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RESUMO

O diabetes é uma condição de saúde que afeta a forma como o corpo utiliza a glicose
no sangue. É fundamental que as pessoas com diabetes sigam uma dieta adequada
para controlar seus níveis de açúcar no sangue.

Um plano alimentar saudável para diabéticos deve incluir alimentos com baixo índice
glicêmico, que são absorvidos lentamente pelo organismo e evitam picos de glicose
no  sangue.  Isso  inclui  alimentos  ricos  em  fibras,  como  frutas,  verduras  e  grãos
integrais.

Também é importante limitar a ingestão de alimentos ricos em açúcar e carboidratos
refinados,  como  doces,  refrigerantes  e  pães  brancos.  As  porções  de  carboidratos
devem ser controladas e distribuídas ao longo do dia, com o objetivo de manter os
níveis de açúcar no sangue estáveis.

Além disso, é recomendável evitar alimentos ricos em gorduras saturadas e trans, que
aumentam o risco de doenças cardíacas. É importante escolher alimentos saudáveis,
como peixes, frango sem pele, carne magra, nozes e sementes.

Por fim, é importante lembrar que a dieta para diabéticos deve ser individualizada,
considerando as necessidades nutricionais de cada pessoa e as orientações médicas. É
importante consultar  um profissional  de saúde especializado para desenvolver um
plano alimentar adequado.

4



DIABETES E VOCẼ

O QUE É A DIABETES

Diabetes  é  uma  doença  crônica  que  ocorre  quando  o  corpo  não  produz  insulina
suficiente ou não consegue utilizar adequadamente a insulina que produz. A insulina é
um hormônio que é produzido pelo pâncreas e ajuda a regular os níveis de açúcar no
sangue. Quando há uma falta de insulina ou a insulina não é utilizada corretamente,
os níveis de açúcar no sangue podem se elevar e causar uma série de problemas de
saúde a longo prazo.

Existem dois tipos principais de diabetes: o tipo 1 e o tipo 2. O diabetes tipo 1 é
geralmente diagnosticado em crianças e jovens adultos e ocorre quando o corpo não
produz insulina suficiente.  O diabetes tipo 2 é mais  comum em adultos e  ocorre
quando o corpo não consegue usar adequadamente a insulina que produz. Além disso,
há um terceiro tipo de diabetes chamado diabetes gestacional, que ocorre durante a
gravidez.

Os  sintomas  comuns  de  diabetes  incluem  aumento  da  sede  e  da  fome,  micção
frequente, visão turva, fadiga e perda de peso inexplicável. O tratamento do diabetes
geralmente envolve mudanças no estilo de vida
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COMO A ALIMENTAÇÃO AJUDA NO CONTROLE DA
DIABETES

A alimentação  é  uma  parte  importante  no  controle  da  diabetes,  porque  o  que
comemos pode afetar os níveis de açúcar no sangue. Existem algumas estratégias
alimentares que podem ajudar no controle da diabetes:

Controle de carboidratos: Os carboidratos são transformados em açúcar no corpo, o
que pode aumentar os níveis de açúcar no sangue. Controlar a quantidade e o tipo de
carboidratos na dieta pode ajudar a manter os níveis de açúcar no sangue estáveis. É
importante evitar carboidratos simples, como açúcar, doces e refrigerantes, e priorizar
carboidratos complexos, como frutas, legumes, grãos integrais e feijões.

Foco  em  alimentos  saudáveis:  A dieta  deve  incluir  uma  variedade  de  alimentos
saudáveis,  como  frutas,  legumes,  grãos  integrais,  proteínas  magras  e  gorduras
saudáveis, como abacate e nozes. Estes alimentos podem ajudar a fornecer nutrientes
importantes e manter a sensação de saciedade.

Controle de porções: Controlar as porções de alimentos é importante para manter os
níveis  de  açúcar  no  sangue  sob  controle.  Comer  porções  excessivas  de  qualquer
alimento pode aumentar os níveis de açúcar no sangue, então é importante controlar a
quantidade de comida que é consumida em cada refeição.

