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razemos nessa edicao
informagdes sobre os

Alimentos: niveis glicémicos e caloricos
M

indices glicémicos e
caldricos dos alimentos e
seus impactos na nossa
saude. Esperamos que a
leitura seja produtival

uitas pessoas buscam dietas para conseguirem
manter a salude equilibrada, mas € importante
conhecer um pouquinho mais sobre os alimentos.

Impacto sobre a saude

Qs carboidratos sao considerados as principais fontes
alimentares responsaveis pela produgdo de energia. Alem
de nos preccuparmos com a quantidade que consumimos
desses alimentos, € importante lambeém entender como o
corpo absorve essa substancia,

O aumento crescente das condicbes que desen-
cadeiam as doencas do coracdo, como o dia-
betes, dislipidemia, obesidade e outras doengas
crdnicas vem chamando atenc¢do em quase todo
o mundo. De acordo com a Organizacao Mundial
de Saude (OMS), o nimero de pessoas com
diabetes guadruplicou desde 1980. Dados do
ultimo relatorio divulgado revelam que cerca de
422 milhdes de pessoas adultas da populagaao
mundial tinham diabetes em 2014, sendo 14,3

se, que 1 em cada 11 adultos no mundo tinham
diabetes.

OLABOR A
ESTA
BRACOS

Assim como o diabetes, a dislipidemia e a
obesidade também sao temas em destaque. Em
muitas regides do mundo, incluindo o Brasil, a ;

prevaléncia de obesidade dobrou desde 1980. DIET
Hoje, a obesidade afeta 641 milhdes de adultos
ou 13% da populagcdo mundial adulta e pode
chegar a até 20% em 2025 se o ritmo atual da

O Indice Glicémico (IG) significa o potencial que cada
alimento contendo carboidratos tende em elévar o agucar no
sangue (glicemia). Ao ingerirmos alimentos com alto IG o
organismo libera grandes quantidades de insulina para
tentar manter 0s niveis de glicose no sangue dentro de
limites normais e isso contribui para menor saciedade ap6s

Sao alimentos adequados para
utilizacdo em dietas diferencia-

as refeicdes, podendo levar a0 consumo excessivo de

milhoes de pessoas no Brasil. Em 2015, estimou-

epidemia continuar.

das, normaimente com restricado

LPC no Congresso alimentos e consequentemente pode contribuir para do nutriente que nao sé pode
Baiano de Cardiologia desenvolvimento de obesidade e diabetes. Além disso, as Z ingerir. A expressao DIET pode
dietas com baixo |G possuem um maior teor de fibras, Indice Moderado ifidice sef usada tambeém para alimen-
Entre esdias 11 e 14 demaioo sobretudo as sollveis, que induz a sensagao de saciedade. Glicémi licémi 60-85 tos sem adigao de agucar.
LPC participou do XXXV Con- icémico m glicémico (60-85)
%&fdiob';irg g&‘%sgg Alimentos que digerem rapido, como os sem fibras, viram dos _ LIGHT
de Cardiologia do Estado da rapidamente actcar. Quanto mais rapida for a conversdo do alimentos S o
Bahia realizando uma agao carboidrato em glicose, maior serd o seu indice glicEmico. : Ameixa Kiwi e : .
s Séo alimentos cujo valor energe
promecional. A agdo, entitula- Maga Manga : : : 3
da LPC e Vocé no Congres- Ervilha Feijs tico (calorias) ou contelddo de
iiha seca eijdo I nutriente (actcar
so Baiano de Cardiologia, 3y algum nutriente (agucares,
pl'efmﬂﬂa quem fﬂm&ﬂ A ingestéo de carboidratos deve ser Lentilha Grao de bico Biscoitos gordu'ras, sodio, ete.) & baixo ou
ggnrlidasosconae m:ggd? tPgar:'g distribuida de acordo com a atividade SR Macorio e Storkmas rem?&;do ot
facebook.. A vercadars, Mi- ; 5 Couve flor / abobrinha ~ Aveia em flocos / farelo Massa com farinha S Cfmrfi:adg o "'::O'd 2
chele Carvalho (a egiguerda fisica de cada um. Nao devemos fazer Repolho Pao integral de trigo branca s I LS
amou © prémio, uma 3 : e
caneiaLSBdaSwamvsld. escolhas alimentares baseadas somente logurte natural Arroz integral _Paobranco ATENCAO AOS
. g P » Farelo de arroz Batata doce/ inhame Batata inglesa p
LPC e Pfizer no no indice glicémico. Outros fatores Bl Paroar ROTULOS
Gbmg:et:; gcﬁg;::naonlﬁ devem ser considerados para garantir
: ¢ 0s rotulos sao a maior fonte de
No dia 01 de junhe, 0 LPC em uma dieta balanceada e saudavel. - informagac quanto a composi-
parceria com a Pfizer, realizou Antes de qualquer mudanga na sua e gao, qualidade e caracteristicas
m]ampmmmmu E x R A T dos alimentos e auxiliam para
bema"Umawsaoamalepréﬂ- alimentagao, consulte um médico — i ligme
ca da prevencdo da Pneumo- ’ . V& oty uma escolha cerla e adeguada
nia Pneum % e/ou nutricionista. , e na hora da compra. Ler a tabela
7 S 5 :o- nutricional dos alimentos & muito
EXPEDIENTE . iy d “:::‘ffr;"ii‘ importante! Assim vocé vai sa-
Conseiho Edional: Dr, José Carkas Lima, S Ny el ber, por exemplo, quais as quan-
Danala laime ” e § i
o Mm%‘g;m 2357 O Indice Calérico (IC) representa a quantidade de caloria <0 ¥ tidades de calorias e nutrientes

