 64
Cuscuz 65
Agucar 68

Tabela 5.4 - Exemplos de alimentos com indice glicémico alto

Alimentos com IG alto (= 70) Valor de IG
Melancia 72
Pao de trigo 70
Bolachas de agua e sal 71
Barra de cereais 77
Batata 87

ATENCAO: Ter indice glicémico baixo nio significa
que se possa comer a vontade! Por exemplo, o mel tem
um indice glicémico baixo e deve ser ingerido com
muita moderagdo, porque a sua velocidade de absor-
¢do ¢ lenta, mas tem muito acucar simples e vai subir
muito a glicemia!

Alguns alimentos com IG baixo contém igualmente
muita quantidade de hidratos de carbono, pelo que deve
ingeri-los com moderagdo! O IG ndo tem em conta a
quantidade de hidratos de carbono do alimento. Por isso,
se for ingerida uma maior quantidade de hidratos de car-
bono, a glicemia aumenta muito, mesmo que o IG seja
baixo. Um bom exemplo disto é o pdo: s6 porque o pao
integral tem IG mais baixo do que o pao branco, nio sig-
nifica que possa comé-lo a vontade ou em maior quanti-
dade. A quantidade ingerida devera ser igualmente con-
trolada, ndo nos podemos esquecer de que qualquer tipo
de pdo é rico em hidratos de carbono.
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COMO CONTAR HIDRATOS DE CARBONO?

Por isso, tenha cuidado com a ingestdo de sumos naturais

como, por exemplo, o sumo de laranja natural, em que

geralmente sdo necessdrias trés ou quatro laranjas para

encher um copo de 250 ml.

EQUIVALENCIAS ENTRE OS AMIDOS

Os alimentos apresentados na Tabela 6.3, nas doses

indicadas, tém a mesma quantidade de HC de absor¢io

lenta (amidos) - 10 g, 12ge 15g.

Tabela 6.3 - Quantidade de alimentos ricos em amido correspon-

dente a uma porgao de hidratos de carbono (10 g, 12 ge 15 g de HC)

SOpa rasas

Alimento 10g 12 g 15¢g
de HC de HC de HC
Gramas (Medidas caseiras| Gramas | Gramas

Batata cozida 54¢ | 1dotamanho 65¢ 8lg
de 1 ovo

Batataassada | 42g | 1dotamanho 51g 63¢g
de 1 ovo

Puré de 59¢ | 3 colheres de 71g 88¢g

batata sopa rasas

Batata-doce 35g | 1pedago equi- 42¢g 53g

assada valente ao tama-
nho de 1 ovo

Arroz cozido 36g | 2 colheres de 43 g 54¢g
sopa rasas

Massa cozida 50g | 2 colheres de 60¢g 75¢
sopa rasas

Feijao cozido 70g | 3 colheres de 84g 105¢
sopa rasas

Griao cozido 60g | 3 colheres de 72¢g 9¢g
sopa rasas

Favas cozidas | 135g | 6 colheres de 162 g 203¢g

I Deve evitor beoer

sUmos de fruta
natvras. i
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Geralmente, as pessoas que administram insulina sdo
ensinadas a administrar uma determinada dose de insu-
lina por cada por¢ao de HC (12 g de HC) que ingerem,
que pode variar de pessoa para pessoa. Por exemplo, a
pessoa A pode precisar de uma unidade de insulina de
acdo rapida por cada por¢do de HC, enquanto a pessoa B
pode precisar de duas unidades de insulina de agdo rapi-
da por cada por¢ao de HC.

