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DIABETES TIPO1

Oqueé?

Por Saula Lima

A sociedade esta crescendo e, com ela, o nu-
mero de pessoas que possuem diabetes. To-
dos sabem que o tratamento exige iniumeras
restri¢ges, inclusive doces, mas ndo sabem ao
certo qual a causa e o que é. O Doutor Thia-
go Bicalho, diretor da CuidarVc, explica que o
Diabetes Tipo 1 é uma doenga autoimune ca-
racterizada pela destruicao das células beta,
produtoras de insulina. Isso ocorre quando o
organismo deixa de produzir insulina ou pro-
duz apenas quantidades muito pequenas. O
DM1 (Diabetes Mellitus tipo 1) é responsavel
por 5 a 10% de todos os casos de diabetes e
as pessoas necessitam de injecoes diarias para
regularizar o metabolismo do agucar.






Qual aidade que
se desenvolve?

Pode ser desenvolvido em qualquer idade,
sendo mais comum em criancgas e adolescentes
na puberdade. “Ha pessoas que nascem com
genes que predispdem a doenca. Em outros
casos, 0s genes ndo se manifestam”, afirma o
Dr. Thiago Bicalho. Geralmente, pessoas com
diabetes tipo 1 sdo diagnosticadas quando os
sintomas aparecem repentinamente.

Quais sao os sintomas?

e Sede excessiva (polidipsia);
* Fome excessiva (polifagia);
e Urina em excesso (poliuria);
* Perda de peso sem motivo.

Quais sao as causas?

O diabetes tipo 1 se desenvolve porque o
sistema imunoldgico do organismo destroi as
célukas beta-pancreéaticas, responsaveis pela
fabricacdo de insulina. Sendo assim, o pacien-
te ndo consegue produzir sua propria insuli-
na, que possui o papel de levar o acglcar do
sangue as células.

Qual tipo de exame
éfeito?

Ha varios exames que podem diagnosticar o
diabetes tipo 1. Veja alguns deles:

¢ Glicemia de Jejum: é necessario que o pa-
ciente esteja sem comer e beber por pelo me-
nos 8 horas.

» Glicemia capilar: pode ser realizado em
qualguer momento do dia sem levar em con-
sideracdo o horario da ultima refeicdo.

¢ Teste oral de tolerédncia a glicose: realiza-
do apés 2 horas de ingestao de glicose dissol-
vida em agua.

» Teste de hemoglobina glicada (A1C): uma
pessoa recém-diagnosticada com diabetes
tipo 1 pode nao ter A1C elevada, por isso esse
teste nao é o mais recomendado quando exis-
te suspeita DM1.

Cuidados

Uma pessoa com diabetes pode sim levar
uma vida normal. Claro que é preciso tomar
os medicamentos, ter acompanhamento nu-
tricional e ingerir a insulina diariamente, mas
nao é proibida de fazer suas atividades.

O paciente deve evitar a hipoglicemia (bai-
xa de agucar), que sdo os valores inferiores a
70mg/dL, uma situacdo perigosa. “O risco de
infec¢des associadas as alteracdes de glicemia,
além das situagdes descritas acima como reti-
nopatia, nefropatia e as doencas arteriais”,
afirma Dr. Bicalho.
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Valoresde
glicemia

De acordo com a Federagao
Internacional do Diabetes, os
valores de glicemia normais
sao os seguintes:

e Em jejum: glicemia plas-
matica em jejum devera ser
menor que 110 mg/dL.

e Apos as refeicoes: glice-
mia plasmatica poés-prandial
devera ser menor que 145
mg/dL.

e Observacao: “lembrando
que os valores ndo podem ser
menores que 80 mg/dL em ne-
nhuma altura do dia. Quando
os valores estdo abaixo de 70
mg/dL, falamos de hipoglice-
mia”, alerta Dr. Thiago.

Diabetes Tipo 1e Diabetes Tipo 2 - Qual adiferenca?

e Geralmente em jo- Geralmente apds os 40 anos,
Idadedeinicio vens, mas pode ocorrer mas pode ocorrer em qualquer
em qualquer idade. idade, até em criancas (espe-

cialmente com obesidade).

. N3 d Produz pouco e/ou é re-
Insulina AR sistente a insulina







DOENCA GENGIVAL

Saiba como esse fator
agrava o diabetes

Por Saula Lima

O Diabetes é causado pela elevacdo da taxa
de glicose no sangue, o que provoca uma di-
minuicao da circulacdo sanguinea e deixa o
diabético mais propenso a infec¢des. Deste
modo, uma doenca gengival pode elevar o
acUcar do sangue e tornar o controle do dia-
betes mais dificil.

Boca seca:

A boca seca pode ocorrer em diversas situ-
acdes como a sindrome de Sjogren, uma do-
enca autoimune, que afeta as glandulas pro-
dutoras de lagrimas e saliva. “Em relagdo ao
diabetes, relacionamos com a poliuria, a urina
em excesso. Amenizamos a causa aconselhan-
do o paciente a ingerir muita agua”, explica
Dr. Sérgio Kignel, especialista em satde bucal
e estomatologia.

Em casos de ndo tratamento da boca seca,
ela pode trazer problemas como Candidiase,
aumento de caries e gengivites. “Além disso,
o crescente aparecimento de feridas trauma-
ticas pode ocorrer por deficiéncia de lubrifica-
¢do, possibilitando a probabilidade de infec-
¢bes”, completa. Vale lembrar que o uso do
cigarro piora o quadro.

Escovacao

E importante que o paciente seja orientado
a escovar os dentes com cuidado, para evitar
machucados na gengiva, pois a cicatrizacao
no diahetes & maic demarada devido A alta

Sérgio, é parar de escovar assim que a gen-
giva é machucada. Pelo contrério, vocé deve
continuar escovando a regido afetada, para
que remova toda a placa bacteriana e dimi-
nua o quadro inflamatério.

Orientacao

O dentista deve ser avisado de sua condi¢do e
ndo deve passar de 6 meses sem fazer essa visita
ao médico. "O paciente deve ter suas respon-
sabilidades como manter o controle glicémico,
cultivar hahitos de hiniene e ndn se siihmeter a



e~
taxa de acuUcar no sangue. O que é bem co- cirurgias quando estiver descompensado”, acon-
mum entre os pacientes, como explica o Dr. selha Dr. Sérgio, especialista em satde bucal.
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TIPO 2

Entenda como ocorre,
sintomas e tratamentos

1) Estémago: quando o est6-
mago recebe o alimento, es-
timula o pancreas a produzir
a insulina.

2) Abddémen: o excesso de
gordura, principalmente na
regido abdominal, prejudica a
acdo da insulina

3) Insulina: A insulina é um ]
horménio produzido pelo
pancreas que tem a funcao
de transportar a glicose do "
sangue para o interior das cé-

lulas. Quando falha, surge o
diabetes.

