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NUTRI SOU DIABETICO O QUE POSSO
COMER?

Este material foi desenvolvido, por nutricionistas,
especialmente para vocé que possui dificuldades de
entender a resposta dos alimentos na sua glicemia e

isso vai auxiliar no seu tratamento do diabetes.

Um dos grandes desafios do diabetes é manter a
glicemia dentro da normalidade.

Vocé se questiona...

Por que a minha glicemia ndo se comporta como eu

espero?

A partir de agora vocé comecara a entender! Vamos
1a?



CONHECENDO AS NUTRICIONISTAS

Nutricionista;

Especialista em Nutricdo clinica e
aspectos endocrinologicos;
Especialista em obesidade;

Atua na area de Nutricao Clinica e

Hospitalar.
Experiéncia com atendimentos de
pacientes com Diabetes,

Hipertensao Arterial, Dislipidemias,
Obesidade e Sindrome Metabdlica.

Nutricionista;

Mestra em Ciéncia e Tecnologia de
Alimentos;

Doutora em Ciéncia e Tecnologia de
Alimentos;

Atua na area de Gestao do Servico
de Nutricao Hospitalar.

Experiéncia com atendimentos de
pacientes em terapia intensiva com
nutricdo oral, enteral e parenteral,
internados no hospital por diversas
patologias e  acamados em
domicilio.
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1. NUTRIS TUDO QUE EU COMO VAI ALTERAR A
MINHA GLICEMIA?

Vocé precisa entender que o diabetes é uma doenga que
aumenta a quantidade de acucar (glicose) no sangue. o
nosso organismo transforma em agdcar os alimentos que
comemos. isso acontece porque os alimentos que comemos
impactam a nossa glicose no sangue (glicemia) de formas

diferentes.

Sempre que a gente come, o alimento passa por um processo
de digestdo, e nesse, os chamados macronutrientes
(carboidratos, proteinas e gorduras) se transformam em

glicose para dar energia ao nosso corpo.

O caminho do alimento no Sistema digestorio

Lingua
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1. NUTRIS TUDO QUE EU COMO VAI ALTERAR A
MINHA GLICEMIA?

Em outras palavras, 0s macronutrientes se transformam em

agucar aumentando nossa glicemia.

Mas, calma! uma dieta saudéavel ajuda seu organismo a

manter a sua glicemia em equilibrio, nem muito alta e nem

muita baixa




/ 2. 0 CARBOIDRATO E VILAO MESMO?

O carboidrato faz parte dos macronutrientes que sao
importantes de nds consumirmos. Entretanto, apds o seu

consumo 100% ja se torna agtcar.

A proteina se transforma de 35 a 60% em acgacar

dependendo da sua fonte e a gordura em apenas 10%.

Os carboidratos estdo presentes na maioria dos alimentos
que consumimos mas, em maior quantidade, nos paes,
bolos, produtos de confeitaria, massas, refrigerantes, sucos

industrializados e doces.

As frutas e hortalicas (alface, tomate, racula, berinjela,
cenoura, brocolis, couve, couve-flor, beterraba, pepino,
chuchu, moranga, entre outros) também possuem
carboidratos. Porém, possuem fibras alimentares que

falaremos a seguir.

CARBOIDRATOS PROTEINAS GORDURAS
De 15mina 2h Entre 3 a 4h depois Em 5h




2. O CARBOIDRATO E VILAO MESMO?

O consumo desses alimentos afetam o nivel de acticar no

nosso sangue de diferentes maneiras.

Por exemplo, as frutas e hortalicas por possuirem as
fibras alimentares sdo absorvidas de forma mais lenta
pelo nosso organismo quando comparadas ao efeito do
consumo de um doce ou refrigerante. Isso ndo significa

que vocé pode comer a quantidade de frutas que quiser.

Outro exemplo, comer tapioca e pao. Se comer s eles,
voceé vera a glicemia aumentar mas, acrescenta ovo, carne
ou pasta de amendoim, vocé verd que a proteina e a
gordura contida nesses alimentos diminuirdo o impacto
do carboidrato e fardo com que sua variacao glicémica

seja muito menor.

