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Dia Nacional do Diabetes: o que faz crescer o niimero de casos no Brasil?

O endocrinologista Leonardo Alvares e a nutricionista Adriana Pellogia, professores do Centro
Universitdrio Sdo Camilo — SP, falam sobre a dificuldade da populagdo em prevenir o diabetes e quais
habitos devem ser adotados no tratamento e também para a prevengdo da doeng¢a

Ointervalo de 10 anos é tempo suficiente para ver transformagdes em um cenario tdo mutdvel quanto
o da Saude. Nem todas, porém, sdo positivas. Foi ao longo deste tempo que a quantidade de pessoas
com diabetes no Brasil aumentou em 26,61%. A informacao foi divulgada pela Federagdo Internacional
de Diabetes, em seu décimo Atlas do Diabetes, de 2021.

Agora, com a proximidade do Dia Nacional do Diabetes, em 26 de junho, abre-se espago para uma
duvida: o que pode ter influenciado a alta de novos diagndsticos? Em casos de diabetes do tipo 2, de
acordo com o endocrinologista Leonardo Alvares, o aumento estd ligado a maior dificuldade da
populacdo em realizar medidas preventivas.

“Na maioria das vezes, os alimentos contendo carboidratos simples e agucar refinado sdo mais baratos
do que aqueles mais saudaveis e com baixo indice glicEmico, sendo, portanto, mais acessiveis para
certa parte da populagdo”, explica Alvares, que também é professor de Medicina do Centro
Universitdrio S3o Camilo — SP.

A falta de pratica de exercicios fisicos aliada as atividades habituais do dia a dia e lazer cada vez mais
passivas, segundo ele, sdo fatores contribuintes para o baixo gasto energético — padrdo este que foi
fortalecido pelos dois anos de pandemia, devido tanto as restricdes de mobilidade e atividades, como
pela piora dos indices socioecon6micos da populacdo. “Ao se sobreporem, o excesso do ganho
caldrico e baixo gasto energético resultam em aumento de peso e, consequentemente, obesidade,
gue é um grande fator de risco para o diabetes”, diz o médico.

As consequéncias

O especialista avalia que, no cendrio de saude publica do Pais, esse aumento de casos é alarmante em
virtude das complica¢des trazidas pelo diabetes, como doencas oftalmolégicas, renais, infarto agudo
do miocardio, e acidente vascular cerebral, entre outras. “Essas sdo importantes causas de
incapacitacdes e afastamentos relacionados ao trabalho, e até mesmo de aumento de mortalidade.
Da mesma forma, mais gastos no sistema publico de salde sdo observados na populacdo mais
doente”, pontua.

Recomendagées

Nesse contexto, o endocrinologista reforca que a melhoria do padrao alimentar e a pratica de
atividade fisica sdo fundamentais para a prevencdo da doenca. “De forma muito interessante, a
Ciéncia ja mostrou que a realizagcdo de atividade fisica reduz a chance de desenvolvimento de diabetes
tipo 2, mesmo que n3o haja grande impacto no peso”, observa Leonardo Alvares.

Para aqueles que utilizam medicagbes para tratamento do diabetes tipo 2, o uso regular conforme
prescricao médica é fundamental, além de visitas periddicas aos profissionais de saude.

Novos habitos



Como o tratamento de pessoas com diabetes e pré-diabetes esta diretamente ligado a alimentacao,
é necessario que pacientes recém-diagnosticados revejam alguns de seus habitos. Uma das praticas
indicadas pela nutricionista Adriana Pellogia, professora de Nutricdo do Centro Universitario Sdo
Camilo —SP, é o fracionamento das refei¢des diarias. Segundo ela, para estabilizar a glicemia (nivel de
aclcar no sangue) é preferivel que essas refeicdes sejam menores e distribuidas ao longo do dia, para
gue ndo ocorram picos de glicemia elevada.

“Se olharmos o cuidado que as pessoas com diabetes tém, deveria ser o mesmo cuidado de toda a
populagdo brasileira. Entdo, a alimentac¢do nao deve divergir do que deveria ter a populagdo geral”,
destaca.

A nutricionista recomenda intercalar as principais refeicdes do dia — café da manh3, almogo e jantar —
com pequenos lanches. Para estes, “é bom optar sempre por frutas, que sao faceis de transportar, ou
sementes como nozes, castanhas e avelds em pequenas quantidades; e frutas secas como damasco
ou uva-passa. Esses alimentos ajudam na saciedade porque possuem fibras”, diz.

RefeigGes principais

“Nao precisa abandonar arroz e feijdo no almoco ou no jantar. Preferencialmente é para optar por
uma proporcao de duas medidas de arroz para uma de feijao. Recomenda-se essa medida porque as
proteinas que faltam no feijdo estdo presentes no arroz e vice-versa. Assim, eles se complementam”,
detalha Pellogia.

A professora refor¢ca que metade do prato deve ser composto por vegetais coloridos, principalmente
os escuros e amarelos, seja na forma de salada ou vegetais cozidos. “Deve-se evitar vegetais com
molhos que podem ser muito caldricos e gordurosos, como molho branco ou gratinado, porque acaba
perdendo a esséncia do alimento. Carnes magras e variadas, como frango, peixe, carne suina e bovina
também podem ser incluidas, fazendo o rodizio entre elas ao longo da semana, e ovo também”.
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