Gordura

- 5 abdominal
4) Pancreas: Quando o pan-

creas percebe a dificuldade da
insulina para transportar a gli-
cose, tenta produzir mais insu-
lina e fica sobrecarregado

5) Corrente sanguinea: O dia-
betes é caracterizado pela
elevagdo excessiva da glicose
(acucar) no sangue.

Por Matilde Freitas

O diabetes tipo 2 representa a maioria da po-
pulacdo diabética. Em geral, devido ao exces-
so de gordura ocorre uma grande resisténcia a
acao da insulina, que afeta o funcionamento
do pancreas. "Essa é produzida adequadamen-
te e até em excesso no inicio da doenca pra ten-
tar vencer a resisténcia. Quando nao se conse-
gue mais vencer essa resisténcia para manter a
glicemia em niveis normais, surge o diabetes”,
explica a Dra. Lorena Lima, endocrinologista da
Amato Instituto de Medicina Avancada.

.+ Corrente

Agucar |
s sanguinea

Insulina

pouca
insulina -






Sinaisde Alerta

A principal e mais importante causa do
diabetes é a obesidade, que ja se tornou epi-
demia mundial. Por ser uma doenca silencio-
sa, a pessoa pode passar anos sem descobrir.
"Eventualmente, quando o diabetes esta mui-
to descompensado, podem surgir os sintomas:
excesso de urina (poliuria), fome exagerada
(polifagia), sede exagerada (polidipsia) e per-
da de peso" analisa a endocrinologista.

Prevencao

Como ndo ha sintomas, é importante rea-
lizar exames para detectar a doenca preco-
cemente e prevenir complicagdes. "Muitos
casos de diabetes tipo 2 podem ser evitados
mantendo o peso dentro dos valores normais,
tendo habitos alimentares saudaveis e prati-
cando atividade fisica reqularmente. Essa é a
melhor forma de prevencdo"”, recomenda a
Dra. Lorena.

Grupos deriscos

De acordo com a endocrinologista, os pacien-
tes que estdo em risco de desenvolver diabetes
tipo 2 séo os que estdo acima do peso, tém his-
torico familiar de diabetes tipo 2, antecedente
pessoal de diabetes gestacional, individuos se-
dentarios e com maus habitos alimentares.

Riscos da doenca

O diabetes exige disciplina do paciente, pois
depende disso o controle da doenca. "Se nao
for tratado de forma adequada, podem surgir
complica¢Ges, como retinopatia (podendo le-
var a cegueira), nefropatia (podendo levar a
necessidade de hemodialise), neuropatia (do-
res cronicas nos pés como queimacao e ponta-
das), pé diabético, infarto do miocardio, aci-
dente vasciillar cerehral entre oitroc" alerta

Tratamento

O tratamento do diabetes tipo 2 inclui per-
da de peso, dieta e atividade fisica. "Além
disso, ha diversos medicamentos disponiveis.
No entanto, eventualmente o diabetes tipo 2
pode ter grande dificuldade de controle da
glicemia, necessitando do uso de insulina. Em
todos os casos, uma vida saudavel com exer-
cicios fisicos e dieta equilibrada trazem bene-
ficios enormes aos diabéticos e sdo partes es-
senciais do tratamento", alerta a Dra Lorena.

Controle-se

O cuidado com a alimentacdo deve ser cons-
tante, o diabético deve seguir sempre a orien-
tacdo do seu médico. "Se o paciente cons-
tantemente foge da recomendacdo é muito
provavel que ganhe peso, além de piorar muito
o controle. Como ja sabemos, o diabetes mal
controlado pode trazer sérias consequéncias a
saude. Além disso, habitos saudaveis e a pratica
regular de exercicios fisicos sdo essenciais para
o bom controle da doenca”, explica a médica.

Nao existe cura para o diabetes, mas pode-se
alcancar o controle da doenca e a pessoa voltar
a ter niveis normais de aglicar no sangue, mas
isso ndo significa que a doenca foi extinta. E
de extrema importancia que o diabético tenha
para sempre cuidado com os habitos alimenta-
res e faga o monitoramento do diabetes.

J



a endocrinologista.




GORDURA ABDOMINAL

Um fator de risco que merece atencéo

Por Matilde Freitas

Ninguém gosta daquela gordurinha acumu-
lada no abdémen, mas nio é sé uma questao
estética, pelo contrario, pode trazer sérios
problemas para a saude, inclusive para pesso-
as magras que tém gordura localizada nessa
regido, mas o risco € maior para o diabético.

"Uma cintura larga pode aumentar o risco de
desenvolvimento de problemas no coracao,
prejudicar a circulagcdo sanguinea, acumular
gordura no figado e outros 6rgédos internos”,
explica Karen Oliveira, nutricionista do CEVI-
SA e parceira da Superbom.






Acaodagordurano
organismo

De acordo com a nutricionista, a gordura
abdominal pode produzir horménios que au-
mentam as inflama¢des em todo corpo e preju-
dicam a cicatrizacao de feridas. "A gordura em
excesso, especialmente a de origem animal faz
com que as células ndo consigam se conectar
com a insulina, prejudicando a absor¢ao de gli-
cose. Quando isso acontece, a glicemia aumen-
ta e o0 6rgdo que ficou com “fome” de glicose
acaba ficando fraco e pode até parar de fun-
cionar. Os orgaos mais frageis sdo os olhos",
acrescenta Karen Oliveira.

Medidas seguras

A circunferéncia abdominal deve ser ava-
liada de forma diferente para homens e mu-
lheres, de acordo com a nutricionista Karen
Oliveira, as medidas ideais devem ser até de
80 cm para mulheres e 94 cm para homens.

"Acima desse valor existe um risco de desen-
volvimento de complica¢cées metabdlicas (do-
encas cardiacas, diabetes, hipertensao, coles-
terol alto, gordura no figado, etc). E acima de
88 cm para mulheres e 102 cm para homens o
risco esta muito aumentado, analisa.

Fique atento!

A melhor forma de saber se a gordura ab-
dominal esta em um nivel considerado ideal
para a salde é por meio de uma avalia¢do. "O
cuidado com a gordura abdominal se estende
as pessoas com o IMC dentro do normal, pois
pode existir um acimulo maior de gordura do
que de massa magra. Por isso, é importante
também fazer a analise da porcentagem de
gordura corporal, recomenda Liara Kerber,
nutricionista do restaurante de alimentacdo
saudavel Organofit.

Aposte em uma alimentacdo rica em fibras
e procure se alimentar de 3 em 3 horas, em
pequenas quantidades, isso ajuda a manter os
niveis da glicemia.







