NO CONTROLE




Sendo o diabetes uma epidemia global, com uma incidéncia de crescimento
alarmante nos ultimos 10 anos, dando ao Brasil uma ocupacao de destaque nesta
categoria, torna-se evidente o papel da nutricao na qualidade alimentar dos
Individuos, considerando que o maior fator etioldgico do diabetes tipo 2 esta voltado
aos habitos inadequados da populacao em geral, tendo como efeito agravante a
frequéncia das complicacoes e o risco de mortalidade associados.

Neste sentido, este e-book tem o objetivo principal de auxiliar no processo de
mudanca de habitos alimentares dos individuos, a fim de alcancar o aumento da
expectativa e a melhora na qualidade de vida dos pacientes diabéticos do tipo 2. Nele,
serao fornecidas informacdes pertinentes a respeito da doenca, dos alimentos
controladores do diabetes, incluindo receitas exclusivas desenvolvidas especialmente
para pacientes acometidos pela doenca e para aqueles que procuram habitos que
proporcionem uma longevidade saudavel.

Vamos |a!



E uma doenca causada pela A insulina é o hormonio que regula a
producao insuficiente ou pela ma glicose no sangue e garante energia
absorcao de insulina. para o organismo.
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Existem diferentes tipos de diabetes, com diferentes efeitos insulinicos:

Diabetes tipo 1: doenca Diabetes tipo 2: uma doenca : : :
L : . . . i Diabetes gestacional: um tipo de
hereditaria, de causa ainda multifatorial, relacionada principalmente .
: : : : i . diabetes em que o0 aumento da
desconhecida, que necessita de ao estilo de vida e habitos alimentares licose (hiperglicemia) surge em
uso diario de insulina para iInadequados (acomete entre 90 e 95% 3 Per9 9

. S decorréncia da gravidez.
controle de glicose no sangue. da populacao diabética).



O Diabetes Mellitus € uma sindrome caracterizada por hiperglicemia crénica
associada a disturbios do metabolismo dos carboidratos, lipideos e proteinas, o que
é resultante de defeitos na secrecdo e/ou acdo da insulina em tecidos-alvos.

E uma doenca complexa e multifatorial, envolvendo fatores genéticos e ambientais.
Sua patogénese resulta da combinacao de resisténcia a insulina e sua inadequada
secrecao compensatoria.

Os dados da Organizacao Mundial de Saude (OMS) mostram o seguinte: +*\/ale considerar gue
o o ‘ o indice do Diabetes Mellitus
e 16 milhoes de brasileiros sofrem de diabetes. tipo 2 aumenta com a idade,
o ‘ ) o conforme o individuo
* A Incidéncia de crescimento € de 61,8% (nos ultimos dez anos). envelhece, a prevaléncia da

doenca vai aumentando.

e O Brasil ocupa o 40 lugar no ranking dos paises com o maior
numero de casos (ficando atras da China, da India e dos Estados Unidos).
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frequente. (a chamada polidpsia). PEs € Nas Maos. embacada.
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INnfeccoes frequentes
na bexiga, rins, pele e
Infeccoes de pele.

Feridas que demoram
para cicatrizar.

Vontade de urinar
diversas vezes (a poliuria).



E além de todos esses sintomas, o paciente diabético precisa ficar atento.
O maior problema que se observa para um paciente diabético, sdo as

possiveis complicacdes, que podem ser sérias e até fatais:

Neuropatia diabética.

Problemas arteriais.

Amputacoes.

Doenca renal.

Pé diabético.

Alteracao de humor, depressao e ansiedade.
Problemas nos olhos (glaucoma, catarata, retinopatia).

Pele sensivel.

Problemas sexuais.
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Historia Etnia Obesidade Gordura ldade acima Sedentarismo Cigarro
familiar abdominal de 45 anos
o v 1k & T 8 2
Glicemia de Dieta Hipertensao Colesterol Sindrome dos Diabetes Uso de
jejum alterada hipercaldrica elevado ovarios policisticos gestacional corticoides.
(SOP)

E importante destacar que existe tratamento medicamentoso para tudo isso,
o0 que deve ser orientado exclusivamente por um meédico.

Neste e-book, vamos lidar com a nutricao. Nesse aspecto, podemos impedir, reverter e
controlar um quadro de diabetes.



