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Im, s6 nos Estados Unidos sao
6 milhdes; em Portugal o seu
numero é mais diminuto, mas
nao deixa de ser assustadora a per-
centagem de diabéticos especialmente
0S nao insulino-dependentes que sao
a grande maioria.

Esta doenga que se caracteriza
POr um excesso crénico de aglcar no
Sangue tem como base do seu trata-
mento a alimentacio. Tudo comecgou
quando se verificou que os doentes
eliminavam patologicamente glicose
(Um aglcar proveniente da digestao
dos alimentos) pela urina. Proibiu-se
entao o aglcar e uma razoave| per-
centagemde pacientes melhorou. As-
sim comegaram as modificagdes ali-
mentares para os diabéticos sempre
sob 0 signo da restrigao. Alids, no
historial da diabetes o papel de vilao
val inquestionavelmente para o acucar.
Este produto que fornece 397 calorias
vazias (pois isentas de proteinas ou
quaisquer vitaminas) por cada 100
gramas, parece desde ha muito fazer
Parte da nossa docaria tradicional,
nao tivesse a primeira plantagao de
cana de aglcar em terras lusas surgi-
do ali para os lados de Quarteira por
concessao de D. Joao | em 1404.

Antes de mais o paciente ter4 de
compreenderadoengaquetem: basi-
camente 0 seu organismo nao conse-
gue lidar com situagdes de excesso
ou falta de glicose, sendo co nsequén-
cla desta situacao os desmaios, as
tonturas, os suores e em dltima ins-
tancia o coma. O diabético dever
pois manteros niveis de glicemia esta-
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veis, nemmuito altos (surgem apos ain-
gestao de um bolo) nem muito baixos
(ap6s varias horas sem comer). Assim,
sera importante nao ocorrerem periodos
largos de jejum, evitando estar mais de
trés horas e meia sem comer.

Por vezes é suficiente corrigirmos
UM peso excessivo para que os valores
da glicemia andem mais controlados.
Atengao mais vale um peso perto do
ideal mas constante, do que pequenas
flutuagbes na busca do inacessivel

O exercicio fisico salvo raras excep-
¢Oes e de importancia vital nesta doen-
ga. Arranje sempre companhia para o
praticar e nunca se esqueca de comer
antes de o iniciar.

O horario das refeicdes devera ser
mantido cuidadosamente, assim como
as quantidades de alimentos a ingerir
contudo como a comida é também gozo
€ prazer, devera o diabético consultar o
seu medico ou nutricionista de modo a,
acompanhado de uma lista de alimen-
t0s que se equivalem na sua COMPOSi-
¢ao, fazer variar a sua alimentacao ao
longo da semana evitando a monotonia.

Outro cuidado sera o de prevenir
futuros problemas circulatérios comuns

no diabético em especial os frequen-
tes problemas de visio, dando espe-
cial atengao ao consumo de gorduras
alimentares, evitando o excesso de
fritos e de Oleos sobreaquecidos,
preferindo o azeite para cozinhar.

Depois destas consideracées &
facil observar que a alimentacao destes
doentes, outrora sujeita a tantas res-
tricbes, nao devera ser muito diferen-
te daquela que temos vindo a defen-
der para a populacao em geral.

Cuidados especiais apenas em
torno do alcool e do aglcar, e que to-
das as refei¢cdes contenham hidratos
de carbono complexos que podem
Ser o0 pao, o arroz, a batata. ou as le-
guminosas. Estes Gltimos em espe-
cial - o feijao, o grao e a ervilha deve-
rao fazer parte do dia-a-dia do diabé-
tico.

Quanto a fruta, esta pode e deve
ser inclulda nos hébitos diarios do
diabético, fazendo sempre parte de
refeigbes complexas e nuncain gerida
Isoladamente. Convém ao diabético
saber quais os valores caléricos dos
diferentes frutos; assim, porexemplo,
acercade 200 g de morangos corres-
ponde apenas 10 bagos de uva. A
Informagao é, pois, a chave desta
doenga. Sabia que uma lata de refri-
gerante pode conter cerca de 16 gra-
mas de agUlcar, ou seja 0 equivalente
a 2 pacotes, e que ja existem actual-
mente no mercado portugués refrige-
rantes sem agucar?

Mantenha-se pois informado e ande
sem problemas por af & solta.

Bom apetite e até breve.
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