Orientações para o controle do diabetes

O diabetes mellitus é uma doença crônica que atinge aproximadamente 8% da população brasileira. Caracteriza-se por uma elevação dos níveis de glicose na circulação, tanto em jejum, como no período pós alimentar. Decorre da incapacidade de produção ou ação da insulina, que é o hormônio responsável pela entrada da glicose na maioria das células do organismo. É importante destacar que a insulina atua não só no metabolismo dos carboidratos, como também dos lipídeos e proteínas, sendo responsável pelo processo de anabolismo, de uma maneira geral. 

Existem dois tipos de diabetes:

· Diabetes tipo I: ocorre geralmente em crianças e jovens. Caracteriza-se por deficiência absoluta de produção de insulina. É uma doença auto-imune, com provável fator desencadeante ambiental. Os principais sintomas da doença são: poliúria (aumento da diurese) e polidipsia (muita sede).
· Diabetes tipo II: Mais comum em adultos, entretanto atualmente o problema já atinge crianças e adolescentes. Caracterizada pela deficiência da ação da insulina, ou seja, a insulina é produzida em quantidade maior que o habitual, mas não o suficiente para vencer a resistência a sua ação. 

( Fatores de risco para diabetes mellitus tipo II:

- idade > 45 anos;

- história familiar (pais, filhos, irmãos);

- excesso de peso;

- gordura acumulada na região abdominal

- sedentarismo;

- hipertensão arterial;

- doenças coronarianas;

- diabetes gestacional;

Orientações gerais para o controle do diabetes:

1. Faça controle de glicemia (no sangue e na urina). Cuide dos seus picos de glicemia ou hipoglicemia e relacione com fatos do período das alterações (alimentos ingeridos, estresse, jejum, etc);
2. Muita atenção a higiene dos pés, mantenha-os limpos e calçados;
3. Pare de fumar e beber;

4. Mantenha o seu peso ideal ou reduza pelo menos 5% do seu peso se estiver acima do peso ideal. Isso porque o excesso de peso pode prejudicar o tratamento e controle do diabetes pois estimula a resistência à insulina;

5. Mantenha se ativo!!! Faça exercícios físicos regulares e com o acompanhamento de um profissional qualificado. Já está comprovado que a prática de atividade física regular ajuda a regular a glicose sanguínea.
6. Tenha sempre uma alimentação saudável e equilibrada, esse é um dos passos mais importantes para o controle da glicemia. 

Orientações alimentares:

1. Fracionar a alimentação em 5 ou 6 refeições diárias; 

2. Mastigar bem os alimentos;

3. Fazer refeições em horários estipulados e em ambientes calmos;

4. Utilizar as quantidades mínimas de óleo vegetal e sal nas preparações dos alimentos;

5. Consumir os vegetais crus ou cozidos; não refogar ou fritar; 

6. Aumentar e variar o consumo de frutas e verduras;

7. Prefira o consumo de cereais integrais, pois são ricos em fibras, que retardam a absorção dos carboidratos, e são mais nutritivos que os cereais refinados;

8. Aumentar o consumo de alimentos ricos em cromo, tais como, brócolis e cereais integrais, pois esse mineral é fundamental na regulação da glicose sanguínea;

9. Consumir carnes assadas, cozidas ou grelhadas. Evitar frituras;
10. Aumentar o consumo de peixes;

11. O leite deve ser desnatado. Se for leite em pó, deve ser preparado da seguinte forma: 2 colheres de sopa de leite e água até completar 200mL;

12. Beber no mínimo 8 copos de água por dia, nos intervalos das refeições;

13. Preferir ingerir as frutas com casca e bagaço, em vez de sucos;

14. Evitar o uso de bebidas alcóolicas, sucos industrializados ou refrigerantes;

15. Os alimentos abaixo não devem ser consumidos:
· Açúcar branco (sacarose), açúcar mascavo (açúcar escuro), melaço, caldo de cana, rapadura, doces em geral (goiabada, doce de leite, doces de frutas, etc.), geléias, pudins, tortas e bolos feitos com açúcar, refrigerantes comuns, balas, chicletes, leite condensado, sorvetes, chocolate, mel, sucos industrializados, cremes feitos com açúcar, pães doces, biscoitos doces.
Obs: Essas são apenas orientações gerias. Para obter um plano alimentar que atenda suas exigências individuais e preferências pessoais não deixe de procurar um nutricionista. 