DE PACIENTES QUE CONVIVEM COM O DIABETES

Tem sido bem documentado que o acompanhamento nutricional, realizado por
nutricionista especialista, favorece o controle glicémico, promovendo reducao de 1%
a 2% nos niveis de hemoglobina glicada, independentemente do tipo de diabetes e
tempo de diagndstico.””Sabe-se, também, gque quando associado a outros
componentes do cuidado em diabetes, o acompanhamento nutricional pode
melhorar ainda mais os parametros clinicos e metabdlicos dessa doenca.” ™

Em uma conduta nutricional do paciente, faz-se necessario considerar fatores como
idade, diagndstico nutricional, habitos alimentares, condicao socioecondémica,
habitos culturais e o meio em que o paciente vive, além do uso de medicamentos,
seja para o proprio tratamento do diabetes (caso do paciente previamente
diagnosticado) ou para outras comorbidades. E importante destacar que o paciente
é o foco da abordagem, que deve ser individualizada e nunca generalizada, o que
garantira maior adesao dos envolvidos, além de uma continuidade no processo,
uma vez que sera considerada a realidade de cada individuo, permitindo uma troca

compensatoria.



Programas estruturados que enfatizam mudancas no estilo de vida, incluindo
educacao nutricional, restricao das concentracoes de gorduras e energética, aliada
a pratica de exercicio regular e monitoramento pelos profissionais de saude, podem

1, %, 6,7

conduzir a perda de peso em longo prazo em torno de 5% a 7% do peso corporal.

A partir do acompanhamento nutricional, espera-se alcancar, além do controle
glicémico, o desenvolvimento do autocuidado entre os portadores de diabetes,
contribuindo para aumento da expectativa de vida, melhoria na qualidade de vida e
reducao da morbimortalidade em longo prazo, o que demonstra a importancia da
necessidade de uma intervencao educacional em carater nutricional de forma

sistematizada e permanente.

Sim, a Educacao Nutricional é fundamental para uma longevidade saudavel.



Para alcancarmos uma alimentacao saudavel e balanceada, a alimentacao deve estar
baseada em frutas, legumes e verduras, pela ingestao majoritaria de alimentos in
natura, e diminuicao da quantidade de acucar e sal. Contudo, nao ha duvidas de que
alterar um habito alimentar presente na vida de um individuo no decorrer de tantos
anos Nao e tarefa facil. Mas a mudanca de habito nao precisa ser repentina. Conforme
os beneficios aparecem, a motivacao se eleva.

Pode-se comecar evitando processados e ultraprocessados. Depois, diminuindo as
gorduras saturadas, o acucar, o sal e outros elementos que ja sejam conhecidos por
serem Nocivos ao corpo humano, como o refrigerante.

Passar por esse processo de mudanca de forma gradual, torna a estratégia mais facil.

Sabendo que a alimentacao saudavel promove um retorno incrivel ao organismo,
essas mudancas se tornarao habitos rapidamente, gerando um equilibrio metabdlico
maravilhoso.




Quanto mais saudavel a alimentacao, melhor sera a oferta de vitaminas e minerais,
beneficiando todas as respostas do corpo, propiciando pele, cabelo, unhas, intestino,
cérebro, dentre outros, notoriamente mais saudaveis.

Por meio deste e-book, pode-se perceber que a mudanca de habitos alimentares
pode ser uma estratégia prazerosa e extremamente benéfica para o corpo. Além de
ser completamente necessaria, principalmente quando se trata de diabéticos que
optam por melhorar sua qualidade de vida e longevidade, evitando complicacdes em

longo prazo.




MODULADORES DO DIABETES TIPO 2

Agora, seguem as dicas de alguns alimentos fundamentais para controlar o diabetes e contribuir para a melhora
da qualidade de vida. Sao elementos que auxiliam na producao da insulina e no controle do diabetes.

" CARBOIDRATOS INTEGRAS O

Contém nutrientes e fibras que ajudam a controlar os niveis de glicose no sangue, o principal ingrediente do
carboidrato integral € o cromo, que ajuda no metabolismo da glicose, na manutencao da glicemia e contribui,
ainda, na regulacao do apetite e na vontade de comer doce, auxiliando no controle do peso, outro fator

Importante para o diabético.

ey

Fa
L ] &
-

Produtos diets feitos com farinha branca, por exemplo, nao sao adequados para os diabéticos.



Outra coisa importante, € que é extremamente benéfico substituir o arroz branco pelo arroz integral, assim
como o pao branco pelo 100% integral, o consumo de cereais integrais € uma alternativa mais vantajosa,

principalmente pelas fibras contidas nesses alimentos.

SAO UMA OTIMA OPCAOQ.

