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O que é diabetes?

E considerada uma doenca cronica-degenerativa na qual o
corpo ndo produz o hormdnio insulina ou ndo a emprega de forma
eficiente para captar a glicose circulante no sangue.

Esta classificada em: Diabetes tipo 1- ocorre quando o sistema
imunoldgico do individuo passa a atacar células beta-pancreéticas,
0 que faz com que pouca insulina seja produzida. Muito comum na
infancia e na adolescéncia, seno que estes passam a ser insulino-
dependentes.

Ja a Diabetes tipo 2 ou Mellitus: surge quando o organismo
ndo utiliza adequadamente a insulina produzida ou quando o
pancreas nao a produz suficientemente, sendo mais comum em
adultos, porém, sua incidéncia tem crescido em criangas.
Geralmente esta associado aos fatores genéticos e alimentares.

Ha ainda o Diabetes gestacional: em certas situacdes, ha falhas
na captacéo e utilizacdo de insulina, induzindo ao aumento de
glicose sanguinea da gestante. Este quadro pode resultar em partos
traumaticos e provavel risco para obesidade e diabetes na vida
adulta do bebé.

Fatores de risco:

- genética;

- sobrepeso ou obesidade;

- portadoras de ovario policistico;

- hipertensdo descompensada e dislipidemias;

-alimentacdo excessiva em farinhas refinadas(paes, produtos de
confeitaria, massas, bolachas e doces em geral), arroz branco, batata
inglesa,...;

- possivel deficiéncia nos niveis de magnésio e zinco.;

- provavel relagdo com disbiose intestinal: o desequilibrio entre o
numero de bactérias benéficas e patdgenas da flora intestinal esta
relacionado a processos inflamatorios e a resisténcia insulinica.

Sintomas:

- sede e fome excessivas;

- necessidade frequente em urinar;

- perda de peso significativa em curto periodo de tempo.

Formas de diagndstico:

Faz-se inicialmente com exames de glicemia em jejum e de
hemoglobina glicada(Hb1Ac). Verificando-se valores altos,
confirma-se o diagndstico por meio de testes de tolerancia a glicose
e de curva glicémica.

O tratamento pode-se fazer por:
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- reducéo de peso se 0 paciente estiver com sobrepeso ou obeso;
- prética de exercicios fisicos regulares: caminhadas, ciclismo,
natacdo, musculacéo, etc...

- cuidados dietéticos, em especial, na escolha de carboidratos e
de fontes de gordura animal, além de maior controle em suas
quantidades;

- uso de insulina injetavel ou outros medicamentos.

Complicag0es:

- retinopatias podendo levar a cegueira;

- doencas renais, principalmente insuficiéncia renal crénica;

- danos aos nervos e ma circulagdo dos pés e pernas;

- provaveis riscos para doencas de Parkinson e Alzheimer;

- patologias cardiacas, cerebrovasculares e impoténcia sexual;
- mortes prematuras.

Planejamento alimentar do diabético: objetiva maior controle
glicémico, visando menor probabilidade de complicacbes a
salde do paciente:

- fracionar as refeicdes em 5 refeigBes diarias em pequenas
porcdes e em intervalos regulares, evitando-se jejuns por mais
de 3 horas;

- dar preferéncia a alimentos ricos em fibras(frutas, hortalicas e
cereais integrais), distribuidos ao longo do dia e em quantidades
moderadas, devendo-se manter controlada a oferta de
carboidratos diariamente;

- ingestdo diaria de: 2 a 4 porg¢des de frutas e 3 a 5 porcdes de
hortalicas cruas e cozidas, variando-as sempre;

- exclusdo do agucar, doces em geral e bebidas adogadas,
substituindo-os por produtos diet, mas em pequenas
quantidades;

- substituir carnes gordurosas pelos cortes magros; leite e
derivados integrais pelos desnatados e em por¢des moderadas;

- evitar o consumo habitual e excessivo de bebidas alcoolicas.

Assim como adaptar-se a um novo habito alimentar, o(a)
diabético(a) deve associar:
- a préatica regular de exercicios fisicos;
- boa qualidade do sono;
- ao controle emocional nas situagdes de estresse.

Segundo dados obtidos pela OMS: no mundo, estéo
registrados cerca de 425 milhdes de diabéticos, sendo a
maioria de diabetes tipo 2. O que impressiona é que a maioria
destes casos poderia ser evitado, assim como menor risco de
complicagdes a satde do diabético. Tdo logo, importante é a
conscientizacdo da adocdo de atividade fisica (aerdbicos +
muscula¢do), manutencdo de um peso saudavel e praticas
alimentares saudaveis.
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