Nutricdo em época de coronavirus:
Orientacoes para individuos com
diabetes, hipertensao e asma
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Diabetes

Atualmente 16 milhoes de brasileiros sdo portadores de diabetes, caracterizando o extenso
grupo de risco do covid-19, nao pelo maior risco de infec¢gao, mas sim de complicagées do
virus. Os diabéticos mais vulneraveis a covid-19 sao aqueles com longa histéria de
diabetes, mau controle glicémico, presen¢ca de complicagdes da préopria doencga e idosos
(>60 anos).

Porém, é possivel sim, independente do tipo de diabetes, prevenir complicagoes desta nova
virose, além da prépria diabetes. A partir da alimentagao, o controle glicémico sera a chave

para o sucesso. Seguem algumas orientagoes:

o Prefira alimentos naturais e preparagdes caseiras. Produtos industrializados contém

uma gama de ingredientes e excesso calérico, que podem influenciar na sua glicemia;

¢ Nao tenha medo dos carboidratos, mas modere seu consumo, nao os misture em uma
mesma refeicao, coma um tipo a cada refeigdo: arroz ou macarrao, batatas ou aipim ou

inhame, ou quando consumir dois tipos, diminua a porgao de cada um pela metade;

o Dé preferéncia aos cereais integrais (aveia, paes e arroz integral);

e Varie o consumo de vegetais, e consuma se possivel, diariamente;

¢ Consuma frutas sempre com a casca, para maior fornecimento de fibras. Evite sucos;

¢ Sempre consuma fonte de carboidrato com alguma proteina, fibra ou gordura. Por
exemplo: macarrao com carne ou vegetais, banana com aveia ou uma fruta com

castanhas ou linhaga;

o Todas as refeicoes (principalmente, café da manha, almo¢o e jantar) devem ser
completas, ter no minimo um carboidrato, proteinas (ovos, leite e carnes) e fibras
(vegetais e graos integrais). Realize suas refeicbes em horarios regulares e nunca pule

refeicao, principalmente em uso de insulina.
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Hipertensao

No Brasil, a hipertensao arterial atinge 32,5% (36 milhoes) de individuos adultos, e em mais
de 60% dos idosos. Um dado que merece atengao, por se tratar de um grupo de risco para

o covid-19.

Caracterizada pela aumento da pressao nos vasos sanguineos, a hipertensao pode trazer
problemas cardiacos, e no momento atual, devemos redobrar a ateng¢do. Fazer o uso
correto dos medicamentos, alimentacao equilibrada e pratica de atividade fisica
(orientada por profissional de educacgao fisica), sao os aliados para a prevencao de

complicacoes e manter a pressao adequada. A seguir, algumas orientagoes:

e Alimentos ricos em sédio devem ser evitados: carne processada (linguica, bacon,
salame, presunto, mortadela, salsicha, nuggets (mini chicken); Prefira carnes magras,

aves e peixes;

o Preferir leite e derivados com pouco gordura (desnatados ou semidesnatados);

o Dar preferéncia a temperos e ervas naturais (paprica, cebola, alho, orégano, alecrim,
manjericao, agafrdao, tomilho, noz moscada, louro, entre outros), ao consumo dos
industrializados (temperos prontos, realgcadores de sabor, caldo de carne ou galinha,

molho shoyu, molho de salada e sal light);

¢ Reduza o sal no preparo dos alimentos, nao leve o saleiro a mesa e nao acrescente sal
depois do alimento pronto;

¢ Reduza o consumo de industrializados (bolos, biscoitos) e dé preferéncia a frutas (4 a 5

por¢oes/dia, se possivel), graos integrais e verduras variadas;

o Prefira alimentos assados, cozidos, grelhados ou refogados, evite frituras.
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Asma

A organizag¢ao Mundial da Saude incluiu a asma, por ser uma doenga crénica, no grupo de
risco para o covid-19. E importante que pessoas asmaticas mantenham seu tratamento de
base, para manter um bom controle da doenga, fundamental para reduzir os riscos de

complicagoes.

A alimentacao também é uma boa aliada para este grupo, habitos alimentares saudaveis
sdo considerados benéficos para este grupo, pois configuram alimentos com propriedades
anti-inflamatoérias e antioxidantes, o que ajudam a controlar os sintomas da asma. A seguir

estao listadas algumas orientagoes:

¢ Inclua diariamente na alimentagao variedades de frutas e verduras;

o Evite carnes e alimentos processados, prefira carnes magras, aves e peixes;

¢ Inclua na sua alimentagao alimentos ricos em 6mega-3, como: peixes (salmao, atum,

sardinha), linhaga e chia;

o Dé preferéncia para o consumo de graos integrais;

o Evite excesso de agucar e sal, prefira sempre alimentos e temperos naturais;

o Evite frituras, e se possivel, utilize azeite na alimentagao (temperos de salada ou alguns

preparos, como refogar um alimento).
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