


INTRODUCAO

ste material foi elaborado pelos nutricionistas, membros do departa-

mento de Nutricao e Metabolismo da Sociedade Brasileira de Diabe-
tes, biénio 2006/2007, com intuito de informar o publico leigo e profis-
sionais de satide sobre Nutricao e Diabetes.

Ao longo de 07 meses serao abordados assuntos diversos sobre nutri-
¢ao, incluindo recomendacoes nutricionais, plano alimentar para Diabe-
tes tipo 1 e 2, situacoes especiais, dentre outros. Os temas serao os mes-
mos para pacientes e profissional da satde, sendo disponibilizados em 2
formatos: fasciculo para o portador do Diabetes, com informacoes basicas,
incluindo ilustracoes para melhor fixacao das informac¢oes e manual do
profissional, com texto e indicag¢oes de leitura adicional.

Esperamos que este material possa enriquecer a pratica dos profissio-
nais que trabalham com esta populacao, bem como esclarecer ao portador
de Diabetes Mellitus, familiares, e amigos, que a alimentagao equilibra-
da e individualizada, é sem ddvida, uma grande aliada para o controle
metabolico da patologia, buscando desta forma, um estilo de vida mais
saudavel.

Gisele Rossi Goveia

Coordenadora do Departamento de Nutricao e Metabolismo da
Sociedade Brasileira de Diabetes - SBD —2006/2007
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OS ALIMENTOS: CALORIAS, MACRONUTRIENTES

E MICRONUTRIENTES.

Autor: Anelena Soccal Seyffarth
Colaboragdo: Josefina Bressan

Objetivo:

Revisar os conceitos bdsicos sobre a composi¢ao dos alimentos, suas fung¢des e influéncia no controle glicémico e na satde.

FATOS:

e Define-se caloria como a energia produzida
por determinados componentes dos alimentos
quando estes sao utilizados pelo organismo. Es-
tas calorias sdo necessdrias para manter o fun-
cionamento do corpo nas 24 horas. O consumo
excessivo pode levar ao ganho de peso. Portan-
to, calorias sao necessdrias, o seu excesso nao!

As frutas também contém carboidratos. Mui-
tas pessoas esquecem-se dessa composicao e as
consomem em grandes quantidades, de uma
vez sO, alterando desfavoravelmente a glice-
mia. Portanto, o consumo de frutas deve ser
diario, variado e espacado durante o dia.

_

As gorduras ou lipidios sdo componentes ali-
mentares que fornecem realmente taxas maio-
res de energia. No entanto tém fungoes funda-
mentais para a saude: sao importantes condu-
toras de vitaminas lipossoliveis (A, D, E e K);
possuem acido graxos essenciais para a produ-
¢ao de substancias com hormonios e outros, e,
COmo 0 Nosso organismo nao os produz, deve-
mos ingeri-los moderadamente, preferencial-
mente obtidos dos alimentos vegetais (exem-
plos: 6leos).

NUTRIENTES

Sao chamados de nutrientes os componentes dos ali-
mentos que tém fungdes especificas e sdo fundamen-
tais para o bom funcionamento do organismo e ma-
nuteng¢ao da satide. Podem ser classificados em ma-
cronutrientes (carboidratos, proteinas e gorduras) e
micronutrientes (vitaminas e minerais).

CALORIAS

A caloria nao é constituinte dos alimentos, é a me-
dida de sua energia potencial. Os principais grupos
fornecedores de calorias sao os macronutrientes: car-
boidratos, proteinas e gorduras. Os carboidratos e as
proteinas, quando totalmente utilizados no organis-
mo, geram 4 kcal de energia por grama, enquanto a
gordura, 9 kcal.

CARBOIDRATOS

Os carboidratos fornecem a maior parte da energia
necessaria para a pessoa se movimentar, realizar tra-
balhos, enfim, viver, e sdo encontrados nos alimentos.
A ingestao recomendada de carboidratos é de 50% a
60% do valor caldrico total consumido diariamente

pela pessoa. Os carboidratos, quando trabalhados no
organismo, sao convertidos em glicose e ¢é esta glicose
a fonte principal de energia para as diferentes células
que compdem 0 NossoO Corpo.

Sdo exemplos de alimentos que contém carboi-
dratos:

e

e acucar de mesa, mel, acticar do leite
e das frutas, garapa, rapadura, balas,
muitos chicletes, doces em geral, re-
frigerantes;

e cereais e derivados, como ar-
roz, trigo, centeio, cevada, mi- 7
lho, aveia, farinhas (de trigo,
de milho, de mandioca), mas-
sas, paes, biscoitos, macarrao,
polenta, pipoca,tapioca, cuscuz;




Capitulo 1 - OS ALIMENTOS: CALORIAS, MACRONUTRIENTES E MICRONUTRIENTES. - 6

DIABETED

e tubérculos: batata-doce, batata, inha-
= me, card, mandioca, mandioquinha;

e leguminosas: feijao, ervilha,
lentilha, grao-de-bico e soja.

FIBRAS

As fibras sao componentes dos alimentos que nao
fornecem calorias, vitaminas ou minerais mas de-
sempenham das fungoes no sistema gastrointestinal,
atuando na prevencao e tratamento de doencas como
certos tipos de cancer, hipertensao, diabetes e outras.
Sao facilmente encontradas em alimentos de origem
vegetal, como hortalicas, frutas e cereais integrais, ou
seja, em alimentos consumidos com cascas, bagacos,
nao refinados.

