s DIABETE

De olho
na balanca

Gordura corporal em excesso pode desencadear

varios problemas, como a resisténcia a insulina.

Por isso, controlar o peso é fundamental para

quem precisa conviver com o diabete

por ISABELA LEAL | design GUILMERME OLIVEIRA | Infografico ERIKA ONODERA

risco de uma pessoa obe-

sa se tornar diabética é

muito elevado, Nao hi

pesquisas que quantifi-
quem a relagio entre a doenga € o
excesso de peso, mas os meédicos sdo
unanimes em declarar que os quilos a
mais siao um fator de risco para o dia-
bete tipo 2, Quando ha outros casos
na familia, dificilmente os gordinhos
se livrarao da doenca. A obesidade le-
va o pidncreas a trabalhar dobrado pa-
ra metabolizar a grande quantidade
de alimentos consumida. "Com o
tempo, esse desgaste para produzir
insulina extra pode levar o orgio ao
esgotamento ¢, para piorar a situa-
¢cdo, o organismo desenvolve resis-
téncia a essa substancia®, explica o
nutrdlogo Joel Alves Lamounier, da
Universidade Federal de Minas Ge-
rais. “A maijoria dos obesos fabrica
quantidades insuficientes de insulina
para aproveitar a glicose”, comple-
menta a endocrinologista Karla Melo,
do Hospital das Clinicas da USF,

30| especial SAUDE!
Disbete

Molécula intrometida . ‘

E a gordura, que se mete na L
relagdo da insulina com o aglicar
pancreas V

1. Peso-pluma

Mas pessoas magras, © e
funcionamento do pancreas (1]

& normal e a insulina ‘
produzida é suficiente para

transportar a glicose, que,
por sua vez, é facilmente
absorvida pelas células.

glicose

insulina "

célula
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4. tm vez de gerar energia,
a glicose se acumula no
sangue. Se o nivel da
substancia subir demais,

o paciente pode ter
uma crise de hiperglicemia.

3. A gordura em
excesso ndo deixa
que a insulina exerga
a fungao de carregar
a glicose para o

interior da célula.

6. O acimulo de gordura,
nesse efeito bola de neve, %
acaba prejudicande o paciente
diabético, Ele precisa romper
esse circulo vicioso.

2. Peso pesado

Em individuos diabéticos
com excesso de peso,

o metabolismo da glicose
& bem mais complicado,

5. Depois de ficar um
tempo em circulacdo,

a glicose ndo absorvida
sofre diversas reacoes

e se transforma em gordura.
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I DIABETE

A boa noticia € gque, em muitos
casos, o diabete tipe 2 pode ser
controlado com exercicios e com
uma dieta equilibrada. Um regi-
me de baixas calorias faz perder
PESD €, Com 880,
a acdo da insuli-
na tende a se
normalizar.
Quando a causa
da doenca sio os
guilos a mais, é
comum usar a
expressio “estar diabético” no lu-
gar de “ser diabético” — “F possi-
vel estabilizar o quadro, desde
que o paciente emagreca”, diz a
nutricionista Mariana Del Bosco,
de Sdo0 Paulo,

Vigilancia constante

“A populacio de diabéticos com
mais de 40 anos ¢ pelo menos trés
vezes maior entre obesos do gue
entre gente magra”, nota o nutro-
logo José Augusto Taddei, da
Universidade Federal de 530 Paulo.
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Obesos com diabéticos
na familia tém
99% de probabilidade
de desenvolver
a doenca

Quando se fala em dieta para
diabéticos, a palavra de ordem
ndo ¢ mais exclusdo ¢ sim mode-
racan. Mais importante do que
excluir determinados itens da ali-
mentacio e con-
sumi-los  com
parcimotnia. E is-
50 50 quem pode
definir é um en-
docrinologista
ou um nutricio-
nista. “A methor
dieta ¢ a personalizada, criada ex-
clusivamente para certa pessoa,
O principio das diferencas nio
pode ser ignorado”, diz Mariana,
No entanto, existe outro fator
‘L]LIIL‘ |’JI'1.’i."i.'\"il sET |£,""-"£|(E'L] 211 CO11i.
A palavra magica para garantir
um emagrecimento saudavel é
determinacio. “Para obter resul-
tados positivos, ¢ fundamental
que a pessoa esteja completa-
mente voltada para esse objeti-
vo, Por isso € tio importante a
mudanca no estilo de vida”,
aponta a endocrinologista Adria-
nia Moretti, de S5do Paulo,

