Alimentac¢ao saudavel

Capitulo 3
Fibra alimentar e indice glicémico

Vocé vai saber mais sobre:

1. Fibra alimentar

. Quais sdo os tipos de fibras?

o Q

. Quanta fibra preciso ingerir para administrar o diabetes?
c. Como posso ingerir mais fibra?
d. Quanta fibra os alimentos de origem vegetal contém?

2. Indice glicémico
a. O que éindice glicémico?

b. Como os alimentos com baixo indice glicémico ajudam a
administrar o diabetes?

c. Que outros fatores afetam o indice glicémico
dos alimentos?
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1. Fibra alimentar

A fibra alimentar é a parte dos vegetais que o corpo nao é capaz de digerir ou
absorver. Ela s6 é encontrada em alimentos de origem vegetal.

A ingestao de fibra ajuda a manter a boa saude. Coma muita fibra para:

e Reduzir a glicose no sangue
e Reduzir o colesterol LDL (ruim)

e Reduzir a pressao arterial

A fibra também prolonga a sensacao de saciedade (sentir-se satisfeito) por mais
tempo apds uma refeicao, o que ajuda a comer a quantidade adequada de
alimentos sem comer demais.

e (Quando a fibra passa pelo intestino, ela se liga a gordura e a glicose (agucar), o
gue atrasa a absorcdo destas substancias pelo organismo. Depois, os residuos
sdao eliminados pelo corpo ao defecar (fezes). Defecar regularmente também
ajuda a manter a saude do sistema digestivo.

Quais sao os tipos de fibras?

Os alimentos contém dois tipos de fibras: soluveis e insoluveis. Os alimentos de
origem vegetal fornecem fibras dos dois tipos.

O que é fibra soluvel?

Os alimentos com fibras sollveis absorvem agua, o que faz as fibras se incharem e
formarem um gel pegajoso.

A fibra soluvel ajuda a:

e Administrar a glicose no sangue

e Reduzir o colesterol
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Alguns exemplos de alimentos com alto teor de fibra soluvel:

e C(Cevada
e (Quiabo
e Berinjela

¢ Linhaca moida

* Leguminosas (feijao, grao-de-bico e lentilha)
e Aveia

e Abacate

e Frutas ricas em pectina (mac3, pera, frutas vermelhas e frutas citricas,
como laranja)

e Abdbora
e PBatata-doce
e Nabo

O que é fibra insoluvel?

Os alimentos com fibras insolUveis ndo absorvem agua. A fibra insoltvel:

e Ajuda a prevenir a prisdao de ventre
e Mantém o sistema digestivo saudavel
® Previne alguns tipos de canceres

As fibras insolUveis sao encontradas no farelo de cereais integrais e em cascas de
frutas e verduras. Alguns exemplos:

e Cereais a base de farelo
e Brdcolis
e Arroz integral

e Repolho
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e Aipo

e Farelo de milho

e \agem

e Pele de feijao vermelho e outras leguminosas
e \egetais de folhas

e Frutos secoss

e Uva passa

e Pele de tubérculos

e Sementes

e Farelo de trigo

e Cereais integrais (como trigo e centeio)

Quanta fibra preciso ingerir para administrar o diabetes?

Tenha como meta ingerir de 20 a 35 gramas de fibra por dia para manter o corpo
saudavel e controlar a glicose no sangue.

Se vocé nao consome essa quantidade didria, é importante aumentar a quantidade
de fibra que ingere, até chegar a esse nivel.

e Aumente o consumo de fibra lentamente, ao longo de bastante tempo, para
evitar gases e inchago.

e Ao comer mais fibra, é importante beber mais dgua, que ajuda a fibra a cumprir
suas func¢des e previne gases e inchaco.

Os quadros e dicas abaixo ajudam a aumentar o consumo de fibra.
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Veja abaixo um exemplo de cardapio de um dia completo de refeicdes (mostrando
somente a parte de alimentos de origem vegetal de cada refeicao).

Café-da-manha:

e 1 xicara de aveia cozida
e Meia xicara de frutas vermelhas

e 1 colher de sopa de semente de chia

Total de fibras: 7,5 gramas

Almoco:

e 2 xicaras de salada de folhas verdes com 1 xicara de grao-de-bico
e 1 fatia de pao integral
e Meia xicara de tomate-cereja

e 1 banana

Total de fibras: 13,5 gramas

Jantar:

e 1 xicara de quinoa cozida

e 1,5 xicara de verduras cozidas ao vapor

Total de fibras: 9,7 gramas
Total de fibras no dia: 30,7 gramas

Lembre-se que a meta é ingerir de 20 a 35 gramas de fibras por dia.
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Como posso ingerir mais fibra?

Ha varias formas de adicionar fibra a dieta. Aqui ha algumas dicas para aumentar a
guantidade de fibra que vocé consome.

e Comece o dia com um cereal que tenha alto teor de fibra, como aveia em
flocos grandes.

e Misture alimentos ricos em fibra a cereais e iogurte. Exemplos de alimentos
deste tipo:

— Frutas

— Frutos secos

— Linhaca moida
— Semente de chia

— Farelo de aveia

e Adicione alimentos ricos em fibra (como os listados acima) a diversas receitas.

e Planeje as refeicOes e lanches leves (colagdes) de modo a sempre incluir frutas e
verduras frescas ou congeladas.