O segredo é escolher os alimentos mais adequados para
consumir, equilibrar as quantidades e combinar os

alimentos.
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3. AH, MAS E SE FOR INTEGRAL?

O carboidrato dos alimentos integrais também vdo se
transformar em glicose. A diferenca deles é que a velocidade
dessa transformacao é de forma mais lenta. Isso faz com que

o nivel de glicose no sangue aumente mais lentamente.

Os alimentos integrais possuem fibras alimentares que
ajudam no funcionamento do nosso intestino, aumentam a
sensacao de saciedade, o que faz com que comemos menos

quantidade.

Os alimentos que sdo carboidratos e ricos em fibras
alimentares sdo as frutas e hortalicas frescas, pao integral,

arroz integral, aveia e cereais integrais.

Portanto, ndo é porque é integral e possui fibras alimentares

que podemos comer a vontade.

11



4. E O CHURRASCO? POSSO COMER A VONTADE?

Para fazermos um churrasco utilizamos carnes de diferentes
espécies de animais (carne bovina, carne de frango, carne suina...).

As carnes sao compostas basicamente por proteinas e gorduras.

Quando vocé come aquele churrasco e verifica a glicemia 2h
depois, a proteina ndo tera um impacto visivel na sua glicemia,
pois ela ainda estda sendo convertida em glicose. Todavia, se
medir de 3 a 4h depois do churrasco, vai perceber que a glicemia

estd mais alta mesmo nao tendo ingerido nada de carboidrato.

Dependendo do corte da carne pode ter mais quantidade de
gordura. Prefira escolher carnes magras, separe a gordura da
carne e retire a pele do frango. A ingestdo dessa gordura pode
contribuir com o aumento de peso e dos niveis de lipidios do
nosso sangue (triglicerideo, colesterol total e LDL-colesterol) o

que nao é interessante para o paciente diabético.

No churrasco controle a quantidade de
carne ingerida. Prefira consumir com
hortalicas que possuem  fibras

alimentares.




5. EQUANDO COMEMOS BATATA FRITA? E PASTEL?

A batata frita é composta por carboidrato e gordura. A gordura
se comporta de maneira diferente do carboidrato e da proteina,
pois apenas 10% dela vira glicose no corpo, e isso acontece por
volta de 5h depois que vocé consumiu. Porém, como a batata
possui carboidrato a transformacdo em glicose sera maior e de

forma mais rapida.

O pastel além de carboidrato e gordura, temos a proteina da
carne. Portanto, a transformacao em glicose e a velocidade disso

sera ainda mais lenta.

S6 que temos que lembrar que também devemos comer de
forma equilibrada e eventual. Esses alimentos tem uma grande

quantidade de gordura. Assim como a pizza e o hamburguer.
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6. E O AZEITE DE OLIVA QUE COLOCO NA SALADA NAO
PRECISO ME PREOCUPAR?

O azeite de oliva é formado por gorduras, e essas sdao saudaveis.
Outros alimentos possuem gorduras boas, é o caso do abacate,

nozes e castanhas.

Podemos comer esses alimentos, também de forma equilibrada.
Ja sabemos que a gordura ndo vai causar um impacto
significativo na glicose. Contudo, mesmo o consumo em excesso

de gorduras boas contribuem para o aumento de peso corporal

Evite consumir em excesso outros alimentos que contenham
gordura como é o caso da margarina, creme de leite, leite
integral, nata, sorvete, molhos prontos de salada, manteiga e

frituras em geral.
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7. NUTRIS ME AJUDAM. O QUE DEVO FAZER?