NIVEIS ADEQUADOS

Saiba o que fazer para equilibrar e como agir em casos de alteracoes bruscas

Por Matilde Freitas

E fundamental manter a média da glicemia
dos ultimos 3 meses, os niveis podem variar de
acordo com cada caso, mas o ideal é manté-la
abaixo de 7%. " A hipoglicemia, que é caracteri-
zada por niveis de glicemia menores que 70mg/
dL, pode causar sintomas indesejaveis e compli-
cacdes que merecem atencao, como perda da
consciéncia, atitudes inesperadas e fala enrola-
da", explica a Dra. Lorena Lima, endocrinolo-
gista da Amato Instituto de Medicina Avancada.

Diagnaéstico

De acordo com a endocrinologista Lorena
Lima, a glicemia de jejum - hemoglobina gli-
cada e a curva glicémica sdao métodos utiliza-
dos para o diagnostico de diabetes.

Glicemiaemjejum

Mede-se o nivel de glicose no sangue apos
um jejum de 8 horas. O resultado é considera-
do normal quando a taxa de glicose varia de
70 a 110 mg/dl.

Se o resultado estiver em torno de 110 a 125
mg/dl, ja é considerado acima do normal. Aci-
ma de 126 mg/dl, em pelo menos dois exames
consecutivos, fica confirmado o diagnéstico.

Curvaglicémica

No laboratério, a pessoa ingere 75 g de gli-
cose diluida em agua. Apés duas horas é feita
a coleta de sangue para medir a taxa. Glice-
mia igual ou superior a 200 mg/dl indicio de
diahetes Glicemia entre 140 e 199 ma/dl <in-

Alterac6es nos
niveis glicémicos

Saiba o que fazer quando ocorrem altera-
¢des bruscas nos niveis do diabetes. A Dra.
Lorena explica como proceder em cada caso:

¢ Nivel alto: A principal recomendacao é
cuidar da alimentacdo, tomar todos os me-
dicamentos conforme prescrito pelo seu mé-
dico, atividade fisica e manter-se bem hidra-
tado. No entanto, ha niveis em que a maior
recomendacdo é procurar um pronto atendi-
mento, principalmente quando associados a
sintomas de mal estar geral e alteracées no
nivel de consciéncia - sonoléncia por exemplo.

¢ Hipoglicemia - glicemia menor que
70 mg/dL: Em caso de bom estado de cons-
ciéncia (paciente acordado) algumas op¢does
sao: tomar 1 copo de agua com acgucar (2 a
3 colheres), comer 2 a 3 balas de caramelos
ou tomar 1 copo de refrigerante ndo diet. O
importante é ofertar glicose de rapida e facil
absorcao. Nessas situacoes, alimentos gordu-
rosos ou muito proteicos como leite, bolos,
chocolate, ndo sdo uma boa opcdo. Ingerido
o aclicar deve-se dosar novamente a glicemia
apos 15 minutos e notar a reversdao do qua-
dro. Caso persista abaixo de 70 deve-se repe-
tir o procedimento. Em caso de um paciente
diabético encontrado desacordado e saben-
do-se que estava em um quadro de hipoglice-
mia, a conduta é procurar imediatamente um
pronto socorro.

"Mantenha sempre os
exames em dia e fique



gere um quadro de pré-diabetes.

atento as alterac6es"



GRUPOS DE RISCO







Por Saula Lima

Ter diabetes nao significa que vocé ira desenvolver compli-
cagdes. Assim como qualquer outra doenca, ele precisa ser
tratado corretamente e com o auxilio do médico, para que
possa levar uma vida saudavel.

Caso nao siga as orientacdes do médico, os problemas aparece-
rao e poderdo ser graves, dependendo do grau que se encontra.

Veja o risco que o diabetes pode trazer:

ALTERACAO LOCAL CONSEQUENCIA

Acometimento de vasos

pequenos e finos (micro- Rim Doenca renal (Nefropatia)
angiopatia diabética)

Alteracdo na retina ou
Olhos catarata: de dificuldade
para ver até cegueira

Acometimento de vasos

mais calibrosos (macro- Cérebro Derrames
angiopatia diabética)

Coral_;ﬁo Infarto, Angina pectoris

Pernas e pés Deficiéncia de circu-
lagdo, gangrena

Acometimento de ner- Diminuicdo ou perda de
vos (neuropatia) Periférica sensibilidade dos pés
Microangiopatia e , Pé diabético: Feridas (tlce-
Macroangiopatias pes ras), gangrenas, altera¢bes

em articulagGes (Artropa-
tia de Charcot), edema




* Dr. Thiago Bicalho, diretor da CuidarVc
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DINBENESIGE!

Saiba como se prevenir

Por Matilde Freitas

Esse tipo de diabetes é diagnosticado pela
primeira vez durante a gestacdo e costuma se
desenvolver apés a 24° semana. "Ocorre devido
a secrecao de horménios placentarios tipicos da
gestacdo. Estima-se que atualmente cerca de
17% das gestacoes serdo acometidas pela doen-
ca", explica Daniel Barretto Kendler, médico do
Instituto Estadual de Diabetes e Endocrinologia
Luiz Capriglione (IEDE);

Fatores derisco

N&o existe uma causa especifica para o dia-
betes gestacional- diabetes mellitus gestacio-
nal (DMG), o endocrinologista Daniel explica
alguns fatores que podem acarretar a doenca:

e Idade de 35 ann< a1 mais:

Nail

TA

e Obesidade central;

¢ Historia familiar de diabetes mellitus em
parentes de primeiro grauy;

¢ Antecedentes obstétricos de abortamen-
tos de repeticdo, malformacées, morte fetal
ou neonatal;

¢ Sindrome de ovarios policisticos.

Riscos para mae e bebé

O diabetes gestacional ndo é transmitido
para o feto, mas pode trazer diversas compli-
cacdes materno-fetais como:

» Feto muito grande. Em gestacGes de 9 me-
ses, consideramos bebés com mais de 4 kg;

e Traumas fetais e maternos (estes traumas
podem ocorrer durante o parto, devido ao ta-
manho do bebé);

e Polidramnia (animento da liauida amniético):



______________________ [ e ymenmr s iaa e srapaerae s sesaas s gy

* Sobrepeso, obesidade ou ganho excessivo  * Aumento da necessidade de Cesarea;
de peso na gravidez atual; ® Prematuridade;



* O bebé pode nascer com a glicose mui-
to baixa;

* O bebé pode nascer com ictericia — fica
com a pele amarelada.

Os principais riscos acabam sendo para o
bebé. "Para mae pode ocorrer pré-eclampsia
e traumas durante o parto, devido ao tama-
nho excessivo do bebé. Importante salientar
que a mae que desenvolve DMG, nao corre
o risco de ser acometida pelas complicacées
classicamente associadas ao diabetes fora da
gestacdo, como retinopatia (problema nos
olhos), nefropatia (problemas renais) e neu-
ropatia (problemas nos nervos periféricos)",
esclarece o médico Daniel Barreto.