Para quem pensa que diabéti-
cos devem viver em uma ilha iso-
lada de tudo que é gostoso, aqul
vitl uim recado: a dieta do doente
nao precisa ser muito restritiva,
Vale até comer aquele doce prefe-
rido; de vez em quando, desde
que em pequenas quantidades.
"Mas antes & necessdrio analisar

o grau da resisténcia a insulina,

pois o tipo de regime de emagre-
cimento val depender disso”,
alerta o endocrinologista Filippo
Pedrinola, de Sdo Paulo,

Além de controlar o prato, ou-
tras opgoes vém se mostrando efi-
cientes para atacar a obesidade,
Um bom exemplo sdo as cirurgias
de reducdo do estOmago, recomen-
dadas para casos criticos. "A obesi-
dade tem papel importante na pio-
ra e evolugao do diabete. Se a cirur-
gia for feita com indicacio médica,
a propabilidade de complicagoes
em funcdo da doenca diminui bas-
tante”, defende o endocrinologista
Daniel Gianella Neto, do Hospital
das Clinicas da USIL Os beneficios
SO @NOrmes, mdas 0s rscos nao po-
dem ser ignorados, “Fssa operacdo
€ um bom recurso apenas para

Magreza
que engana

Muita proteina, gordura de
sobra e pouco carboidrato

O programa alimentar que
ficou conhecido como a
dieta das proteinas causou
polémica no final da década
de 1980 por liberar alimentos
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I DIABETE

A boa noticia € que, em muilos
casos, o diabete tipo 2 pode ser
controlado com exercicios e com
uma dieta equilibrada. Um regi-
me de baixas calorias faz perder
peso &, com isso,
a acido da insuli-
na tende a se
normalizar,
Quando a causa
da doenca sdo o0s
quilos a mals, é
COMuUM usar a
expressao “estar diabético” no lu-
gar de “ser diabético” — “E possi-
vel estabillzar o quadro, desde
que o paciente emagreca”, diz a
nutricionista Mariana Del Bosco,
de 5d0 Paulo,

Vigilancia constante

“A populacio de diabéticos com
mais de 40 anos € pelo menos tres
vezes maior entre obesos do que
entre gente magra”, nota o nutro-
logo José Augusto ‘Taddel, da
Universidade Federal de Sao Paulo,

Obesos com diabéticos
na familia tém
99% de probabilidade
de desenvolver
a doenca

Quando se fala em dieta para
diabeticos, a palavra de ordem
nao ¢ mais exclusio ¢ sim mode-
ragao. Mais importante do que
excluir determinados itens da ali-
mentacdo @ con-
sumi-los  com
parciménia. b is-
50 50 quem pode
definir & um en-
docrinologista
ou um nutricio-
nista. "A melhor
dieta € a personalizada, criada ex-
clusivamente para certa pessoa.
O principio das diferencas ndo
pode ser ignorado”, diz Mariana,
Mo entanto, existe outro fator
que precisa ser levado em conta.
A palavra magica para garantir
um emagrecimento saudavel é
determinacio. “Para obter resul-
tados positivos, é fundamental
gque a pessoa esteja completa-
mente voltada para esse objeti-
vo. Por isso @ tdo importante a
mudanga no estilo de wvida”,
aponta a endocrinologista Adria-
na Moretti, de Sao Paulo.