O vanadio € um mineral que ajuda no aumento da
captacao da glicose, prolonga a acao da insulina e
alinda aumenta a sensibilidade do organismo a
insulina. Exemplos de alimentos ricos em vanadio:
salsa, frutos do mar, alho, levedo de cerveja, figado,
arroz integral, cereais integrais e as frutas.

SABE COMO SAO UTEIS?

S3ao ricas em magnésio, mineral essencial ao
organismo, que melhora o comportamento dos
receptores hormonais a insulina, o que melhora a
captacao de glicose pelas células. E isso melhora os
niveis de glicose e a sensibilidade a insulina. E
Importante frisar que saladas cruas devem ser
consumidas diariamente pelos diabéticos, pois
nelas, estao os nutrientes e fibras mais intactas. O

ideal € que se consuma no almoco e no jantar.



Possuem acido lipoico, um antioxidante que
melhora muito a sensibilidade a insulina, ajudando
no controle do agucar no sangue.

De maneira geral, os diabéticos podem sim consumir
frutas, existem alguns casos, quando a glicemia esta muito

descontrolada, em que o médico ou nutricionista pode

restringir determinados alimentos para se obter o controle da glicemia, isso
ocorre temporariamente. O recomendado é que o diabético opte por frutas ricas
em fibras como a maca com casca, especialmente apos as refeicoes, assim, a
absorcao da glicose ocorre de forma mais lenta. Lembrando que além das
fibras, as frutas sao fontes também de flavonoides, que tém funcao
antioxidante.



AHHHH! AS AMENDOAS SAO A MELHOR PARTE DA DIETA..

Trata-se de um alimento rico em zinco, que protege as
células beta do pancreas produtoras da insulina. No caso
dos diabéticos tipo 2, o zinco também contribui na
sintese da secrecao e utilizacao da insulina.

Duas colheres (que equivalem a 40g) de sopa de linhaca
por dia, ja ajudam a melhorar a sensibilidade a insuling,
podendo ser misturada na salada ou em sucos e
vitaminas.




Com certeza! Ela possui polifendis e cromo, nutriente
fundamental para o metabolismo da glicose, além de
melhorar a resisténcia a insulina, ajuda a melhorar os
niveis de glicose em jejum. Pode ser consumida em
bebidas como café ou chas, por exemplo.

TAMBEM E UMA BOA IDEIA!

Tem uma grande quantidade de fibras beta-glucanas
que ajudam a controlar a glicemia. Duas colheres de
sopa por dia ja ajudam no controle da glicemia.

CHOCOLATE COM ALTO TEOR DE CACAU E MUITO BACANA PARA NOSSOS HABITOS SAUDAVEIS!

Tem alto teor de flavonoides que auxiliam no controle da pressao arterial e
melhoram a sensibilidade a insulina. O ideal para os diabéticos € o consumo
de chocolate sem acucar.



_'
Tudo € uma questao de equilibrio!
Tudo € uma gquestao de adaptacao!







) RECEITAS SAUDAVEIS

Ingredientes: L5 pimentdo amarelo
1 xicara de arroz integral normal /2 pimentao vermelho
ou 7 graos

100g de azeitonas picadas
2 molho de salsa

15 molho de cebolinha

100g de ervilha natural congelada

100g de cenoura

12 cebola roxa picada 100g de vagem

1 colher de azeite Sal a gosto

Modo de preparo:

Para iniciar, cozinhe o arroz normalmente, e reserve.

Separadamente, cozinhe a cenoura, a vagem e a ervilha, e reserve.

Pique a cebolinha, a salsa, a cebola, os pimentoes, as azeitonas, e reserve.

Em uma panela, cologue uma colher de azeite, o alho e a cebola, deixe dourar, em
seguida, acrescente a vagem, a cenoura, os pimentoes, a azeitona, as ervilhas,
misturando tudo.

Por fim, coloque o arroz e continue mexendo, e entao,

finalize com a salsa e a cebolinha.

E pronto!



Ingredientes:
1 maco de espinafre limpo

2 colheres de sopa de manteiga

2 colheres de sopa de farinha de trigo integral
1 Xicara de cha de leite quente

4 ovos, claras e gemas separadas

Sal a gosto

Modo de preparo:
Refogue o espinafre no azeite e alho, esprema bem, retirando a agua que se forma,
depoils, reserve.

Leve ao fogo a manteiga com a farinha de trigo integral, deixe dourar.

Junte o leite, esperando engrossar.

Retire do fogo, deixe amornar.

Junte as gemas, o queljo parmesao ralado, o espinafre refogado, o sal,

o fermento em po e as claras em neve.

Cologue em um recipiente untado com azeite ou manteiga e polvilhado com queiljo ralado.
Leve ao forno pré-aquecido por aproximadamente 40 minutos.

