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Neste ano foi lancada uma logomarca
especialmente para o Dia Nacional

do Diabetes que é comemorado

em novembro. Um circulo azul que
representa a uniao entre os paises das
nacgOes unidas para a luta no combate

ao diabetes. A cor azul é a mesma da
bandeira das Nacoes Unidas.

Entendendo o
diabetes

O diabetes ¢ uma sindrome ca-
racterizada pela deficiéncia na pro-
ducéo ou agao da insulina, hormdnio
responsavel por promover a entrada
da glicose nas células para serem
absorvidas, diminuindo a absorcao
da glicose aumenta-se a sua concen-
tragdo no sangue, chegando a certo
limite em que esta glicose seréa excre-
tada pela urina também chamada de
“glicosuria”, por isso 0 aumento na
quantidade de urina nos portadores
da doenga.

O Diabetes é dividido
em doils tipos

Diabetes Tipo 1 - possui relacéo
com a genética do individuo, é resul-
tante da destruicdo autoimune das
células produtoras de insulina.

Diabetes Tipo 2 - é o tipo mais co-
mum, quando o pancreas produz in-
sulina, mas as células musculares e
adiposas ndo conseguem absorvé-la.
Esse tipo de diabetes € mais comum

em pessoas com mais de 40 anos,
acima do peso, sedentérias, e que
ndo possuem hébitos alimentares
saudaveis, mas atualmente com o
numero crescente de jovens e crian-
gas que possuem habitos alimenta-
res inadequados sua prevaléncia se
estende até eles.

Ainda nao existe cura para o Dia-
betes, mais ja existem meios pela
alimentagao que auxiliam no trata-
mento desta doenca como 0s que
Veremos a seguir:

= Organize-se para realizar de 5 a
6 refeicoes diarias, preferencial-
mente de 3 em 3 horas, evitando
“beliscar” alimentos entre as re-
feicoes. Assim evitara a queda do
nivel de aglcar no sangue cha-
mada de “hipoglicemia”.

=) Evite consumir alimentos ricos em
agUcar, como doces, sorvetes,
biscoitos recheados, suco em pé
e balas. Prefira aqueles sem agu-
car como os diet, zero ou light. E
os alimentos ricos em carboidra-
tos simples, normalmente presen-
te nos alimentos refinados como:
paes, massas, farinha de trigo que
podem aumentar a quantidade de

acucar no sangue causando a “hi-
perglicemia” prefira os alimentos
ricos em carboidratos complexos
como os integrais: paes, biscoitos
e massas feitos com ingredientes
integrais. Prefira os adocantes
para substituir o agucar.

=) Inclua na sua rotina o consumo de
verduras, legumes e frutas (como
as que se pode ingerir a casca:
maga, e 0 bagaco no caso da la-
ranja), pois s&o menos caldricos
e auxiliam no aporte nutricional
de fibras, vitaminas e minerais.
Para evitar 0 aumento da glicemia
consuma-os com cereais: aveia,
granola sem acgucar, linhaga.

Acesse 0 link abai-
X0 para obter o Ma-
nual de Nutricao para
pessoa com Diabetes
da Sociedade Bra-
sileira de Diabetes. ‘

Este manual oferece
informagdes funda- | ©TTTTTT

mentais sobre o pla-
no alimentar adequado e orientagdes

nutricionais para o tratamento.

http://www.diabetes.org.br/component/content/
article/195-multimidia/2170-nutricao-e-diabetes
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Estresse no ambiente de trabalho
pode causar diabetes

Mulheres que sofrem estresse em seu
local de trabalho e que ocupam car-
gos de baixa hierarquia correm um ris-
co duas vezes maior de desenvolver
diabetes do que as que nao sofrem
pressao profissional. Diferente dos ho-
mens, elas costumam reagir ao stress
aumentando o consumo de alimentos
com alto teor de aclcar e gordura, o
que eleva o risco da doenca.

O estresse profissional parece favo-
recer o diabetes por dois fatores: o
primeiro por perturbacdes originadas
no sistema neuroendocrinoldgico e
no sistema imunolégico, que geram

maior produgéo de hormoénios como
o cortisol e a adrenalina. O segundo
por alteragdes no comportamento ali-
mentar e no gasto energético.*

Fique de Olho

Fnatique atividade fisica e tenfia uma alimentagio saudduvel!
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e alivia ¢ estresse e o cansage.
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Leia o rotulo dos alimentos
antes da compra!

Alimento diet é aque-
le isento de algum nu-
triente que pode ser
carboidrato, gordura ou
soédio, por exemplo. Os
refrigerantes, sucos e
gelatinas dietéticas tém
valor calérico préximo de
zero. Mas contém uma grande
quantidade de sodio, aumentando
as chances de se adquirir doencas
cardiovasculares. Algumas marcas
de chocolate possuem maior teor de
gorduras e pouca, ou nenhuma, di-
ferenca em carboidrato. Nem sempre
o chocolate diet € a melhor opgao.
Para boas escolhas sempre devemos
comparar os rétulos dos alimentos.
Em caso de duvidas sempre consulte
um nutricionista.

Sou CARBOIDRATO,
mas pode me
chamar de ACUCAR!

Cantinfic saudduvel

Salpicao de grao-de-bico

Rende: 6 porcoes
Ingredientes:

2 xicaras (ch&) de grao-de-bico cozido;

1/2 xicara (ch&) de cenoura ralada no ralo grosso;
1 talo de salsao cortado em tiras bem finas;

4 colheres (sopa) de uvas-passas;

1 xicara (cha) de peito de frango cozido desfiado;
4 colheres (sopa) de cheiro-verde bem picado;

4 colheres (sopa) de iogurte natural desnatado;

4 colheres (sopa) de creme de leite light;

Sal a gosto;
Azeitonas pretas a gosto.

Para decorar

FOTO: SEARA

Alface americana picado e nozes picadas.

Preparo:

Misture todos os ingredientes do salpicéo. Leve a ge-
ladeira. Na hora de servir, coloque em uma saladeira,
decore com a alface e as nozes e sirva.

Este prato possui baixo teor de colesterol e li-

vre de gorduras saturadas.

Informacgoes nutricionais
1 porgéo = 1 COLHER (SERVIR) = 90 g

Calorias 134 Kcal
Proteinas 6,7 g
Gorduras totais 5,4 g
Carboidratos 14,7 g
Fibras 1,8 g

Sodio 168 mg

Colesterol 18 mg

Gorduras saturadas 0,8 g

Equivaléncia da porgéo: 3 colheres (sopa) de feijao
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