I'ara quem pensa que diabéti-
cos devem viver em uma ilha iso-
lada de tudo que & gostoso, aqui
vai um recado;: a dieta do doente
nio precisa ser muito restritiva,
Vale até comer aquele doce prefe-
tido, de vez em quando, desde
que em pequenas quantidades.
"Mas antes ¢ necessario analisar
o grau da resisténcia a insulina,
pois o tipo de regime de emagre-
cimento vai depender dissa”,
alerta o endocrinologista Filippo
Pedrinola, de Sio Paulo,

Alem de controlar o prato, ou-
tras opeoes vem se mostrando efi-
cientes para atacar a obesidade.
Um bom exemplo sdo as cirurgias
de reduciio do estomago, recomen-
dadas para casos criticos, “A obesi-
dade tem papel importante na pio-
ra e evalucio do diabete, Se a clrur-
gia for feita com indicacio médica,
a propabilidade de complicagoes
em fungio da doenga diminui bas-
tante”, defende o endocrinologista
Daniel Gianella Neto, do Hospital
das Clinicas da USP Os beneficios
530 enormes, mas os riscos ndo po-
dem ser ignorados. “Essa operacio
& um bom recurso apenas para

Magreza
que engana

Muita proteing, gordura de
sobra e pouco carboidrato

O programa alimentar que
ficou conhecido como a
dieta das proteinas causou
polémica no final da década
de 1980 por liberar alimentos
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aqueles que esgotaram todos os
outros meios para emagrecer”, res-
salta o endocrinologista Antonio
Carlos Lerdrio, da Sociedade Bra-
sileira de Diabete.

Optar pelos alimentos diet e light
&, sem duvida, uma boa saida para
quem tem diabete, Mas antes € pre-
ciso conhecer suas diferengas, Os
produtos digtéticos sdo feitos com a
exclusio de algum ingrediente em
relacio aos tradicionais — no
Brasil ficou instituido que o item
excluido é o acacar. Ja os alimen-
tos light, de acordo com a legisla-
¢do, devem conter, pelo menos,
25% a menos de calorias se compa-
racos com as versoes normais,

Aqui cabe um alerta; & preciso
comer pouco, Mesmo tendo uma
reducio do valor caldrico, os pro-
dutos light s6 ajudam a emagre-
cer se forem consumidos com
cautela, ou seja, nas mesmas
guantidades das versoes tradicio-
nais. "E produtos diet podem en-
gordar até mais do que os nor-
mais, que acabam sendo consu-
midos em porgdes menores”, diz
a nutricionista Raquel Botelho,
da Universidade de Brasilia.
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Dieta sem excessos

O baixo consumo de
carboidratos leva @ queima
rdpida de gorduras.

Mas apertar demais

o cinto pode ser perigoso

1. 0s carboidratas
sd0 a nossa principal
fonte de energia.

Sao eles que fornecem
combustivel

para as células
durante uma
atividade fisica,

por exemplao.

2. Semos carboidratos,
as gorduras sdo dissolvidas
por enzimas e servem de
fonte de energia. A pessoa
emagrece mais rapide do
gue nas dietas convencionais,

3. Em dltimo caso, o
processo acontece com
as proteinas. Mas esse
recurso derradeiro do
organismo pode causar
fragueza muscular,
entre outros sintomas.




Na hora de fazer as compras,
~vale a pena perder alguns minu-
tos ¢ observar trés itens da tabe-
la nutricional: calorias, gordura
total e, claro, carhoidratos. A re-
feréncia é sempre o produto con-
vencional, por isso ndo o ignore
— muitas vezes ¢ melhor levar a
versao tradicional no lugar da
dietética, Os cho- '
colates dietéticos,
por exemplo, ndo
contém agtcar,
mas em compen-
sagdo sdo feitos
com muito mais
gordura para po-
der atingir a con-
sisténcia ideal, E
isso faz com que tenham muito
mais calorias,

f. nesse ponto que a interpreta-
gao do ratulo faz toda a diferenga.
"0 aguacar tem 4 calorias por gra-
ma, enguanto a gordura tem mais
do que o dobro”, explica a nutri-
cionista Josefina Bressan Mon-
teiro, da Universidade Federal de
Vicosa, em Minas Gerais, Como
fazer as pazes com a balanga @ es-
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Cerca de 90% dos
diabéticos sdo
portadores do tipo
2, 0 que comprova
a relagdo da doenca
com a obesidade

sencial para manter o diabete
sob controle, nio vi comprar ga-
to por lebre no supermercado

achando que isso traz vantagens

na luta contra a doenca.