® Procure encher metade do prato com verduras. Quanto mais cores seu prato
tiver, mais fibras e nutrientes vocé consumira.

e Acrescente outros alimentos ricos em fibra. Por exemplo: leguminosas como
vagem, ervilha, grao-de-bico ou lentilha. Procure incluir feijao vermelho ou
grao-de-bico a saladas ou pratos a base de arroz. Inclua lentilha ou feijao preto
em sopas e salada de feijdes como guarnicao.

178 Guia para uma vida plena com diabetes



Alimentacao saudavel

Capitulo 3: Fibra alimentar e indice glicémico

Quanta fibra os alimentos de origem vegetal contém?

Abaixo ha uma lista de alimentos de origem vegetal e a quantidade de fibra de cada
um. Utilize esta tabela para aumentar a quantidade de fibra que vocé consome.

Lembre que a meta é ingerir de 20 a 35 gramas de fibra por dia.

Alimento Porcao Total de fibras
(9)
Verduras e legumes
Alcachofra cozida 1 unidade média 4,7
Aspargo cozido 6 unidades 1,8
Vagem cozida 125 mL ("% xicara) 5,6
Beterraba sem pele 125 mL (% xicara) 1,8
Brécolis cozido 125 mL (7% xicara) 2,0
Couve-de-bruxelas cozida 125 mL (% xicara) 3,0
Cenoura cozida 125 mL (% xicara) 2,2
Cenoura crua 1 unidade média 1,5
Couve-manteiga cozida 125 mL (% xicara) 2,8
Milho 125 mL (% xicara) 1,6
Berinjela 125 mL (% xicara) 1,3
Couve crespa cozida 125 mL (7% xicara) 1,4
Quiabo cozido 125 mL (’% xicara) 21
Ervilha cozida 125 mL (% xicara) 5,6
Pimentao verde ou vermelho médio 1,1
Batata branca com pele, assada 1 pequena 3,8
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Alimento Porcao Total de fibras
(9)
Verduras e legumes (continuagao)
Espinafre cozido Y2 xicara 2,3
Espinafre cru 1 xicara 1,4
Batata-doce cozida, sem pele 125 mL (7% xicara) 1,7
Abdbora cozida 125 mL (% xicara) 1,3
Nabo cozido 125 mL (2 xicara) 1,6
Frutas
Maga com casca 1 unidade média 2,6
Damasco cru com casca 3 unidades 2,1
Damasco seco 60 mL (1/4 de xicara) 1,2
Abacate meia fruta 6,7
Banana 1 unidade média 21
Mirtilo 125 mL (% xicara) 2,0
Figo seco 2 unidades 1,6
Fico fresco 2 unidades 29
Manga meia fruta 1,9
Nectarina crua com casca 1 unidade média 2,3
Laranja 1 unidade média 2,3
Péssego cru com casca 1 unidade média 1,9
Pera com casca 1 unidade média 50
Abacaxi 125 mL (2 xicara) 1,1
Ameixa seca 3 unidades 1,8
Ameixa com casca 1 unidade média 1,1
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Alimento Porgao Total de fibras
(9)
Frutas (continuagao)
Framboesa 125 mL (% xicara) 4,2
Morango 125 mL (% xicara) 3,0
Cereais
Cevada perolada cozida 125 mL (% xicara) 2,0
Pao integral 30 g (1 fatia) 2,6
Arroz integral cozido 125 mL (Y2 xicara) 2.6
Pao de centeio 35 g (1 fatia) 1,2
Cereais a base de farelo (ndo em 30 g (2 xicara) 10,1
flocos)
Torradas de pao 3 unidades 5,0
Torradinha integral 6 unidades 1,5
Farelo de aveia cozido 175 mL (3/4 de xicara) 5,1
Mingau de aveia cozido 175 mL (3/4 de xicara) 3,5
Massa (tipo italiana) integral cozida 125 mL (Y2 xicara) 2,1
Quinoa cozida 125 mL (% xicara) 2,0
Produtos alternativos a carnes — proteina vegetal
Améndoa 24 g (1/4 de xicara) 2,5
Feijao preto cozido 250 mL (1 xicara) 52
Grao-de-bico cozido 250 mL (1 xicara) 4,0
Castanha-de-caju 33 g (1/4 de xicara) 1,1
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Alimento Porgao Total de
fibras (g)

Produtos alternativos a carnes — proteina vegetal (continuagao)
Semente de linhaga moida 15 mL (1 colh. sopa) 2,0
Feijao vermelho cozido 250 mL (1 xicara) 12,0
Lentilha cozida 250 mL (1 xicara) 8,9
Feijao-manteiga (feijdo-de-lima) 250 mL (1 xicara) 8,0
Soja cozida 250 mL (1 xicara) 11,4
Semente de girassol torrada 60 mL (1/4 de xicara) 3,0
a seco
Tofu, pedacos refogados 175 mL (3/4 de xicara) 3,9
Amendoim 60 mL (1/4 de xicara) 29

Fonte: “Canadian Nutrient File 2010.” http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/
fiche-nutri-data/index-eng.php [Acessado em 23 de margo de 2013]
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2. indice glicémico e diabetes
O que é indice glicémico (1G)?