Sintomas

O DMG néao apresenta sintomas, para diag-
nostica-lo é necessario fazer exames labora-
toriais. " Na 12 consulta pré-natal deve ser
solicitada a glicemia, ap6s 8 horas de jejum
(valor normal para a gestacdo: < 92 mg/dl).
Entre a 24 e 28% semanas de gestacdo deve
ser solicitado o Teste de Tolerancia Oral a Gli-
cose (TTOG) que é feito da seguinte forma:
a paciente colhe primeiro a glicemia em je-
jum (8 horas de jejum), depois ingere, por via
oral, uma sobrecarga com 75 gramas de gli-
cose anidra (é como um refresco, mas muito
doce) e colhe a glicemia 1 hora e 2 horas apds
a ingestdo da sobrecarca glicidica. Os valores
de normalidade do TTOG sao: glicemia de je-
jum < 92 mg/dl; Thora < 180 mg/dl; 2 horas <
153 mg/dl. Se houver um valor acima destes, é
dado o diagnéstico de DMG.

Tratamentos

O principal tratamento é com uma dieta
bem orientada. " A dieta prescrita deve ser
capaz de fornecer os nutrientes para o feto e
para mde de forma adequada, com objetivo
de que esta ganhe de 200-500 gramas/semana
(denendendan da IMC maternn) a nartir da 2°

peso, mesmo nas pacientes obesas. A ativida-
de fisica, guardada as recomendacbes obsté-
tricas, melhora o controle glicémico", explica
o endocrinologista.

Atencdo especial

Normalmente s6 a dieta é suficiente para
controlar o diabetes gestacional, caso precise
utilizar insulina, deve ser uma especifica para
o periodo gestacional "As insulinas aprovadas
para uso na gestacdo sdao: NPH, Regular, De-
termir, Lispro e Asparte. As drogas orais para
o diabetes, que sdo usadas fora da gestacao,
nao estdo aprovadas para o uso durante o pe-
riodo gestacional e so sdo utilizadas em casos
excepcionais”, alerta o Dr. Daniel Barretto .

Previna-se

A prevencdo comec¢a muito antes da gra-
videz. Levar uma vida saudavel é a principal
forma. "Se da combatendo os fatores de risco
para o aumento da resisténcia insulinica, princi-
palmente a obesidade. Ter uma vida saudavel,
com alimentacao adequada e pratica regular
de atividade fisica antes e durante a gestacao,
€ a principal ferramenta para a prevencao do
DMG", aconselha o endocrinologista.

O diabetes gestacional nao costuma preva-
lecer ap6s a gravidez, em 90% dos casos os
niveis glicémicos voltam ao normal.
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“PRE-DIABETES!

Cuidado: mantenha
uma vida saudavel
e nao corrariscos!

Por Saula Lima

O pré-diabetes é descoberto
por um simples exame de san-
gue, onde é possivel observar
os niveis de glicose. E um aler-
ta para o paciente se cuidar
nao chegar ao diagnéstico ¢
diabetes.

Como ocorre?

E mais comum em pessoas com maisde 45anos,  Veja alguns pontos que sdo os principais
que ndo cuidam da salde, ndo praticam exerci- para desenvolver o pré-diabetes:
cios fisicos e possuem histérico familiar de dia-  * Sobrepeso: quando o IMC (indice de Mas-
betes. Os niveis de glicose em jejum devem estar sa Corporal) for maior que 25 kg/m2. Quanto
entre 110 & 125 ma/dl nara cer im nré-diahética  maior for o IMC maic elevadon é o riccn
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e Acimulo de gordura na regido abdomi-
nal: cintura maior que 102 cm nos homens ou
maior que 88 cm nas mulheres.

e Sedentarismo.

¢ Idade acima de 45 anos.

e Histérico familiar de diabetes tipo 2.

e Historia pessoal de diabetes gestacional.

e Sindrome do ovario policistico.

e Hipertensdo arterial.

e Colesterol elevado.

* Tabagismo.

e Apneia obstrutiva do sono.

Sintomas

Esses pacientes ndo possuem sintomas. E
uma doenca silenciosa detectada somente em
exames de sangue. "Em alguns casos, que sdo
raros, o paciente possui os mesmos sintomas
do diabetes tipo 2: sede, aumento de apetite,
diurese excessiva e turvacao visual”, esclarece
Dra. Renata Maksoud, professora de Endocri-
noligia da IPEMED.

Estarelacionado com
outra doenca?

O pré-diabetes esta relacionado a varios fa-
tores de um estilo de vida nada saudavel. A
Dra. Renata explica que, normalmente, este
quadro clinico esta associado ao aumento de
colesterol triglicerideos, acido Urico e ovarios
policisticos. Essas doencas fazem parte da sin-
drome metabélica, que aumenta o risco de
doencas cardiovasculares.

Evolucao

O pré-diabetes ja é muito préximo de se
desenvolver o diabetes. Isso pode ocorrer em
alguns anos, dependendo do seu cuidado
com a doenca. Outro fator esta relacionado
ac doencac cardinvasciillares como colecsteral

alto e sobrepeso. Entdo é preciso muito foco
e acompanhamento de um médico para que
saia desse estado. Claro que nem todos pré-
-diabéticos serdo diabéticos. O quadro esta
bem préximo de evoluir o diabetes tipo 2,
mas com prevencao é possivel sair desse risco.

Tratamento

Por Dra. Renata Maksoud

o Evitar o consumo excessivo de aclcar e frituras;

e comer mais legumes e verduras;

e consumir peixes;

e usar azeite de oliva;

¢ praticar atividade fisica regular, 3 vezes
por semana.







O QUE POSSO COMER?

Saiba quais sao os alimentos que auxiliam e atrapalham no tratamento

Por Saula Lima

A Dra. Fernanda Paulucci, Nutricionista Fun-
cional, esclarece suas davidas sobre a alimen-
tacdo de um paciente pré e diabético:

Posso comer de tudo?

N&o. A partir do instante que vocé tem o
diagnéstico é preciso fazer um planejamento
alimantar miuito ronsciente e nrezando 1ima

Vou poder comer doces?

Se seu corpo nao esta dando conta de me-
tabolizar adequadamente determinado subs-
trato, vocé deve respeita-lo! A exclusdo é
fundamental para o controle dos niveis de
glicemia. Quanto mais doce consumir, maior
serd a inflamacdo e, consequentemente, pior
sera o desemnenho do recentor de inciilina e
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qualidade alimentar. o0 pancreas tera trabalho triplicado!



S6 poderei ingerir alimentos diets?

Nao! Alimentos Diets sdo ricos em gorduras
de péssima qualidade, muitos aditivos, ado-
cantes ruins, que, no final, aumentam ainda
mais o quadro da sindrome metabdlica (infla-
macgao), tendo o mesmo desempenho de um
alimento com acglcar, com farinhas, de alto
indice glicémico.