Jovens e gorduchos

L, ja que falamos em supermer-
cado, vamos passar rapidamente
pela secdo de
guloseimas.
Depois de sali-
var pelos bom-
bons, bolachas
e doces em ge-
ral, aquelas ver-
duras gue vocé
havia colocado
no carrinho fi-
cam terrivelmente insossas, cer-
to? Agora, tente se imaginar na
pele de uma crianca de 8, 10
anos. I adivinhe qual das duas

calorias

opgdes — os bombons ou as ver-

duras — ela prefere...

Vamos aos fatos: em todo o
mundo, o excesso de peso esta

atingindo cada vez mais criangas

e adolescentes. Uma pesquisa so-
bre hibitos alimentares realizada
em 2000 nos Estados Unidos
mostrou que nas altimas duas
décadas o namero de criancas
acima do peso dobrou ¢ o de
adolescentes triplicou. Por uma
serie de fatores, os jovens estdo
cada vez mais sedentarios. A facl-
lidade de consumit alimentos
comprados prontos e com alto
teor calorico também justifica as
estatisticas. “Ao contrdrio do que
acontecia hd alguns anos, atual-
mente as doengas acontecem
mais por fartura do gue por ca-
réncid de alimentos”, constata
Daniel Gianella Neto,
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Frutas, legumes, sucos e comi-
da caseira cederam espago para
produtos industrializados. *Ha
uma imensa oferta de itens toxi-
COS para o organismo e que ain-
da induzem a obesidade”, lem-
bra José Augusto Taddei. E o ex-
cesso de peso, nunca € demais
lembrar, & um dos fatores de ris-
co para o desenvolvimento de
diabete tipo 2. Aqui cabe uma
ressalva: apesar de o ponteiro da
balanga ndo parar de subir entre
05 mais jovens, a doenca nio
acompanha os indices na mes-
ma proporgio. A incidéncia au-
mentou, sim, entre criangas e
adolescentes, mas os diagnosti-
cos nao atingiram nameros alar-
mantes. Ainda da tempo de tro-
car o hambirguer por um bom
prato de comida saudivel. Mes-
mo que o seu filho reclame.

calorias
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Dieta mirim

A obesidade infantil é cada
vez mais comum,. Mas

o0s pequenos também
conseguem fazer regime —
e perder peso — numa boa

Cnnsciente de que os quilinhos
a mais sao prejudiciais

a salide, Roberta Guimaraes
Salomao, 11 anos, resolveu fazer
um regime. A dieta indicada

pelo endocrinologista foi a dos
pontos, na qual cada alimento

tem seu valor e todos os dias € preciso somar o que

se come para nao extrapolar a orientacao médica.
“Anotava tudo em um caderno, quando precisava
usava até uma calculadora. Assim, nao perdia

o controle da pontuagdo”, conta ela. “Parei de beliscar
e de comer chocolate, que adoro. Agora como mais
maca e melancia, porque nao engordam tanto”,
revela. Em trés meses, ja perdeu 5 quilos.
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MORKMAL
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Biscoito wafer
de chocolate (1 unidade) Musse de maracuja (140 g) Chocolate (30 g)

normal @ diet normal - diet normal @ diet
Doce de leite 200) 60 °© 50 Cusauz de tapioca (70g) 173 174 Bombom (304) 156 : 160
Strudel de macd (90g) 210 : 198 Biscoito de fubd (log) 45 | 48 Bolo chocolate 3og) 80 | 140
Bolo de fubaiongy 290 | 254 Hambdrguer (joogy 328 © 352 Profiteroles (1500) 150 396
Caldo verde ;24699 160 | 113 Churro (204 129 : 200 Biscoito de polvilho (10g) 43 | 66
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ety Depistamenta de Mungio da Univerddode de Bradia ¢ embaligens dos produtos Valees em cllonas
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