DIABETES

CARBOIDRATOS DE LENTA DIGESTAO
NO CONTROLE DO DIABETES

Neste contetiido abordaremos:

—_

O consumo de carboidratos de lenta digestao no controle glicémico;

A contagem de carboidratos no diabetes mellitus;

Acucar na alimentacao do diabético;

Os beneficios do uso da isomaltulose como substituto do acucar na alimentagao do
paciente com diabetes.
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O diabetes mellitus € uma doenca de alta prevaléncia e morbimortalidade, responsavel
por aproximadamente 4 milhdes de mortes por ano em um universo de aproximadamente
425 milhdes de adultos portadores da enfermidade.!

Neste contexto, a terapia nutricional com foco no controle glicEmico é indicada para reduzir
o risco de complicacoes do diabetes mellitus, tanto agudas quanto cronicas, além de melhorar
os desfechos dos tratamentos. O controle adequado pode diminuir entre 0,3 e 2% do valor
sérico da hemoglobina glicada' representando algo significativo no controle glicémico.?

Assim, a terapia nutricional com foco no
controle glicémico deve ser feita de forma
individualizada e busca o0s  seguintes
objetivos para o paciente diabético:

* Alcangar e manter o estado nutricional
adequado;

« Atingir metas individualizadas de glicemia,
pressao arterial e lipidios;

* Retardar ou prevenir as complicagées do
diabetes.


https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/diabetes/diabetes-e-o-controle-do-indice-glicemico
https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/diabetes/diabetes-etiologia-fisiopatologia-e-epidemiologia

O consumo de carboidratos de lenta digestao no controle glicémico

A resposta glicémica que deve ser um dos pontos de atencdo na alimentacdao do paciente
diabético, podendo apresentar ampla variagao conforme a composigao de alimentos diferentes
e caracteristicas como:'

Técnicas de processamento
utilizadas, formas de coleta e
armazenamento

Propriedades Quantidade e tipo de
do amido fibras alimentares

Teor de proteinas e gorduras

. Presenca de agucares
no mesmo alimento

Nivel de acidez

Todas estas variaveis interferem na velocidade de digestao dos carboidratos. Quanto mais
lenta, melhor o resultado de manutencao da glicemia e quanto mais rapida, maior é a elevagao
glicémica resultante da ingestdao do alimento. Para determinar estas medidas nos alimentos
com carboidratos, foram criados os indices:

INDICE GLICEMICO CARGA GLICEMICA

A partir das décadas de 80 e 90, foram iniciados estudos com o objetivo de determinar as
diferengas entre as respostas glicémicas produzidas por diferentes alimentos ingeridos como
fontes de carboidratos, dando origem ao indice qualitativo denominado indice glicémico. Em
seguida, ao buscar dados mais fidedignos e que considerem as porgoes realmente consumidas
pelos pacientes, foi introduzido também o conceito de carga glicémica. ®

INDICE GLICEMICO (IG)

Mostra a capacidade dos alimentos com
carboidratos de elevar a glicose sanguinea
pos-prandial em comparacao ao valor de
referéncia, do acucar ou pao branco.
Dessa forma, 0 IG representa
basicamente a velocidade de digestéo dos
carboidratos, sendo os alimentos com IG
mais baixo, aqueles de mais lenta
digestao. 34

CARGA GLICEMICA (CG)

E um indice de aplicacdo mais pratica para
calculos de dietas, pois considera, além da
qualidade dos carboidratos, o seu indice
glicémico, as quantidades totais destes nos
alimentos e suas respostas na glicemia. *



Classificag¢ao dos carboidratos

Os carboidratos sao classificados em: ®

CARBOIDRATOS SIMPLES

Glicose, frutose, sacarose e lactose

FONTES: frutas, mel, acucar do leite e produtos
iIndustrializados com acucar. Quando consumidos de

forma isolada, sao rapidamente absorvidos pelo
organismo e  possuem alto indice  glicémico,
aumentando rapidamente a glicose no organismo.