Refeições regulares: Comer regularmente ao longo do dia pode ajudar a manter os
níveis de açúcar no sangue estáveis. Fazer pequenas refeições ao longo do dia, em
vez de algumas grandes refeições, pode ajudar a manter os níveis de açúcar no sangue
sob controle.

Monitoramento dos níveis de açúcar no sangue: É importante monitorar os níveis de
açúcar no sangue para entender como a alimentação afeta o corpo. O monitoramento
regular pode ajudar a identificar quais alimentos afetam mais os níveis de açúcar no
sangue e ajustar a dieta em conformidade.

Em resumo, a alimentação desempenha um papel importante no controle da diabetes,
e  uma dieta  saudável  e  equilibrada pode ajudar  a  manter  os  níveis  de açúcar  no
sangue sob controle.  É  importante  consultar  um profissional  de  saúde  para  obter
orientações específicas sobre como adaptar a dieta para controlar a diabetes
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NUTRIÇÃO E DIABETES

A nutrição desempenha um papel crucial  no controle da diabetes,  uma vez que a
alimentação  afeta  diretamente  os  níveis  de  açúcar  no  sangue.  Manter  uma
alimentação saudável e equilibrada pode ajudar a controlar a glicemia e reduzir o
risco de complicações associadas à diabetes, como doenças cardíacas, insuficiência
renal e neuropatias.

Algumas  estratégias  alimentares  que  podem  ajudar  a  controlar  a  diabetes
incluem:

Controle de carboidratos: Os carboidratos são a principal fonte de açúcar no sangue,
por isso é importante monitorar e controlar sua ingestão. Carboidratos simples, como
açúcar  refinado,  doces  e  refrigerantes,  devem  ser  evitados  ou  consumidos  com
moderação. Em vez disso, deve-se optar por carboidratos complexos, como frutas,
legumes, grãos integrais e feijões.

Controle de gorduras: Uma dieta rica em gorduras pode aumentar o risco de doenças
cardíacas, que são comuns em pessoas com diabetes. É importante limitar a ingestão
de gorduras saturadas e trans, e optar por gorduras saudáveis, como abacate, nozes e
azeite de oliva.

Foco  em  alimentos  saudáveis:  A dieta  deve  incluir  uma  variedade  de  alimentos
saudáveis,  como  frutas,  legumes,  grãos  integrais,  proteínas  magras  e  gorduras
saudáveis. Esses alimentos podem ajudar a fornecer nutrientes importantes e manter a
sensação de saciedade.

Controle de porções: Controlar as porções de alimentos é importante para manter os
níveis  de  açúcar  no  sangue  sob  controle.  Comer  porções  excessivas  de  qualquer
alimento pode aumentar os níveis de açúcar no sangue, então é importante controlar a
quantidade de comida que é consumida em cada refeição.

Refeições regulares: Comer regularmente ao longo do dia pode ajudar a manter os
níveis de açúcar no sangue estáveis. Fazer pequenas refeições ao longo do dia, em
vez de algumas grandes refeições, pode ajudar a manter os níveis de açúcar no sangue
sob controle.
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MACRONUTRIENTES E MICRONUTRIENTES

Os macronutrientes e micronutrientes são nutrientes importantes que o nosso corpo
precisa para manter a saúde e o bom funcionamento do organismo.

Os macronutrientes são aqueles que precisamos em grandes quantidades e são os
principais fornecedores de energia para o nosso corpo. São eles:

Carboidratos: Fornecem energia para o corpo e são encontrados em alimentos como
pães, arroz, macarrão, frutas e legumes.

Proteínas: São essenciais para a construção e reparação de tecidos do corpo, além de
serem importantes  para  o  sistema imunológico.  As  proteínas  são  encontradas  em
alimentos como carne, peixe, ovos, leite e produtos lácteos.

Gorduras:  Fornecem energia  para  o  corpo  e  são  importantes  para  a  absorção  de
vitaminas  e  minerais.  As  gorduras  são  encontradas  em  alimentos  como  óleos,
manteiga, nozes e sementes.