REFEICOES FORA DE CASA

Estimar a quantidade de HC leva tempo e requer
algum treino. Fazer as refeicdes fora de casa pode ser
um desafio — em primeiro lugar, porque geralmente sao
alimentos que ndo sdo ingeridos com frequéncia numa
refei¢do em casa e, em segundo lugar, porque nao é facil
adivinhar os ingredientes que sdo utilizados na prepara-
¢do e confecdo destas refeigdes. No entanto, com tempo e
com o treino a contagem de HC comega a tornar-se um
processo mais facil e instintivo. De seguida apresenta-se
uma lista de alguns pratos habitualmente ingeridos em
Portugal e o correspondente numero de por¢des de HC
de cada prato (Tabela 6.4):

Tabela 6.4 - Exemplos de pratos tipicamente portugueses e o seu
teor em hidratos de carbono

HC N.° de porgoes
Prato Dose* por dose de }II)C*S
Arroz de pato 300¢g 33g 3 porgoes
Bacalhau 300 g 24 g 2 porgoes
a Bras
Bacalhau 450 g 64¢g 5 porgdes
com natas
Caldeirada 500 g 27¢ 2 porgdes
de peixe
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DIABETES - O QUE POSSO COMER?

Outro fator importante para a preven¢io das hipo-
glicemias é descrever as caracteristicas dos episddios,
como, por exemplo, as horas, possiveis causas, se estd
associado a determinada situagao, entre outras. A exis-
téncia de um registo escrito pode ser importante para
uma analise posterior pela propria pessoa ou pelos pro-
fissionais de satde sem perder pormenores, possibilitan-
do a realizagdo de alteragdes no tratamento devidamente
fundamentadas.

Nas pessoas com diabetes mellitus tipo 1, é frequente
existirem hipoglicemias noturnas, pelo que estas pessoas
devem fazer avaliacdes da glicemia durante a noite.

A pessoa com diabetes deve ter sempre consigo mate-
rial para corrigir uma hipoglicemia, ou seja, um kit de
hipoglicemia, como esta indicado no quadro seguinte.

Kit de hipoglicemia:
» Madquina de glicemia
o Tiras de teste de glicemia
 Caneta de pungio
o Agucar, pastilhas de glicose, shots de glicose, sumo ou
refrigerante agucarado

o Alimento para manter a glicemia estavel

o Glucagon (nio se justifica em todos)

IDEIAS A RETER

m A hipoglicemia é a complicagdo mais comum na
diabetes;

m Identifique as possiveis causas dos episodios de
baixa de glicose;

m Deve fazer a corre¢ao de uma hipoglicemia com
acucar de absorcéo rapida;

m Tenha sempre consigo um kit de hipoglicemia.
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Sinais e sintomas de hiperglicemia:
o Urinar muito
o Sede intensa e constante
o Sentir-se irritado
o Mudanga de humor répida
» Cansago
« Dificuldade em concentrar-se e pensar
o Bocaseca
o Dor de cabega
o Infe¢des frequentes
o Dificuldade em cicatrizar feridas
o Muita fome e constante
o Visdo turva

« Comichio no corpo

As causas da hiperglicemia podem ser muitas.
Alguns exemplos sao:

o Consumo excessivo de hidratos de carbono;

» Néo administragdo de insulina ou de antidiabético
oral (comprimido para a diabetes);

o Administracdo de menos insulina do que a neces-
saria;

« Situacdo de stress ou ansiedade;

« Situacdo de doenga, como, por exemplo, uma sim-
ples constipacéo, entre outras.

COMO TRATAR UMA HIPERGLICEMIA?

I Numa situagiio No tratamento da hiperglicemia pretende-se diminuir
de hipergjicemia, os niveis de glicose, sendo que deve seguir os seguintes
deve ingerir muita procedimentos:

agpa. ¢ avadiax o  Beber muitos liquidos nio agucarados, evitando os
glicemia. de hora. & sumos e dando preferéncia a dgua. A ingestdo de
hora, paxa perceoer liquidos vai fazer com que a pessoa urine e assim
o fendéncia. de diminua a quantidade de glicose no sangue. No caso
variagdio. B de existirem vomitos e/ou néuseas, devera beber

liquidos com sodio (sal) para repor o que perde;
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ESTOU GRAVIDA. O QUE DEVO COMER?

o Intensificar a terapéutica com insulina com o
esquema basal-bdlus com multiplas administracoes
de insulina (pelo menos, quatro administragdes por
dia) ou bomba de perfusio subcutanea de insulina;

Ensinar a fazer ajustes de insulina de forma a atingir
os objetivos glicémicos. Os ajustes a efetuar devem
ser baseados no calculo do fator de correcio e da
relacao insulina/hidratos de carbono. Nas situagoes
de maior dificuldade de aprendizagem, os ajustes
podem ser baseados num algoritmo de corre¢io
previamente determinado, obrigando a um plano
alimentar mais rigido.