1. Faca em torno de 5 a 6 refeicdes/ dia: café da manha3,
colagdo, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia. Diminua a

quantidade consumida em cada refeicdo;

2. Diminua o consumo de alimentos ricos em carboidratos
como a batata, bolos, mandioca, paes, biscoitos, produtos

de padaria e confeitaria, massas e tortas;

3. Reduza o consumo de produtos elaborados com
farinha de trigo. Opte pelos feitos com farinha integral e

aveia;

4. Bvite a ingestdo de actcar, melado, mel, xarope de
milho, doces, refrigerantes, sucos industrializados,
biscoitos doces, recheados e glaceados. Se optar utilizar

adocante, utilize a base de sucralose e stévia;
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7. NUTRIS ME AJUDAM. O QUE DEVO FAZER?

5. Aumente o consumo de fibras alimentares, consumindo
diariamente em torno de 3 frutas e 5 verduras no almoco
e jantar. As fibras diminuem a velocidade de absorcao

dos carboidratos, ajudando a controlar a glicemia.

6. Cuidado com o consumo de sucos naturais. Para fazer
um suco utilizamos mais quantidade de fruta, por

exemplo, 200 ml de suco pode conter até 4 laranjas!

7. Consuma alimentos com boas gorduras: amendoim,
azeite de oliva, sardinha, abacate, castanhas, nozes,

ameéndoas e salmao.

8. Mantenha um peso saudével. Se precisar diminuir seu

peso corporal procure um profissional nutricionista.

16



7. NUTRIS ME AJUDAM. O QUE DEVO FAZER?

9. Bebidas alcodlicas devem ser evitadas. Caso forem
autorizadas o consumo, ndo devem ser consumidas de
forma isolada. Sempre devem ser consumidas com a
ingestdo de alimentos para evitar a hipoglicemia (glicose

muito baixa).

10. Olhe para o seu prato. Coma devagar. Mastigue muito
bem os alimentos. Aprecie a refeicdo. Saboreie cada

alimento com calma.
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8. COMO DEVE SER MEU ALMOCO E JANTAR?

* 50% do prato com hortaligas
(cruas e/ou cozidas).

25% de alimentos fonte de proteinas
(carne bovina, aves, peixes, ovos
preparados com pouca gordura) e
leguminozas (feijdo. grdo de bico. soja.

lentilha, ervilha)

25% com alimentos fonte de carboidratos: arroz, batata. massa,
mandioquinha, mandioca. Dé preferéncia a carboidratos na forma

integral.

9. O QUE POSSO COMER DE LANCHES?

+ Frutas in natura (pera, magd, banana, pessego, salada de frutas)
» Frutas oleaginosas (castanhas, améndoa, aveld, nozes, amendoim).
» Frutas secas sem adigdo de agticar (damasco, ameixa preta, figo, banana).
+ Exemplos: 2 castanhas do Brasil + 1 damasco seco

2 damascos secos + 1 ameixa preta

1 porgdo de fruta + 1 castanha do Brasil
» Frutas desidratadas (magd, banana, abacaxi, etc.) (\ e )
» Togurte, coalhada (prefira os mais magros ou desnatados) v
» Chd com torradas/ biscoitos integrais com queijo branco ‘5“
» Snacks de legumes: pepino, salsdo, tomate cereja

18



10. COMO EU SEI A QUANTIDADE QUE POSSO INGERIR DE
CADA ALIMENTO?

A quantidade de alimentos que vocé pode consumir somente um
nutricionista podera lhe informar, pois isso depende do seu
estado nutricional atual, da sua glicemia, medicamentos
prescritos pelo médico, seu estilo de vida, situacdo econdmica,

entre outros.

Procure um profissional nutricionista para te orientar e auxiliar

no seu tratamento.

Tenha o héabito de ler os rétulos de alimentos que vocé esta
consumindo. evite os alimentos que tiverem nos ingredientes

agl’lcar € Sacarose.

19



NUTRI SOU DIABETICO O QUE POSSO
COMER?

Este material foi desenvolvido, por nutricionistas,
especialmente para vocé que possui dificuldades de
entender a resposta dos alimentos na sua glicemia e

isso vai auxiliar no seu tratamento do diabetes.

o
|:'|I

ISBN 978-655889164-2 1
E ditora
9 786558 891642



