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Hortalica nao é so salada

A alimentacao saudavel é um dos fatores
mais importantes para a prevencao e
o controle da diabetes.

>> Aqui vocé encontra informacoes sobre as hortalicas
que podem ser consumidas por pessoas com taxas
elevadas de glicemia e a melhor maneira de preparar
esses alimentos.
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W O que é diabetes?

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

Apos a ingestao, os carboidratos
sofrem digestao no trato
grastrointestinal e se transformam ¢
em acucar (glicose), cuja absorcao
depende da presenca da insulina.
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0 diabetes € uma doenca que deve ser levada a sério. Se nao for tratada
de forma adequada, pode trazer complicacoes em curto prazo como a
hiperglicemia (elevacao da glicose no sangue) e a hipoglicemia

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

Diabetes causa problemas, a longo prazo, de:
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n Diahetes e dieta

O 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, é preciso que haja uma associacao entre alimentacéo equilibrada,
pratica de exercicios fisicos e tratamento medicamentoso.

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

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

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

Quantidade de calorias e teor de carboidratos de hortalicas

Pepino cru - 0,5 cal / Og de
carboidrato

Morango - 5 cal / 1g de
carboidrato

Batata assada - 28 cal / 6g de
carboidrato

Milho cozido - 30 cal / 6g de
carboidrato

Meldo - 49 cal / 7g de
carboidrato

Repolho cozido - 1 cal / Og de
carboidrato

Beterraba cozida - 6 cal / 1g
de carboidrato

Abodbora crua - 7 cal / 1g de
carboidrato

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

Melancia - 70 cal / 14g de
carboidrato

Berinjela cozida - 8 cal / 2g
de carboidrato

Chuchu - 9 cal / 2g de
carboidrato

Couve-flor cozida - 16 cal / 3g Mandioca cozida - 120 cal /
de carboidrato 29g de carboidratos

Fonte: SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2009

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

O site Hortalicas na Web 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 a diabetes. Na
hora de escolher sua receita, fique atento a quantidade de carboidratos que
estara ingerindo neste prato, de modo a nao ultrapassar a sua recomendacao
diaria. Para ajudar na melhor escolha, consulte o nutricionista que podera
auxilia-lo a estabelecer o total de carboidratos presente em cada refeicao

Por exemplo: com base no teor de carboidratos, consumir cinco colheres de
repolho nao é o mesmo que consumir cinco colheres de batata. A batata tem
uma quantidade mais elevada de carboidrato, por isso tera um efeito maior
sobre o teor de acUcar no sangue. Além disso, ela possui mais calorias quando
comparada ao repolho. Na pratica, o diabético podera ingerir repolho a
vontade, mas deve restringir o consumo de batata em funcao dos outros
alimentos presentes na refeicao de modo a nao ultrapassar a recomendacao
diaria de consumo de carboidratos.

Substitua Por
Farinha de trigo branca Farinha de trigo integral
Arroz branco Arroz integral

Aclcar Adocante ou Stevia

Dica de receita do site Hortalicas na Weh

Pepino refogado

Veja essas e outras receitas no Hortalicas na Web
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