Retire e sirva imediatamente.



2 RECEITAS SAUDAVEIS

Ingredientes:

200g de grao-de-bico cozido 200g de creme de ricota
4 colheres (sopa) de azeite 200g de batata-doce

5 dentes de alho socado 600g de peito de frango
1 molho de cebolinha cozido e desfiado

30g de amaranto Sal a gosto

1 colher de cha de fermento em pd

Modo de preparo:

Deixe o grao-de-bico de molho por 12 horas.

Cozinhe em panela de pressao por 20 minutos.

Coloque o grao-de-bico e a batata-doce no processador, até obter uma massa homogénea.
Refogue a massa no alho, azeite, e depois, acrescente o amaranto.

Cozinhe e desfie o peito de frango.

Em uma panela, refogue o peito de frango ja desfiado com cebola, azeite, alho e cebolinha.
Forre uma assadeira de fundo falso com a massa, depois, recheie com o frango.

Abra o restante da massa, cubra a torta, salpique o gergelim e leve ao forno por 30 minutos.

Prontinho! Uma delicia saudavel garantida!



RECEITAS SAUDAVEIS

Ingredientes:
2 Xicaras de farinha de ameéndoa.
5 OVOS

1 xicara de leite
1% xicara de farinha de linhaca
15 de xicara oleo de coco

Modo de preparo:

1 xXicara e Y2 de chocolate 50%

1 xicara de ameixa ou uva passas
para adocar

1 pitada de sal
1 colher de sopa de fermento em pod
1 colher de cha de fermento em pd

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Depois, cologue-os em uma forma untada com oleo de coco,

Leve ao forno médio, pré-aquecido, por cerca de 40 minutos ou até dourar.
O ponto correto € analisado ao enfiar o garfo e retira-lo limpinho.

Nham nham!!!




. RECEITAS SAUDAVEIS

Ingredientes: 2 colheres de sopa de amaranto
ou farinha de trigo integral

1 pitada de sal

2 OVOS

2 colheres de sopa de
iogurte natural 1 colher de cha de fermento quimico
por cima da massa, pode acrescentar
orégano, gergelim, sementes e
castanhas em geral.

1 colher de sopa de azeite
3 colheres de sopa de avela

Modo de preparo:

Misture tudo em uma vasilha e mexa até ficar bem homogéneo.

Em uma frigideira pequena e untada, cologue a massa no fogo baixo, com uma
grelha sobre a outra (grelha do fogao).

Espere dourar o fundo, vire, espere dourar o outro lado.

Prontinho!



RECEITAS SAUDAVEIS

(CASTANHA-DO-PARA, NOZES OU CASTANHA DE CAJU)

Ingredientes:

4 bananas bem maduras

(nanica ou prata) 1/3 xicara de éleo de coco
2 Xicara de cha de 1 colher (chd) de canela

castanhas picadas ) ,
2 Xicaras de aveia em flocos

5 OVOS )
1 colher (sopa) chela de fermento

Modo de preparo:

Pré-aqueca o forno em temperatura media (180°C) e unte bem uma forma

peguena de bolo com buraco no meilo.
Bata no liquidificador todos os ingredientes, deixando a avela com o fermento por ultimo.
Cologue a massa na forma ja untada, depois, adicione as castanhas e leve ao forno por 20

minutos, ou até dourar.

Deixe esfriar um pouco antes de servir.



RECEITAS SAUDAVEIS

Ingredientes:
6 bananas-da-terra “de vez”
1 molho de coentro

4 dentes de alho socado

3 tomates picados (bem maduros)
Sal a gosto

1 molho de cebolinha _ i
Pimenta branca moida a gosto

1 cebola media ralada
3 colheres de azeite

Modo de preparo:

Em uma panela, coloque as bananas para cozinhar, depois, escorra e
cologue em um processador, até se tornar uma massa bem homogénea.

Em seguida, refogue essa massa com 2 colheres de azeite e alho.
Leve essa massa para geladeira por 20 minutos.

Recheio da coxinha:

Em outra panela, coloque cebola ralada, alho e azeite para dourar, depois, jogue o
tomate picado e os temperos, deixe cozinhar até os tomates dissolverem.

Para finalizar, adicione o camarao e deixe cozinhar por mais 10 minutos.
Pode ser feita na airfryer ou no forno.



Ingredientes:
4 macas

Canela a gosto
1 colher de dleo de coco (para untar).

Modo de preparo:
Pré-agqueca seu forno a 180 graus. \
Cubra uma forma com papel manteiga, e unte-a com éleo de coco.