Bebidas alcodlicas

A bebida alcodlica também é transformada
em glicose (aclcar) depois de metabolizada
no figado. Sem contar que o produto da me-
tabolizacdo é ainda mais téxico, o que preju-
dica a fun¢do normal da detoxificacdo, conse-
quentemente aumentando a inflamacéo.

A gordura pode aumentar o aglicar no sangue?

As gorduras ndo aumentam o aclcar no san-
gue, nem aumentam a liberacdo da insulina,
porém gorduras ruins aumentam inflamacéao
e desempenho do metabolismo, o que in-
fluencia na melhora ou piora do quadro.

O que o pré-diabético nao deve comer?

Alimentos ricos em farinhas refinadas, mes-
mo sem gluten, aglcares, doces em geral, deri-
vados de leite (eles sobrecarregam a producao
de insulina gerando sua resisténcia no recep-
tor), produtos industrializados ricos em conser-
vantes, aditivos adogantes artificiais, ricos em
gorduras saturadas de ma qualidade e gordu-
ras trans. Todos esses alimentos aumentardo
a producdo de citocinas pré-inflamatarias dos
adipécitos, o que propiciara aumento da gor-
dura corporal, visceral e resisténcia a insulina.

O que nao posso comer?

Doces, acucares, mais de 3 frutas, ao dia, de
alto indice glicémico, paes, bolachas, torra-
das, biscoitos, frituras, molhos prontos.

Cuidado com o mel

Mel, se for organico e cru, possui 6timas
propriedades medicinais, até mesmo em re-
lacdo ao processo de inflamacdo, mas o que
constimimos é nasteurizadn e de alto indice

glicémico. Toda vez que elevamos a glicemia,
produzimos maior estresse oxidativo, como se
enferrujassemos mais. Isso altera epitélio das
artérias, piora a sensibilidade deles, sobrecar-
rega o figado, o pancreas, altera microbiota
intestinal, o que intoxica o individuo e propi-
cia ainda mais o descontrole hormonal.

Posso comer pao francés?

O péo francés possui farinha e, mesmo a sem
gluten, é prejudicial. O corpo nao foi feito para
reconhecer farinha e sim carboidratos comple-
xos de vegetais! De aquilo que seu corpo re-
conhece, que seu corpo digere, que seu corpo
absorve e utiliza bem e néo ficaras doente!

Carnes e peixes posso ingerir a vontade?

Podem sim! Sem carnes magras, sem ser na
brasa e sem molhos gordurosos. E peixes, ex-
cluir a versdao empanada frita! Use a versao
empanada na farinha de améndoas e no for-
no! Exclua dos temperos, itens que conte-
nham glutamato monossédico, amido modi-
ficado, xaropes e maltodextrinas.
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ALIMENTACAO

Por Saula Lima

A nutricionista explica que o melhor a ser
feito & comprar alimentos frescos, de prefe-
réncia na feira ou sacoldes. Tubérculos ndo
sdo proibidos, porém sdo orientados os de
baixo indice glicémico e na forma crua ou co-
zida.

Ex.: Cenoura crua e cozida, beterraba crua,
batata-doce cozida ou puré (nunca frita, mes-
mo chips assado), mandioca, inhame, cara co-
zido, abdbora assada/cozida e batata Yacon,
excelente no controle da glicemia.

Alimentos que ajudam no tratamento:

¢ Abacate;

e castanhas;

® COCO;

* azeite extra-virgem;

e frutas vermelhas (baixo indice glicémico);

e folhas verdes-escuras e roxas;

¢ brotos;

* legumes;

¢ alcachofra;

e carboidratos nao refinados (que venham da
feira - abdbora, batata-doce e batata yacon),

¢ uma boa escolha protéica rica em 6mega 3;

e semente de chia;

e floco de aveia;

e canela;

* gengibre;

¢ acafrdo, clrcuma, curry, noz-moscada e
biomassa de banana verde.






RECEITAS BASICAS

As nutricionistas Regina Moraes Teixeira e Fernanda Paulucci dao dicas de lanches rapidos e
praticos para o dia a dia:

* Sementes de abobora e girassol; e cha de hibisco com gengibre;

e lascas de coco com frutas vermelhas; * maca-verde picada com kiwi e chia;

e castanhas com chocolate 70% (versdao com ¢ barra de proteina vegana, sem proteina
xylitol); do leite;

e creme de abacate com cacau (sem agUcar); ® mag¢d no micro-ondas com canela;

e talos de salsdao com homus; e tapioca com chia, queijo branco, tomate e
manjericao;
e bebida de leite de coco com frutas verme-
Ihas (existe pronta a venda); e gelatina light de abacaxi.







RECEITAS ESPECIAIS
PARA DIABETICOS

Receita da nutricionista Karen Oliveira

Paté de grao-de-bico Creme de manga
(Para substituir a manteiga e a margarina) (Para substituir a sobremesa acucarada)
Ingredientes Ingredientes

* 500 g de grao-de-bico * 3 mangas

¢ 1 colher de sopa de tahine ¢ 1 vidro de leite de coco light

* 1 cebola

« 2 dentes de alho Modo de preparo

* Sal, azeite e agua do cozimento a gosto Coloque as mangas cortadas e o leite de

coco no liquidificador e bata até ficar cremo-

Modo de preparo so. Em seguida, coe para remover os fiapos da

Bata todos os ingredientes no liquidificador manga. Coloque o creme em potinhos e leve
até obter uma pasta. ao freezer por 2 horas. Sirva com uma colher

de cha de farinha de linhaca.

Suco Verde

(Para melhorar glicemia e oferecer mais
nutrientes ao corpo)

Ingredientes
¢ 4 folhas de couve
¢ 1 maca
¢ 1 limao
® 400 ml de agua ou agua de coco

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidifi-
cador e beba sem coar. Esse suco pode ser
consumido em jejum pela manha ou 30
minutos antes da atividade fisica.







FIQUE ATENTO!

Saiba a diferenca entre Diet e Light

Por Matilde Freitas

O cuidado com a alimentacdo deve ser algo
fundamental na vida de pessoas com diabe-
tes, mas a atencao com produtos com aglcar
deve ser redobrada, entender a diferenca en-
tre produtos light e diet é o primeiro passo.
O ideal é consumir o diet que contenha em
sua composicdo a isencdo de acglcares. " de-
ve-se observar o rétulo e certificar-se de que
é um alimento isento de aglcares e ter cui-
dado com a quantidade de sodio, que pode
ser maior, por isso, a ingestao desses produtos
deve ser moderada", recomenda Liara Kerber,
nutricionista do restaurante de alimentacao
saudavel Organofit .

Diet X Light - entenda a diferenca

Veja a explicacdo da nutricionista Liara Kerber.

Diet

Os alimentos diet sd@o alimentos dietéticos, ou seja, para dietas com alguma restricao, que
pode ser de aglcar, sal, gorduras, colesterol, aminoacidos e proteinas. Ja as calorias podem ser
as mesmas ou até maiores que alimentos convencionais. Por isso, é necessario observar bem
as informacdes dos rétulos e a tabela nutricional desses alimentos.

