Pepino refogado

Pepino refogado, temperado com azeite e cheiro-verde, ou cru,
temperado com iogurte e limao, sdao duas opcoes saudaveis e saborosas,
sem contraindicacoes para os diabéticos.
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Hortalica nao é so salada

Diabetes

Conheca as recomendacoes
de consumo de hortalicas para pessoas
portadoras de diabetes

Conheca outras colecdes no site
Hortalica
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@ 0 que é diabetes?

Diabetes mellitus, ou simplesmente diabetes, € uma doenca
cronica que se caracteriza pela elevacdo da quantidade de
aclcar no sangue, também chamada hiperglicemia.

Apos a ingestao, os alimentos sofrem digestdo no intestino e
transformam-se em acucar. Esse acucar, chamado glicose,

€ absorvido, entra na corrente sanguinea e

usado como energia pelo organismo.
A utilizacao da glicose depende da
presenca de insulina, uma ,
substancia produzida nas células 7
do pancreas.

-

Quando nao ha producéo
suficiente de insulina,
ou ha problemas na sua
atuacao, a glicose nao

€ bem utilizada pelo
organismo e o seu nivel
€ aumentado no sangue
causando o diabetes.

........... Y

O diabetes é uma doenca que deve ser levada a sério. Se nao for
tratada de forma adequada, pode trazer complicacées em curto
prazo, como a hiperglicemia (elevacao da glicose no sangue) e a

hipoglicemia (diminuicao da glicose no sangue). Além disso, a doenca
pode trazer também problemas no longo prazo, sendo uma causa
importante de mortalidade, insuficiéncia renal, amputacao de
membros inferiores, cegueira e doencas cardiovasculares.

Diabetes causa problemas, no longo prazo, de:
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Visao Coracao Rins Amputacées

I Diabetes e dieta

0 objetivo principal para o controle do diabetes é manter os teores

de aclcar do sangue, ou seja, a glicemia, o mais proximo do normal.
Para isso, € preciso que haja uma associacao entre alimentacao
equilibrada, pratica de exercicios fisicos e tratamento medicamentoso.

Para uma alimentacéo equilibrada, o principal cuidado que o diabético
deve ter é controlar a quantidade ingerida de carboidratos na dieta.

Isso significa, na pratica, reduzir principalmente o consumo de alimentos
como paes, massas, biscoitos, farinhas, batata e mandioca. O aglcar
deve ser substituido por adocante e deve-se sempre dar preferéncia aos
alimentos integrais.

0 diabético pode consumir todas as hortalicas, desde que controle as
quantidades ingeridas daquelas que possuem maior teor de carboidratos
e calorias.

Na tabela a seguir vocé pode consultar o teor de carboidratos e a
quantidade de calorias de varias hortalicas, para uma porcao de
aproximadamente 30 g.

Quantidade de calorias e teor de carboidratos de hortalicas

Morango - 5cal / 1 g de
carboidrato

Pepino cru - 0,5 cal / 0 g de
carboidrato

Repolho cozido - 1 cal / 0 g de
carboidrato

Batata assada - 28 cal / 6 g de
carboidrato

Milho cozido - 30 cal / 6 g de
carboidrato

Melao - 49 cal / 7 g de
carboidrato

Beterraba cozida-6cal / 1g
de carboidrato

Abobora crua -7 cal / 1 g de
carboidrato

Batata-doce assada - 44 cal /
7 g de carboidratos

Melancia - 70 cal / 14 g de
carboidrato

Berinjela cozida-8cal/2g
de carboidrato

Chuchu -9 cal / 2 g de
carboidrato

Mandioca cozida - 120 cal /
29 g de carboidratos

Couve-flor cozida - 16 cal / 3 g
de carboidrato

Fonte: Sociedade Brasileira de Diabetes (2009).

Com base no teor de carboidratos, conclui-se que consumir cinco
colheres de repolho ndo é o mesmo que consumir cinco colheres de
batata. A batata tem quantidade mais elevada de carboidrato, por isso
tera um efeito maior sobre o teor de aclcar no sangue. Na pratica,

o diabético podera ingerir repolho a vontade, mas deve restringir

o consumo de batata em funcao dos outros alimentos presentes na
refeicdo, de modo a nao ultrapassar a recomendacao diaria de consumo
de carboidratos.

I Quais formas de preparo de hortalicas devem
ser evitadas por pessoas com diabetes

O website Hortalica traz dezenas de receitas faceis e
nutritivas para uma dieta rica em hortalicas.

Entretanto, algumas receitas podem incluir ingredientes que, se
consumidos em excesso, podem agravar o diabetes. Na hora de
escolher sua receita, fique atento a quantidade de carboidratos que
estara ingerindo, de modo a néo ultrapassar a sua prescricao diaria.
Para ajudar na melhor escolha, consulte o nutricionista, que podera
auxilia-lo(a) a estabelecer o total de carboidratos em cada refeicao.

Substitua Por

Farinha de trigo branca Farinha de trigo integral

Arroz branco Arroz integral

AcUcar Adocante ou Stevia

Um prato a base de hortalicas que contenha farinha de trigo, como um
suflé ou torta, podera ser consumido, mas em pequena quantidade. Esse
tipo de prato pode ser acompanhado de uma farta salada e assim tornar-
se rico em vitaminas e minerais.

Nas receitas com arroz, pao e macarrao, vale a mesma recomendacao
feita para os pratos com farinha de trigo: atencao na quantidade de
carboidratos. E em todas essas receitas prefira usar a versao integral
desses alimentos.

Nas receitas doces, a principal recomendacao é trocar o acucar por
adocante.

Se o diabetes estiver associado a obesidade, a hipertensao ou a
dislipidemia, os cuidados devem ser redobrados, devendo ser evitadas as
preparacdes muito caloricas, ricas em sodio e em gordura saturada e/ou
colesterol, respectivamente.