Lave bem as macas, depois, as fatie o mais fino que conseguir. Polvilhe
canela, leve ao forno por 1 hora, vire todas as fatias, polvilhe mais canela,

e deixe assar por mais 1 hora.
Deixe esfriar e coloque em um vidro com tampa.

Sirva-se a vontade!




__TORTINHA DE FRANGO _ E—

Ingredientes: 600g de peito de frango
) 3 OVOS 2 dentes de alho processados
1 colher de azeite 1 cebola picada
6 colheres de aveia 1 copo de molho de tomate caseiro
3 colheres de amaranto Tempero verde a gosto
3 colheres de iogurte 1 copo de milho in natura
natural desnatado 1 pimentao verde e 1vermelho.
1 pitada de sal 1 copo de ervilhas frescas.
Modo de preparo:
Recheio:
.-#"_‘_-.: ‘.“_'j'"'! - Em uma panela de pressao, coloque uma colher bem cheia de alho, junto com
i uma cebola picada. Coloque o frango em cubos maiores com 200ml de agua, deixe

cozinhar por 10 minutos.
Tire a pressao da panela, feche novamente e balance a panela (com isso, o frango vai
ficar todo desfiado), acrescente o molho de tomate, o milho, a ervilha, o pimentao

picado e os temperos verdes. Deixe cozinhar mais um pouco, e reserve.

Massa:
Com um fouet, bata os ovos, depnis, acrescente a aveia e o amaranto.

Depois, cologue o iogurte e o azeite, mexa bem.

Por ultimo, acrescente o po royal.
Unte a forma com azeite, jogue um pouco da massa, cologque o recheio e cubra com o restante da massa.

Leve ao forno em 180 graus, por 30 minutos.

Agora, so se deliciar!



RECEITAS SAUDAVEIS

Ingredientes:

1 pitaya

1 banana prata congelada
11ogurte natural desnatado
Améndoas a gosto

Nibs de cacau a gosto :

Modo de preparo:

No liquidificador, bata a pitaya com a banana e o iogurte.
Finalize com as lascas de améndoas e 0s nibs de cacau.

Refresque-se!




RECEITAS SAUDAVEIS

Ingredientes:
2 Filets de Tilapia 1 colher de quinoa em flocos
2 OVOS 1 colher de gergelim

1 colher de aveia

1 colher de linhaca
1 colher de chia

Modo de preparo:
Tempere o peixe com limao e sal, e reserve.
Bata duas claras em neve, depois, jogue as gemas com uma pitada de sal.

Bata novamente, e reserve.
Em outra tigela, junte todos os outros ingredientes secos (sementes).

Passe 0 peixe nos ovos, depois, passe na misturinha das sementes.
Pré-aqueca a airyfryer e coloque as Tilapias por 10 minutos.

Agora, € so provar!




RECEITAS SAUDAVEIS

SUCO VERDE

Ingredientes:
1 Folha de couve

1limao

1 fatia de abacaxi

1 fatia de chuchu

Folhas de hortela a gosto

30mIl de agua

Modo de preparo: \
Bata todos os ingredientes.
Tome imediatamente, sem coar.

E assim, com todas estas dicas e recomendacoes, encerramos este
e-book, lembrando sempre que a prevencao é o melhor caminho.



RECEITAS SAUDAVEIS

Ingredientes:

1 xicara de cha de quinoa em 12 molho de salsa picada

graos 12 Xicara de hortela pimenta picado

500g de carne moida 1 pitada de pimenta siria ou pimenta do
1 cebola média ralada reino branca

Sal a gosto 2 colheres de sopa de azeite de oliva (mais
12 molho de cebolinha picada ou menos)

Modo de preparo:

Coloque a quinoa em uma panela com a agua e espere ela cozinhar.

Depols, escorra e esprema em uma peneira ou pano de prato limpo.
Deixe esfriar.

Junte a quinoa, a carne e todos 0s outros ingredientes (menos o azeite).
Amasse bem ate formar uma massa homogenea.

Unte uma forma com azeite, coloque a massa até cobrir toda a forma. Coloque

um fio de azeite por cima, e leve ao forno médio pré-aquecido até dourar.

Acredite! Isso € comer sem culpa!



“Que seu remédio seja
seu alimento, e qgue seu alimento

IH

seja seu remeédio!
HIPOCRATES

Cam caninke,
%ucwu&tw&mﬂaﬁnwgaa.

Daniele Freitas, Gisleni Quirino, Marcela Franklin e Meiryone Moraes.
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