Light
Os alimentos lights sdo aqueles que tém uma reducédo de pelo menos 25% de calorias e de algum
nutriente em comparagao ao produto convencional, pode ser de carboidratos, gorduras e sal.

Além do agUcar, pessoas diabéticas devem evitar o consumo de produtos com excesso de
sal, gorduras e alimentos com muitos aditivos quimicos. A recomendacdo é sempre consumir
produtos diet em acucar.






NIVEIS ELEVADOS DE INSULINA
DIFICULTAMA C ATRIZA;AO

Saiba o processo e o que fazer em casos de ferimentos







Por Saula Lima

Cicatrizacio deuma ferida:

A endocrinologista Lucia Henriques, médica
do servico de Diabetes do IEDE (Instituto Es-
tadual de Diabetes e Endocrinologia), lista os
principais fatores que influenciam na cicatri-
zacao de um paciente:

¢ |[dade do paciente;

* 0 estado nutricional;

e a circula¢do sanguinea do local;

* histérico de tabagismo ou alcoolismo;

e presenca de algumas doencas como dia-
betes;

e cancer e SIDA (Sindrome Imunodeficiéncia
Adquirida);

e uso de determinados medicamentos que
podem dificultar a cicatrizacdo como cortico-
esterdides ou quimioterapicos.

Como ocorre:

Para uma boa cicatrizacdo é necessario que
alguns elementos funcionem perfeitamente.
Dois deles sjo: a irrigagao sanguinea e a con-
centracdo de oxigénio no local machucado.
Essa acao é perfeita para que os leucécitos,
as plaquetas e as células-troncos se diferen-
ciem em outras células produzindo colageno
e vasos sanguineos para cicatriza¢do do local.
“"Nos pacientes com diabetes a glicose eleva-
da interfere negativamente nesse processo,
atrapalhando o processo de regenera¢ao do
tecido”, explica a Dra. Lucia Henriques Alves
da Silva, endocrinologista.

Sinais de infeccdo

¢ extensdo do ferimento;

e presenca de intensa vermelhiddo ao redor
da ferida;

e placas enegrecidas e dor local.

Cuidados basicos devem ser mantidos para
ima melhoria na reaiidn afetada comoa man-

adequados, evitar traumas, para que nao au-
mente a pressdo no local, e utilizar remédios
de acordo com a orienta¢do médica.

Observagao: em casos de pacientes diabéti-
cos com complicacdes vasculares e neuropatia
(perda de sensibilidade), a cicatrizacao sera
mais demorada.

Casos extremos:

Em alguns casos de ferimentos muito graves é
preciso amputar os membros, pois pode haver
limitacdo de movimentos. Isso ocorre devido a
perda total de vitalidade do tecido, quando ha
gangrena. “Infelizmente a amputacao é neces-
saria para que ndo ocorra a extensao da infec-
cdo para todo o corpo, inclusive com o risco de
o6bito”, esclarece Lucia, endocrinologista.

Cuidados necessarios:

A primeira recomendacao é limpar o feri-
mento e evitar substancias contaminadas, que
podem agravar a situacao como, por exemplo,
po de café e aclcar. O mais indicado, apos ter
feito a limpeza no local, é procurar um médi-
co. "O ferimento pode ser mantido aberto ou
fechado, de acordo com o estagio de cicatri-
zagdo e com a decisdo do paciente”, afirma.

Pédiabético:

Essa € uma regido que mais preocupa, pois
geralmente passa despercebida pela maioria
dos pacientes, principalmente aqueles que ja
perderam sensibilidade. Dessa forma, a dou-
tora recomenda que o paciente, todos os dias,
faca a inspecao dos pés, mantendo-os limpos,
secos e hidratados. Evitem andar descalcos
ou utilizar cal¢ados inadequados que causem
atritos na pele e evitem retirar cuticulas ou
cartar a< inha< de farma errada
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PRECISO TON

INSULIN
EAGOR

Por Saula Lima

O que todo mundo mais teme € o uso didric
cipio assusta mesmo e ndo é facil de um dia
mecar a aplicar inje¢des em seu proprio cor
diabetes tipo 1 equilibrado nao tem como

Ainsulina é um horménio produzido
mite a entrada de glicose nas células
usada como energia.






Onde aplicar?

A professora Dra. Renata Maksoud, da Fa-
culdade IPEMED de Ciéncias Médicas, explica
que os lugares mais utilizados sdo: abdomen,
bracos, pernas, coxas e nadegas. Essa é a or-
dem de absorcdo. A doutora faz um alerta
para as pessoas que aplicam de 2 a 3 vezes ao
dia: deve fazer rodizio nos lugares aplicados,
para evitar a lipodistrofia, que sdo os nédulos
na regido de aplicagdo, pois dificultam a ab-
sorcdo da insulina e causam feridas na pele.

O jeito correto de se aplicar insulina é no teci-
do subcutaneo (camada de célula de gorduras),
abaixo da pele. As agulhas utilizadas podem
ter 4,5, 6 ou 8 mm.

Escolha a agulha certa

Em adultos:

e Agulhas com 4, 5 ou 6 mm podem ser usadas
por adultos obesos, ndo obesos e, geralmente,
ndo requerem a realizacdo de prega cutanea,
especialmente para as agulhas de 4 mm

¢ Quando se usa agulhas curtas (4, 5 ou 6
mm), as aplica¢bes sdo feitas em angulo 90°.
Caso a pessoa seja magra € necessario que
faca uma prega cutdnea para evitar injecao
intramuscular.

* Ndo ha razdo médica para usar agulhas
mais longas do que 8 mm.

Em criancas e adolescentes:

¢ As agulhas ideais sdo de 4, 5 ou 6 mm.

e Criancas e adolescentes magros e aqueles
que injetam em bracos e pernas podem pre-
cisar fazer uma prega cutanea, especialmen-
te quando sdo usadas agulhas de 5 ou 6 mm.
Quando for usada uma agulha de 6 mm, a
aplicacao com angulo de 45° pode ser realiza-
da no lugar da prega cutanea.

e Para a maioria das criancas, exceto aquelas
muito magras, uma agulha de 4 mm pode ser in-
cerida a 90° cem necescidade de nreaa ciitinea

Como conservar

Guarde-as na geladeira, entre 2 e 8 graus.
De preferéncia, na gaveta de frutas que tem
uma temperatura mais estavel do que a tem-
peratura da porta. Fique sempre atento ao
prazo de validade do fabricante.
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GLICOSIMETRO

Entenda como funciona e como usar com seguranca

B
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Por Matilde Freitas

Esse aparelho serve para avaliar a glicemia
capilar e pode ser utilizado por qualquer pes-
soa. "Com auxilio de uma pequena gota de
sangue tirada geralmente da ponta dos dedos
€ capaz de avaliar a glicemia capilar (que é se-
melhante ans valares da alicemia canauinea)

cessarios para medi¢do, podem ser vendidos
em farmacias comuns, no entanto, o ideal é
que o paciente seja orientado por seu médico
quando precisa usar o glicosimetro, para que
ndo haja interpretacdes equivocadas”, reco-
menda a Dra lorena lima endacrinalonista
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Esse aparelho, assim como os materiais ne- da Amato Instituto de Medicina Avancada.