Se consumidos junto com alimentos fonte de proteinas
e fibras, a resposta glicémica passa a ser mais lenta.

CARBOIDRATOS COMPLEXOS
Apresentam digestao e absorcao mais lenta e prolongada.

FONTES: Cereais e derivados como: arroz, trigo, milho,

aveia, massas, paes, biscoitos, tapioca, cuscuz,
macarrao, polenta, pipoca, batatas, mandioca,
mandioquinha e nas leguminosas, como: feijdes,

ervilha, lentilha, grao-de bico e soja.
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A contagem de carboidratos no diabetes mellitus. ©

Contar carboidratos é um método recomendado em alguns casos que permite ao
paciente de diabetes maior flexibilidade e liberdade para escolher a quantidade de refeigbes a

serem realizadas em um dia, melhorando a adesao ao tratamento e, consequentemente, a qualidade
de vida do diabético.

A recomendacao de carboidratos para pessoas com diabetes é bem parecida com as

definidas para a populacao geral, sendo entre 45% a 60% da composigao da dieta.”

A contagem é feita de forma simples, calculando os gramas de carboidratos ingeridos em
cada refeicdo, comumente realizada por dois métodos diferentes:®

METODO POR GRAMAS DE CARBOIDRATOS: METODO DE SUBSTITUIGAO DE CARBOIDRATOS:

Soma-se a quantidade de carboidratos de
cada refeicao de acordo com uma quantidade
definida anteriormente pelo profissional
de nutrigdo. Dentro desta contagem,
0 paciente pode consumir o alimento
fonte de carboidratos de sua preferéncia.
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Os alimentos sao divididos em grupos
e, para cada alimento do mesmo grupo
fica definida uma quantidade média de
carboidratos, sendo que o paciente tem
liberdade para escolher entre os alimentos do
mesmo grupo.
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Acucar na alimentagao do diabético

A sacarose ou agucar, pode fazer parte
da alimentacao da pessoa com diabetes em
quantidades bem moderadas (10% do total
de carboidratos do dia) por ser considerado
um carboidratos simples, de digestao rapida,
0 que aumenta a glicose sanguinea. Este
valor é facilmente ultrapassado ja que muitos
produtos industrializados contém agucar em
sua composicao. Sendo assim, é interessante
substituir a sacarose por um carboidrato de
digestao lenta.t

Alisomaltulose ¢ um exemplo de carboidrato
de absorgao lenta e com baixo indice glicémico
sendo encontrado naturalmente em pequenas
quantidades no mel e na cana-de-agucar
e produzida em grandes quantidades por
rearranjo enzimatico do acucar de beterraba. A
isomaltulose ja € muito utilizada no Japao e
Estados Unidos como um excelente substituto
da sacarose e da maltodextrina em produtos
para diabéticos e pessoas com resisténcia a
insulina. O gosto é muito parecido com o do
acucar e o poder adogante é cerca de metade da
sacarose. A isomaltulose ¢é inclusive muito
usada por praticantes de atividade fisica, pois
dispara a glicose aos poucos no organismo,
mantendo o corpo com energia durante todo o
exercicio. °

Os beneficios do uso daisomaltulose como substituto do agticar na alimentagao do paciente
com diabetes: &°

Estudos mostraram beneficios do uso da isolmaltulose em substituicao ao agucar:

+  Reducgédo de 20-50% na glicemia e niveis de insuling;

+ Retardo no pico de glicose;

+ Reducgao da quantidade total de glicose na circulacao sistémica;
+  Redugédo da hemoglobina glicada em 0,1-0,5%;

+  Protecao contra a hipoglicemia durante atividades fisicas;

+  Manutencao do peso.

Segundo a American Diabetes Association (ADA), é altamente recomendavel que o individuo
diabético receba orientagao, educacao e apoio para a autogestao da doenca, sendo uma medida
eficaz para controle, prevencao de complicagdes e melhora na qualidade de vida. ?
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