PROTEINAS

As proteinas sdo indispensaveis ao corpo humano,
pois, além de contribuirem como fonte calorica, sao
fornecedoras dos aminoacidos, que servem de mate-
rial construtor e renovador, isto é, sdo responsaveis
pelo crescimento e pela manutencao do organismo.
Suas fontes mais ricas sao as carnes de todos os tipos,
0s ovos, o leite e 0 queijo, enquanto as leguminosas
sao as melhores fontes de proteina vegetal.

GORDURAS

Como ja citado anteriormente, as gorduras tém fun-
¢Oes importantes, porém nao necessitamos consumi-
las em grandes quantidades. No entanto, a qualidade
da gordura consumida é fundamental. O consumo
de gorduras saturadas, encontradas principalmente
em alimentos de origem animal, deve ser realizado
com moderacao, pois pode causar elevagao dos niveis
de glicemia, colesterol e triglicérides. Ja as gorduras
monoinsaturadas, encontradas no azeite de oliva, 6le-
os de canola, girassol ou amendoim, e as gorduras
poliinsaturadas, encontradas em peixes, semente de

linhaca e 6leo de soja, sdo importantes componentes
alimentares que podem auxiliar na manutencao de
um bom perfil das gorduras sanguineas (colesterol e
triglicerideos).

VITAMINAS, MINERAIS E AGUA
Nutrientes como vitaminas e minerais (exemplos: vi-
tamina A, vitamina C, célcio, ferro e iodo) ndao geram
energia e sao compostos que ocorrem em quantida-
des pequenas nos alimentos. Porém sao de extrema
importancia para o organismo, pois tém funcoes es-
pecificas e vitais nas células e nos tecidos do corpo
humano. As recomendacoes de consumo para idosos,
adultos, gestantes e lactantes, adolescentes e criancas
com DMI1 ou DM2 sado similares as da populacao em
geral.
Sao fontes de vitaminas e minerais

e frutas, hortalicas e legumes;

e |eite e derivados, carnes, castanhas e nozes;

e cereais integrais (ex.: milho, aveia, alimentos

com farinha integral).

A agua, igualmente essencial a vida, embora tam-
bém nao seja fornecedora de calorias, é o componen-
te fundamental do nosso organismo, ocupando dois
tercos dele.

PERGUNTAS FREQUENTES:

1- Como devemos utilizar as gorduras dos ali-
mentos?

1- Usar o minimo possivel de gordura (6leo) no
preparo dos alimentos;

2- Preferir os alimentos grelhados ou assados aos
fritos;
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3-

4-

5-

6-

7-
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Utilizar, quando necessario, produtos indus-
trializados com baixo teor de gordura (lights,
desnatados);

Evitar as gorduras saturadas (carnes gordas,
banha, bacon, manteiga e queijos amarelos);
Evitar consumir embutidos (lingtiicas, salsi-
chas, salames, mortadelas) ;

Reservar seus alimentos preferidos que conte-
nham mais gordura para dias/momentos es-
peciais

Lembrete: produtos com baixo teor de gordu-
ra nao sao necessariamente bons para cocgao.
A margarina light, ao contrario do que se pen-
sa, ndo é ideal para cozinhar ou grelhar carnes
e vegetais.

2- Como aproveitar melhor as qualidades das
frutas e vegetais?

1-

2-

5-

Comprar vegetais e frutas da época (safra),
pois, além do menor custo, fornecem maior
quantidade de vitaminas e minerais;
Comprar apenas o necessario para periodos
curtos. Vegetais e frutas sao pereciveis; sua
perda pode representar prejuizo financeiro
e reducao no consumo adequado desses ali-
mentos;

Utilizar maior proporc¢ao de hortaligas cruas,
pois vao fornecer boas quantidades de fibras e
sua composicao de vitaminas e minerais sera
mais bem preservada;

Quando cozinhar legumes, utilizar o minimo
de 4gua e corte-os em pedagos maiores ou se
possivel cozinhe-os com a casca. Assim a per-
da de alguns minerais e vitaminas hidrosso-
Iaveis sera menor;

Utilizar a agua na qual cozinhou os vegetais

8-

em outras preparagdes, COmo arroz e sopa;
Sempre que possivel, utilizar cascas e bagacos
de frutas e vegetais (por exemplo bagacos de
laranja e tangerina, cascas da maca e da abo-
brinha)

Quando precisar retirar a casca de vegetais e
frutas descasca-los bem rente porque alguns
nutrientes se concentram muito perto da cas-
ca;

As frutas ricas em vitamina C devem ser pre-
ferencialmente consumidas inteiras. Se dese-
jar preparar suco com elas beba-o assim que
estiver pronto, pois essa vitamina se perde
muito facilmente em contato com o ar;
Programar-se para nunca faltar as frutas e os
vegetais de sua preferéncia. Fica mais facil
manter o habito quando os alimentos estao
disponiveis em nossa casa.

COMPLEMENTACAO FASCICULO 1

O QUE VOCE PODE COMECAR A FAZER:

Utilizar alimentos de diferentes grupos, para
consumir todos os nutrientes importantes.
Variar as frutas, hortalicas e legumes. Deste
modo, vocé obterd uma maior variedade de
vitaminas e minerais.

e Ler e comparar as informagdes nutricionais nos

rétulos dos alimentos, para escolher as melho-
res opcoes (exemplo: escolher os que contém
menor teor de gorduras, preferir os que conte-
nham mais fibras).

Carregar uma garrafa com agua quando for a
rua, a escola ou trabalho.

Escolher carnes magras, retirar a pele do fran-

go.