GRAVIDEZ NA MULHER COM DIABETES
MELLITUS TIPO 2

A consulta de aconselhamento e planeamento da gra-
videz deve ser elaborada segundo as indicagoes estabele-
cidas para a DM1.

As necessidades crescentes de insulina ao longo da
gravidez (para o desenvolvimento do feto) levam, na
maioria dos casos, a necessidade de administracdo de
insulina, o que torna improvavel conseguir os objeti-
vos glicémicos preconizados com antidiabéticos orais.
Assim, no planeamento de uma gravidez da mulher com
DM2, a substituicdo dos antidiabéticos orais por insulina
¢ aconselhada.

DIABETES GESTACIONAL

Definigao

A DG define-se como qualquer grau de intolerancia
aos hidratos de carbono diagnosticado ou detetado pela
primeira vez no decurso da gravidez.

Assim, esta defini¢do aplica-se também aos casos em
que a intolerancia aos hidratos de carbono precedeu a

95

I A didoetes
gestaciona
define-se como
Qualquer grow de
intolerancie aos
hidratos de couroono
diagnosficado

ov detetodo na
grovidez. I
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tente na fruta), que tem pior efeito na glicemia do que o
uso de adogantes.

Uma das caracteristicas destes produtos é o cus-
to monetdrio mais elevado relativamente aos produtos
comuns. Frequentemente os produtos dietéticos nao
apresentam beneficios no seu consumo.

0S ADOGANTES SAO PIORES PARA A SAUDE
DO QUE 0 AGUCAR
Mitol

Os adocantes utilizados atualmente na alimentacio
sdo testados antes de se permitir serem usados nesta
area, como se descreveu no Capitulo 5, sec¢ao “Os ado-
cantes”.

Na Europa, os edulcorantes utilizados na alimentaciao
sao controlados e ndo apresentam efeitos negativos para
a saude.

Os adogantes sdo usados para substituir o agtcar, sen-
do que se consegue que o produto tenha menos quanti-
dade de hidratos de carbono e de calorias do que o pro-
duto original com o agticar.

Por este motivo, os adogantes, principalmente os
adogantes ndo caloricos (os que nao fornecem calorias),
devem ser usados na alimentagdo das pessoas com diabe-
tes para substituir o a¢ucar e fornecer o sabor doce.

A FRUTA PODE SER COMIDA SEM CONTROLO

Mifo!

A fruta é um grupo de alimentos rico em hidratos de
carbono. Tem muitos beneficios nutricionais como: ser
fonte de fibra, ser rica em agua e ser uma fonte essencial
de vitaminas e sais minerais.
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DIABETES

& que pesse cemey

Comer representa muito mais do que o simples ato de nos
alimentarmos: um amigo visita-nos e nés imediatamente

o convidamos para “comer” qualquer coisa; nos aniversarios,
no Natal e na Pascoa, tudo se passa a volta da mesa, e mais
exemplos hd. Também é assim para o diabético: afinal, toda

a sua vida continua e diariamente é preciso tomar decisoes que
influenciam diretamente a saude.

Como é sabido, o tratamento s6 com medicamentos nao é
suficiente, sem que haja uma alimenta¢ao adequada.

A arte consiste em conciliar uma alimentagao equilibrada com
a satisfagao/prazer pela comida e pelo ato de comer.

Este livro é uma ajuda para que diariamente faca as melhores
escolhas, sabendo O QUE COMER E COMO.

0 MEL NAO FAZ MAL A DIABETES PORQUE E UM ACUCAR NATURAL

A DIABETES £ CONSEQUENCIA DA INGESTAO DE DOCES

05 ADOCANTES SAO PIORES PARA A SAUDE DO QUE O ACUCAR

(UEM TEM DIABETES TEM MAIS RISCO DE SOFRER DE OUTRAS DOENCAS

A FRUTA PODE SER COMIDA SEM CONTROLO
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