Escolhado aparelho

A primeira coisa é checar se o glicosimetro
é liberado pela ANVISA e avaliado pelo Inme-
tro. "Procure um fabricante de confianca, de
preferéncia, indicado pelo seu médico. A qua-
lidade das fitas reagentes, o prazo de valida-
de e 0o bom armazenamento, podem interferir
nos resultados da glicemia capilar. Os glicosi-
metros vendidos no pais, em sua imensa maio-
ria sdo confidveis", analisa a endocrinologista.

Tecnologia ao medir

Ja existem aparelhos que medem a glicemia
sem ser necessdria a amostra de sangue do
dedo. "Esses aparelhos podem ser instalados
no subcutaneo e enviam os dados de glicemia
a um pequeno monitor em posse do paciente,
No entanto, mesmo em uso desses aparelhos,
ainda aconselha-se a avaliacdo da glicemia ca-
pilar tradicional para minimizar a chance de
erros. Seu médico pode lhe informar com de-
talhes as melhores e mais recentes opcoes para
seguimento do diabetes", aconselha a médica.

Comousar

A endocrinologista Lorena Lima, explica
como usar o glicosimetro:

1) Lave bem as maos com agua e sabao;

2) Passe alcool com gaze ou algodéo na re-
giao do dedo que fara a picada com a lanceta,
espere secar ou enxugue com gaze limpa ou
algodao. Restos de alimentos e agua caso en-
trem em contato com a fita reagente podem
alterar o resultado do exame;

3) Use corretamente o aparelho, sequindo
sempre o seu manual de instrugdes e os con-
selhos do seu médico;

4) Verifique se as fitas ndo estdo vencidas
e se o aparelho esta calibrado para as fitas
que vocé esta utilizando. Alguns aparelhos
calibram automaticamente; outros vém com
o calibrador dentro dos frascos de fita (leia no
manual do aparelho). As tiras tém um prazo
de validade que deve ser seguido. Caso con-
trario, os resultados podem nao ser corretos.
O prazo de validade das tiras geralmente cai
para 30 a 69 dias apés os frascos serem aber-
tos;

5) Teste o seu aparelho a cada seis meses.
Isto pode ser feito com o liquido de calibra¢ao
que vem junto com alguns glicosimetros ou
faca uma dosagem de glicemia em laborato-
rio e, a0 mesmo tempo, dose a glicemia no
seu aparelho. A diferenca entre as duas me-
didas (do glicosimetro e do laboratério) nao
deve ser mais que 15%;

6) Altas temperaturas podem danificar o
aparelho ou as fitas. Alguns aparelhos ja pos-
suem um sinal para avisar quando o aparelho
estd submetido a temperaturas muito ele-
vadas. Confira no manual se o equipamento
possui alguma forma de aviso;

7) E importante manter o glicosimetro e as
tiras em ambiente fresco e arejado (normal-
mente, entre 10° e 30°C), longe da luz solar
direta;

8) Mesmo em épocas do ano com altas tem-
peraturas, é importante que o material nunca
seja refrigerado;

9) Manipular as tiras com as maos molhadas
pode, além de estraga-las, alterar o resultado
da medicao;

10) Limpe o glicosimetro sempre que estiver
visivelmente sujo.






VIVA NATURALMENTE

Saiba como utilizar os beneficios naturais para prevenir e tratar o diabetes

Por Matilde Freitas

Levar uma vida saudavel é ainda a melhor
forma de evitar diversas doencas, entre elas o
diabetes. A qualidade de vida também pode
interferir no tratamento. "O melhor trata-
mento natural para diabetes é o exercicio fisi-
co diario. E de graca e nao tem efeitos colate-
rais", explica Karen Oliveira, nutricionista do
CEVISA e parceira da Superbom.

Tome uma atitude

A nutricionista explica algumas a¢ées que
podem lhe ajudar a aproveitar melhor os re-
cursos naturais:

Banho de sol: todos os dias, se expor ao sol
forte sem protetor solar durante 15 minutos.
A vitamina D conseguida pela exposi¢do ao
sol age como um horménio, melhorando a
funcdo de quase todos 6rgaos do corpo, in-
clusive o pancreas — que produz a insulina. As-
sociado a isso é importante manter horarios
regulares para o sono, uma alimentagao sau-
davel, em horarios fixos, rica em alimentos de
origem vegetal, sem aglcar branco, mascavo,
demerara, mel, melado ou outro.

O poder das plantas

De acordo com a nutricionista Karen Olivei-
ra, algumas ervas em forma de cha podem
ajudar no tratamento do diabetes. " Pata de
vaca, jambolao, folha de maracuja etc", cita

Veja como preparar: Coloque 1 colher de
sopa da erva em 400 ml de agua bem quente
e abafe por 5 minutos.

Como usar: Beba 1 xicara do cha 30 minu-
tos antes dac refeicdec

Atencdo ao consumo, pois pode ser necessa-
rio diminuir o uso de medicamentos hipogli-
cemiantes. Sempre consulte seu médico.

Alimentos

Os alimentos que mais ajudam sdo aqueles
ricos em fibras: linhaca triturada, chia, farelo
de aveia, flocos de quinoa, gérmen de trigo
etc. 1 colher de sobremesa pode ser adiciona-
da sobre frutas, massas, sucos e outros, a fim
de diminuir a velocidade de absor¢do da glico-
se e consequentemente controlar a glicemia.

Fecag atitudes cimnles nadem lhe aiudar a
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IVA BEM

- COM DIABETES

Saiba como melhorar a qualidade
de vida com exercicios fisicos

Por Matilde Freitas

E possivel ter uma vida equilibrada, para
isso é necessario manter os niveis glicémicos
dentro do alvo. E fundamental praticar ativi-
dades fisicas diariamente, cuidar da alimen-
tacdo e tomar os medicamentos prescritos.
"Também é importante manter sob controle
outros problemas de satide, como a hiperten-
sdo arterial, a dislipidemia e a obesidade ou
sobrepeso, além de evitar tabagismo" alerta
a Dra Paloma Nehab Hess, especialista em En-
docrinologia e MetaboFogla médica do servi-

q de Diabetes da In Q adual de Di




betes e Endocrinologia.