Os micronutrientes, por outro lado, são nutrientes que precisamos em quantidades
menores, mas que são igualmente importantes para a nossa saúde. Eles incluem:

Vitaminas:  São compostos orgânicos necessários em pequenas quantidades para o
crescimento, desenvolvimento e manutenção do corpo. As vitaminas são encontradas
em alimentos como frutas, legumes, carne e laticínios.

Minerais: São substâncias inorgânicas que ajudam a manter a estrutura dos ossos e
dentes, além de ajudar na função dos músculos e nervos. Os minerais são encontrados
em alimentos como frutas, legumes, carne e laticínios.

Água: É essencial para a hidratação do corpo, transporte de nutrientes e eliminação
de resíduos. A água é encontrada em alimentos como frutas, legumes e líquidos.

Uma alimentação equilibrada deve fornecer quantidades adequadas de todos esses
nutrientes  essenciais  para  a  saúde.  É  importante  consumir  uma  variedade  de
alimentos para garantir que todas as necessidades de nutrientes sejam atendidas.

8



DIABETES E VOCẼ

CONTAGEM DE CARBOIDRATOS

A contagem de carboidratos é uma estratégia utilizada por pessoas com diabetes para
controlar os níveis de açúcar no sangue. Ela envolve o monitoramento da quantidade
de carboidratos ingeridos em cada refeição e ajuste da dose de insulina ou outros
medicamentos para diabetes, conforme necessário.

Para  fazer  a  contagem  de  carboidratos,  é  importante  saber  quantos  gramas  de
carboidratos  estão  presentes  em  cada  alimento.  Isso  pode  ser  encontrado  nas
informações nutricionais presentes nas embalagens de alimentos ou em tabelas de
contagem de carboidratos disponíveis na internet.

Em  seguida,  é  importante  determinar  a  quantidade  de  carboidratos  que  será
consumida em cada refeição, levando em consideração a quantidade de alimentos
ingeridos.  Isso  pode  ser  feito  usando  uma  balança  de  alimentos  ou  medindo  as
porções com utensílios de medida.

Finalmente,  é  importante ajustar  a dose de insulina ou outros medicamentos para
diabetes de acordo com a quantidade de carboidratos consumidos. Isso pode ser feito
com a ajuda de um profissional de saúde que pode orientar sobre a quantidade correta
de insulina ou medicamentos necessários para cobrir a quantidade de carboidratos
consumidos.

A contagem de carboidratos pode ajudar a controlar os níveis de açúcar no sangue e
permitir  que pessoas com diabetes comam uma variedade de alimentos,  incluindo
carboidratos,  desde que seja feita de maneira adequada e sob a orientação de um
profissional de saúde.
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ÍNDICE GLICÊMICO

O índice glicêmico (IG) é uma medida que indica a rapidez com que um alimento
aumenta os níveis de açúcar no sangue após o consumo. Ele classifica os alimentos
em uma escala de 0 a 100, sendo que os alimentos com índice glicêmico mais baixo
são aqueles que elevam os níveis de açúcar no sangue de forma mais lenta, enquanto
os alimentos com índice glicêmico mais alto elevam os níveis de açúcar no sangue de
forma mais rápida. 

Alimentos com índice glicêmico mais baixo incluem frutas, verduras, grãos integrais
e algumas leguminosas. Já os alimentos com índice glicêmico mais alto incluem pães
brancos, arroz branco, açúcar, doces e bebidas açucaradas. 

O índice glicêmico pode ser uma ferramenta útil para pessoas com diabetes, uma vez
que a ingestão de alimentos com índice glicêmico elevado pode levar a picos de
açúcar no sangue, o que pode ser prejudicial à saúde. 

No  entanto,  é  importante  lembrar  que  o  índice  glicêmico  não  é  a  única  medida
importante  na  escolha  de  alimentos  saudáveis,  e  que  outros  fatores,  como  a
quantidade  e  o  tipo  de  carboidratos,  a  presença  de  fibras,  proteínas  e  proteínas
também devem ser considerados.

 Por isso, é recomendável que pessoas com diabetes consultem um nutricionista para
orientação sobre  uma alimentação saudável  e  equilibrada,  levando em conta  suas
necessidades individuais.
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