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Os maiores erros dos diabéticos

A diabetes € uma doenca que vem crescendo em termos alarmantes.
Pesquisas recentes mostram o aumento considerado da populagéo diabética
mundial.

Isso se deve, principalmente, a um estilo de vida errado mantido pelas
pessoas, Visto que a maior porcentagem de diabetes é a do tipo 2, adquirida
por habitos ndo saudaveis.

A diabetes € uma doencga onde 0 organismo nao consegue metabolizar a
glicose (acucar do sangue) de forma eficiente através do horménio insulina.

Isso se da devido a incapacidade do pancreas de secretar esse horménio ou
secreta-lo em pouca quantidade ou, ainda, secreta-lo em quantidades normais,
mas sendo impossibilitado de realizar sua funcédo devido a um quadro de
resisténcia a insulina, geralmente causado pelo excesso de peso.

Mesmo apés o diagndstico de diabetes, os diabéticos ainda sim podem
continuar cometendo erros que comprometem o tratamento, ou simplesmente
podem se privar de alguns habitos desnecessarios.

Por isso, saiba quais os maiores erros que os diabéticos cometem, a fim de
evita-los:

1. Cortar os carboidratos de vez da alimentacao

O carboidrato é o principal responséavel por elevar a taxa de acucar no sangue
e, aliado a outros fatores, causar a diabetes.

Porém, o que muitos ndo sabem é que, mesmo com o quadro de diabetes
instalado, ndo é necessario cortar totalmente os carboidratos da dieta, pois séo
esses nutrientes que fornecem energia para que 0 corpo possa realizar suas
funcdes e atividades diarias.

O correto é vocé eliminar os carboidratos simples da dieta e incluir os
complexos.

Os carboidratos simples séo absorvidos de forma mais rapida para o sangue e,
dessa forma, a taxa de glicose sanguinea pode aumentar de forma subita,
prejudicando os diabéticos.

Ou seja, 0 mais indicado é substituir os alimentos como arroz branco, paes,
biscoitos e massas com farinha de trigo branca para os alimentos nas versoes
integrais.
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Os alimentos integrais contém fibras que retardam a absorcéo dos
carboidratos, fazendo com que eles sejam absorvidos de forma mais lenta e
constante, ndo impactando o nivel de agulcar no sangue.

2. Nunca comer alimentos doces

A maioria das pessoas pensa que o diabético ndo pode de jeito nenhum comer
doces.

Mas ja existem no mercado alternativas para o acucar refinado e outros
adocantes naturais restritos para os diabéticos como mel e o aclucar mascavo.

Estamos falando dos adocantes que podem ser utilizados em inUmeras
preparag6es culinarias.

Os liquidos podem ser adocados com adocantes em gotas. J& as preparacdes
gue precisam passar por altas temperaturas podem ser adogadas com
adocantes proprios para essa finalidade, isto é, os adocantes culinarios.

O uso dos adocantes para diabéticos deve ser controlado, pois existem
estudos que indicam prejuizos ao organismo se consumidos de forma
indiscriminada.

3. Consumir sempre alimentos diet

Muitos diabéticos acham que todos os alimentos diet estao liberados. Mas nao
€ bem assim. Esses alimentos ndo podem ser consumidos de forma
desregrada, pois nem sempre sdo considerados saudaveis.

Alguns desses alimentos diet que ndo contém agucar na sua preparacao
podem ser consumidos, desde que esse consumo nao seja um habito.

Isso porque, quando, nesses alimentos, um nutriente é totalmente retirado,
outro € aumentado.

Por exemplo, se em uma barra de cereal diet o agucar é totalmente retirado, a
gordura pode estar em quantidade mais elevada e isso ndo € saudavel,
podendo prejudicar os niveis de colesterol e triglicérides do sangue.

Por isso, sempre compare os alimentos diet com os normais para verificar se
h& aumento excessivo de algum nutriente.
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4. Tirar 0 acucar da alimentacédo e manter o consumo de gordura e sal

N&o adianta o diabético fazer o controle rigido do acucar e manter habitos
considerados ndo saudaveis como o consumo exagerado de alimentos ricos
em sal e gordura.

Acontece que muitos diabéticos podem desenvolver outras doencas
associadas como hipertenséo e alteracéo dos niveis de gordura normal no
sangue, que é o aumento do colesterol e triglicérides.

Por isso, a dieta do diabético também deve ser controlada em termos de sal e
gordura, principalmente a gordura saturada encontrada em alimentos de
origem animal e a gordura trans, presente em alimentos industrializados.

5. Comer frutas desregradamente

As frutas estdo liberadas para os diabéticos, desde que consumidas
moderadamente.

Elas devem sempre ser consumidas com casca e bagaco, pois fornecem fibras
que controlam a velocidade de absorcao do acucar.

Algumas devem ser consumidas com mais cuidado, devido elas terem um
indice glicémico um pouco mais elevado comparadas as outras.

Séo elas: manga, abacaxi, uva, banana e melancia.

6. Tomar medicacéo e nédo controlar a alimentacéo

Muitos pensam que somente 0os medicamentos irdo controlar a diabetes, mas a
alimentacdo influencia e muito no controle do nivel de acucar no sangue.

Para que a diabetes seja controlada, o tratamento inclui a medicacao via oral,
insulina em casos mais sérios e uma dieta que deve ser seguida de forma
rigorosa.

7. Nao controlar o peso

O excesso de peso e a obesidade séo uns dos principais fatores que
desenvolvem a diabetes.

Isso porque quem € obeso é mais propenso a desenvolver resisténcia a
insulina, fator que desencadeia o aparecimento da diabetes.




Os Maiores Erros dos Diabéticos

Por isso, ndo s6 manter o peso sempre controlado como também manter um
estilo de vida mais saudavel, é essencial para a prevencao da diabetes.

Essa mudanca pode ser feita tornando a sua alimentacdo mais saudavel e
praticando atividade fisica de forma regular.
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