O indice glicémico (IG) classifica os alimentos a base de carboidrato por meio de
uma escala de 0 a 100. Esta escala é usada para medir a velocidade com que os
carboidratos desses alimentos aumentam a glicose no sangue. A escala compara os
alimentos com um carboidrato padrao (pdo branco ou glicose).

Os alimentos com IG alto sao rapidamente digeridos e absorvidos pelo corpo, o
gue pode provocar o aumento da glicose no sangue apds sua ingestdo. Limite a
guantidade de alimentos de alto indice glicémico que vocé come.

Os alimentos com |G baixo sdo digeridos e absorvidos mais lentamente, levando
mais tempo para elevar a glicose no sangue e provocando um aumento menor.

Geralmente, os alimentos com mais fibra tém IG mais baixo. Consuma alimentos
com |G baixo a médio, evitando os que tém IG alto.

O indice glicémico ndo classifica os alimentos com base no conteudo nutricional.
Por isso, alguns alimentos podem ter IG baixo mas ser pouco nutritivos. Prefira
alimentos com baixo IG e que tenham alto teor de nutrientes.
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Como os alimentos com baixo indice glicémico ajudam a administrar o
diabetes

Pesquisas mostram que ingerir alimentos com indice glicémico (1G) mais baixo
ajuda a:
e Controlar melhor a glicose no sangue

— Meca a glicose no sangue 2 horas apds o inicio de uma refeicdo para entender
como o IG dos alimentos afeta os seus niveis.

e Reduzir o colesterol LDL (ruim) e os triglicerideos (um tipo de gordura contida
no sangue)

e Reduzir o risco de desenvolver doencas cardiacas

e Sentir-se satisfeito por mais tempo depois de comer

Que outros fatores afetam o indice glicémico dos alimentos?
Ha 4 fatores principais que afetam o indice glicémico (IG) dos alimentos:
1. Preparagao dos alimentos. Quanto mais processado o alimento, maior seu IG.

Os alimentos processados tém IG mais alto porque grande parte dos nutrientes
e fibras é retirada ou desfeita. Assim, os nutrientes e fibras sao rapidamente
digeridos e absorvidos pelo corpo. Exemplos de alimentos deste tipo:

e Macarrdo instantaneo

e Arroz instantaneo

e Puré de batata instantaneo
e P3o branco

e Biscoito de agua e sal

e Batata frita

e Batata assada
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Estes alimentos tém |G alto e sao baixos em nutrientes. Prefira alimentos integrais e
frescos em vez dos processados. Por exemplo:

e Escolha aveia em focos grandes em vez de mingau de aveia instantaneo.

e Escolha arroz de grdo longo, como integral, em vez de arroz instantaneo de grao
curto ou do tipo “pegajoso”.

e Escolha batata-doce em vez de puré de batata instantaneo.

e Escolha leguminosas (como feijao vermelho, lentilha, ervilha partida e grao-de-
bico) com mais frequéncia.

e Escolha frutas frescas ou congeladas em vez de suco de frutas. O suco é a forma
processada das frutas e eleva rapidamente a glicose no sangue.

2. Tempo de cocgao. Quanto mais se cozinha o alimento, mais alto seu IG. Cozinhar
alimentos excessivamente também aumenta o IG.

e Por exemplo, a massa (macarrdo tipo italiano) deve ser cozida al dente, isto é,
somente até o ponto em que ainda estd firme ao comer. Massas muito moles
ou cozidas demais tém indice glicémico mais alto. Evite cozinhar demais os
alimentos.

3. Gorduras benéficas e proteinas. Adicionar gorduras benéficas e proteina ajuda
a reduzir o IG. Por exemplo, a batata do tipo Russet (branca) tem IG alto.
Adicionar azeite de oliva ou iogurte grego puro a uma batata assada pode reduzir
o IG. Se vocé consome alimentos com alto |G, adicione gordura ou proteina.

4. Porgoes. A quantidade que vocé come pode afetar a glicose no sangue mesmo
se o alimento tiver IG baixo. Por exemplo, comer uma porc¢ao grande de algum
alimento com IG baixo, como massas, ainda pode aumentar a glicose no sangue.
Controle o tamanho das porcdes.
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Resumo

® Procure ingerir de 20 a 35 gramas de fibra por dia.

e Afibra é encontrada somente em alimentos de origem vegetal, como verduras e
frutas, cereais integrais, leguminosas, frutos secos e sementes.

e A fibra ajuda a administrar o diabetes pois reduz a glicose no sangue, o colesterol
LDL (ruim) e a pressao arterial.

e QO indice glicémico (IG) classifica os alimentos com carboidrato por meio de uma
escala que vai de 0 a 100. Procure consumir mais alimentos com IG baixo.

e Se estiver planejando comer alimentos com |G alto, adicione azeite ou proteina
a refeicao.
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