Edgaar
Arfe; Hector Satss Folos, Shutterstock

que os alimentos fornecem. O consumo de alimentos com

(gorduras, carboidratos, protei-

§ Blgebontr iinommmnmwas elevado IC, contribui para o excesso de peso e quando ‘0,_,.;* f",;/ nas, etc.) presentes na por¢do do
omew Responsavel: associado ao sedentarismo, predispSem a obesidade. A ;,'f?-',f_,_ ,??»‘ 4 alimento a serconsumido.
Dr. José Carlos Lima CRM-BA 3125 B < e
\ e
N — N\l 2




Entrevista

Dra. Mércia Casaes
Especialista em Nutricao
Clinica IPCE - Sao Paulo

merciacasaes@uol.com.br

Indice glicémico (IG) e
a Saude das Pessoas

Durante muito tempo as pessoas se
preocuparam com as calorias dos
alimentos. Porém 1sso & coisa do
passado. Hoje falamos do indice
glicémico como indicador de quali-
dade dos alimentos. Ele eleva a ta-
%a de glicose no sangue apdsa in-
gestdo. Desta forma, recomenda-
se a ingestdo de alimentos com
baixos indices glicémicos, com o
proposito de ajudar a prevenir o
Diabetes tipol.

Algumas dicas:

B Osalimentoscom |G eleva-
do devem ser consumidos com
uma fonte de proteina ou uma gor-
dura saudavel, como por ex.: azeite
de oliva extra virgem e oleo de
COCO.

B As massas com farinha de
trigo branca, e elevado IG, devem
ser reduzidas ou evitadas, substi-
tuidas pelas massas integrais.

B E importante também con-
sumir frutas nos lanches juntamen-
te com cleaginosas (ex.: castanha,
nozes ou améndoas) ou iogurte.

B Prefira frutas com o bagaco
ao invés de sucos.

B Os refrigerantes tém indice
glicemicos altos, sao calorcos e
nao sao nutntives, portanto devem
serexcluidos do cardapio.

VACINAS

Blitz da Vacina

urante o periodo de vacinagéo contra gri-

pe, que este ano aconteceu em abril e

mobilizou pessoas de todas as idades, o
LPC aproveitou para realizar uma “Blitz"de
vacina, avaliando diversas cadernetas de vaci-
na¢ao e conversando com varios pacientes sobre
a importancia das vacinas em todas as idades.