Beneficios

Além de proporcionar o bem-estar e relaxar
a mente, a atividade fisica desempenha um
excelente papel na vida do diabético. "Aju-
da a controlar a glicemia, a hipertensao e a
dislipidemia, reduz a resisténcia insulinica e
auxilia na perda de peso e na manutencao do
peso perdido”, completa a endocrinologista

A atividade fisica também pode ajudar a pre-
venir o avanco da doenca. "Em casos de pré-
-diabetes, a mudanca de estilo de vida incor-
porando a atividade fisica ao cotidiano pode
evitar a progressao para o diabetes", explica.

Cuidados ao praticar

Mesmo com todos os beneficios, é necessa-
rio consultar um especialista para avaliar as
restricbes do paciente e qual o melhor exerci-
cio indicado. A endocrinologista Paloma Hess,
lista alguns cuidados que devem ser tomados:

¢ Em pacientes mais idosos ou com doenca
ha mais tempo, é fundamental uma avaliacdo
cardiologica com cardiologista.

¢ As restricdes em relacdo ao tipo e duracao
da atividade fisica dependem da idade e do
peso do paciente, das complica¢des cronicas
do diabetes e de outras doencas que ele apre-
sente e do tipo de tratamento para o diabetes.

¢ Pacientes com les6es nos pés ou hiperten-
sdo nao controlada precisam ser bem avaliados
antes de comecar alguma pratica regular, e no
caso de retinopatia proliferativa ndo controla-
da, ha restricdo quanto a intensidade dos exer-
cicios aerobicos e de resisténcia por risco de
hemorragia vitrea ou descolamento de retina.

¢ Pacientes em uso de insulina precisam se
alimentar em intervalos pequenos e regulares
para evitar hipoglicemia, as vezes necessitan-
do ingerir algum tipo de alimento durante a
atividade fisica, o que também deve ser feito
pelos pacientes em uso de hipoglicemiantes
orais como as sulfoniluréias. Nesses casos é
indicada a ingestao de carboidrato caso a gli-
cemia canilar antec da exercicio ecteia ahaixo

O ideal é sempre procurar por um especia-
lista para indicar a melhor atividade fisica e a
intensidade, mas se ndo tiver nenhuma restri-
¢do, pode seguir essa linha. " Pacientes dia-
béticos adultos devem praticar pelo menos
150min/semana de atividade fisica aerébica
de moderada intensidade, divididos em 3 dias
por semana, evitando ficar mais de dois dias
sem exercicio. Quando ndao ha contraindica-
¢oes, também é indicado exercicio de resis-
téncia pelo menos duas vezes por semana",
analisa a endocrinologista.

Inclua os exercicios fisicos no seu dia a dia
e melhore sua qualidade de vida, mas lem-
bre-se de procurar um profissional de saude
sempre que for comec¢ar uma nova atividade.
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SELECAO MUNDO VERDE

10 produtos da rede Mundo Verde voltados para diabéticos.

Os produtos foram selecionados pela Flavia Morais, coordenadora de nutricdo da rede
Mundo Verde.

Adocante StéviaPura  Cookie De Limao
(Sem Adicao De Acucar)

E 100% natural, nao apre-
senta restricdes de consumo. Beneficios

Usado por diabéticos, por m; e Sem gluten; Munds ¥erde
pessoas em dietas para perda a ¢ Sem conservantes ar-
de peso ou em dietas com res- -f-'- tificiais;
tricdo de aglcares. =Nt ¢ |deal para celiacos e
e para quem faz dieta com
— restricao ao glaten.

Barras De Cereais

(Sabor banana zero agucar)

Nas versdes zero, nao con-
tém acucar e sao adogadas
com sucralose. Nas versoes li-
ght, tém 27% de reducdo no
valor caldrico.

Cha Verde + Cha Branco
Soluvel

Beneficios:

e Possuem baixo teor em Seus antioxidantes previnem o envelheci-

gorduras saturadas; mento precoce e o surgimento de doencgas
® N3o contém colesterol; cardiovasculares, diabetes e cancer.

* N3o contém gorduras trans.
Beneficios i T
. * Sem gluten; ;
e Sem lactose ou i
proteina do leite;
¢ Adocado com su- C’&‘ V}/&é —/—

cralose. % M‘f%ﬁ

Chocolate Beauty

Beneficios

efortalececabelos, unhase pele;

® previne o cancer;

e retarda o processo de enve-
Ihecimento;







Mistura Farinacea

Mundo Verde
SSElichos

CHOCOLATE

Beneficios:

e Sem gluten;

* Ideal para celiacos
e para quem faz dieta
com restricdo ao gluten;

e Pode ser consumida
por diabéticos.

ST
gainin

Thermo Solavel

Beneficios:

* Tém efeito ergogénico, dando mais ani-
mo para a realizacdo de treinos.

¢ Melhoram ainda
o estado de alerta e
de atencao, propor-
cionam mais dispo-
sicdo e energia ex-
tra para o dia a dia.

* Sem lactose ou
proteina do leite;

e Sem acucar.

Cookie de Banana
com Canela

Mundo Verde

Beneficios: o ™
=;I;an:;\nalla

* Sem gluten;

* Sem conservantes arti-
ficiais;

e Pode ser consumido
por diabéticos. B S 2
Peso Lo, 1200

[ o

Barras de Cereais
(Sabor castanha com
chia zero agucar)
Cas{anha
“Chjg /
Beneficios:

e Possuem baixo teor
em gorduras saturadas;

e N3o contém colesterol;

e Ndo contém gorduras
trans.

Doce de Banana Coberto com Chocolate ao Leite

(Sem Adicao De Acucar)

Beneficios:

e A base do doce é 100% de banana;

» Coberto com chocolate ao leite sem adicao
de actcar;

e Sem adicdo de aglcar, € uma opcao de
doce para diabéticos e para pessoas que bus-
cam uma alimentacin maic caudavel







AACD

O TELETON ACABOU, MAS AS
NOSSAS CRIANCAS CONTINUAM
PRECISANDO DE VOCE.

*QO envio da mensagem & gratuito.

Torne-se um mantenedor da AACD.
A sua doacao é fundamental para a
manutencao da AACD e arealizacdo de

milhdes de atendimentos a cada ano. vida é movimento

MAIS INFORMACOES:(11) 5576-0847 ou (11) 5576-0849



E-mail: mantenedores@aacd.org.br | Site: aacd.org.br (opcao “Quero ajudar”)

Se preferir fazer a doagio Unica via SMS*, envie uma mensagem com a letra T para 28127.

AACD | Associacdo de Assisténcia a Crianca Deficiente.
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PRESTIGIE SEU JORNALEIRO!

COMPRE NAS BANCAS E REVISTARIAS  _
DE TODO BRASIL. '
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CULINARIA * ARTESANATO * PASSATEMPOS - DIDATICAS PIADAS

MUSICA + SAUDE * RELIGIAO * E TUDO MAIS O QUE VOCE IMAGINAR!
—— - -.."h