Além da gripe, os adultos devem se preocupar
com outras doengas para as quais temos vacina,
explica Dra Daniela Lima, Gestora Medica do
labaratorio LPC. "Sao varias as vacinas disponi-
veis para o adulto, como por exemplo as vacinas
contra Pneumonia, Coqueluche, Tétano, Hepa-
tite, Meningite e Herpes Zoster". Avacinagdo em
massa permite alem da prevencéo da doenca pa-
ra o individuo, a reducgédo da circulacao de doen-
cas na comunidade ("vacinacao de rebanho”).

CALENDARIO DE

T AN W

Vacinas contra Difteria,
Tétano e Coqueluche |
| (dTpaedTpa + Pélio) L

Gripa (Influenza) Dose dnica anual

| Iniciar com uma dose de 'P13' seguido por uma dose de ‘P23’

Preumococicas | sais a doze meses depois e uma Sequnda dese de P23

(P13 e P23} | CINCO 3005 depods da prmeira
Hémpes Z0ster Dose dnica.
i Meningocéeicas Uma dose para a "ACWY" (reforgos dependem da situagdo
{ACWY e B) epidarminibaica) @ duas doses paraa ‘B

Uma dose para moradores ou viajantes de areas de risco.

Febre Amarsia Se persistir o risco fazer uma Segqunda dose dez anos depois.

HPY Quadn’ va‘rgme :

Trés doses {0-2-6 meses)

E Sarampo, Caxumba

; . Rubeo( a, V a noela : Uma ou duas doses de acondo com histdeico vacinal

' Hepatite A: duas doses (0-6 meses)
Hepatites Ae B Hepatite B: trés doses ((-1-6 meses)

_ Hepatite A e B. rés doses (0-1-6 meses)

Esquema de vacinagao basica completa: Reforgo a cada dez anas
squema de vacinagio basica incompleto ou desconhecido; |
uma dose de dTpa e uma ou duas doses de dT para conlempiar
3doses AdTpa + Polio pode substituera dTpa para queles que
pretendem viajar para areas onde a Pdlio e endémica.

Juntamente com a Blitz dos adultos, aproveita-
mos também para orientar as maes acerca dos
reforcos das vacinas de criangas e adolescentes,
que muitas vezes passam despercebidos. Nao
podemos esquecer tambem, que existem algu-
mas vacinas novas, atualmente usadas nos pri-
meiros anos de vida, que devem ser indicadas
para criangas maiores, adolescentes e ate adul-
tos, reforca Dra. Daniela.

Campanha Nacional de
Vacinagao contra a Gripe

Em 2016, a campanha tinha o objetivo de
imunizar 49,8 milhdes de pessoas. Aacao, do
Ministério da Saude, foi destinada a alguns
grupos prioritarios: criancas, gestantes, puér-
peras, idosos, profissionais da saude, povos
indigenas e pessoas portadoras de doencas
crénicas.

| COMENTARIOS |

Pode ser recomendada a critério médico. |
Coalra indicada para smunodeprmidos,

A vatnacao combinada conlra as Hepalites A€ B ¢ uma
epgao de pode subshiluir a vacinagao isolada.

Coqueluche: a vacina esia indicada mesmo para agueles
que tiveram a doenca. O uso da vacina dTpa astd
especificamenteindicade para adultos que convivem oy
cuidam de lactentes menores de 1 ano & idosos.

Nires g B0 anosfazam pare do g
de Nsto para as mmlca:\:bes por influenza

— — —

A 'P1Y esta liberada a pastir dos 50 anos. Recomendada
e qualquer idade parapessoas Com doencas Cronicas
ou ouiras condigdes de risco

‘ Indicada para >50 anos. Indicada mesmo para agueles que
|a apresentaram quadro de Herpes Zoster. Vacina contra
Jndicada para imunodeprimidos.

Avaliar a situagdo epidemipiogica.
A Meningocacica B esta liberada ate 50 anos

| Vacina contra indicaca para imunodaprimidos. Vacinar pelo
menos dez dias anles de viagem. Avaliar risco/beneficio
em maiores de 60 anos.

Indicada para homens & mutheres,
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UNIDADES LPC: Barra, Lucaia, Pituba, Imbui, Itapu&, Cajazeiras, Vilas do Atlantico,
Camacari (Hospital SEMED) e Hospital Portugués.
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