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prefácio

Se sofre de diabetes ou trata de diabéticos, este livro irá ajudá-lo a lidar melhor 
com a doença. Será um verdadeiro amigo, sempre disponível para esclarecer muitas 
das dúvidas relativas a uma alimentação saudável e com vista a uma melhor quali-
dade de vida.

Eduarda Alves criou um guia de fácil e rápida consulta recorrendo ao método de 
perguntas e respostas bem estruturadas, complementado com variadas e deliciosas 
receitas, elaboradas e calculadas especialmente para a pessoa com diabetes. 

A diabetes mellitus é uma doença já conhecida desde o século XV a. C. O termo 
diabetes significa em grego «sifão», referindo-se ao sintoma muito evidente da eli-
minação exagerada de urina. A doença foi descrita por Galeno no século II como a 
incapacidade do rim de reter água. Thomas Willis em 1979 deu à diabetes o nome de 
mellitus – «sabor a mel» – devido ao sabor doce da urina.

É uma doença crónica com um aumento significativo sobretudo nas sociedades 
mais desenvolvidas desde o final do século passado. De acordo com a OMS, em 2006 
existiam 171 milhões de diabéticos em todo o mundo, estimando-se que esse número 
duplique em 2030.

É uma doença muito mais comum nas sociedades industrializadas e está na lis-
ta das 5 doenças com maior índice de mortalidade no mundo, e com tendência a 
aproximar-se do topo da lista. O sedentarismo, o pouco tempo necessário para a 
confeção das refeições, com consequente alteração dos hábitos de vida e aumento 
do consumo de fast food, são as causas apontadas para este alarmante crescimento.

A diabetes é uma doença crónica caracterizada pelo aumento de açúcar no san-
gue que, se não for controlado, causa problemas agudos e complicações crónicas 
graves com risco de vida. Um bom controlo do açúcar no sangue, desde o início da 
doença, permite melhorar a qualidade de vida e reduzir as complicações a longo 
prazo.

A abordagem atual do doente diabético deve centrar-se no indivíduo. O tratamento 
passa por alterações do estilo de vida, onde se inclui a alimentação, o exercício físico 
e a terapêutica medicamentosa. A adesão do diabético ao tratamento é tanto maior, 
quanto mais amplo for o conhecimento da doença e das suas complicações. Este co-
nhecimento permite-lhe tomar decisões partilhadas com o médico e chamar a si uma 
parte da responsabilidade no tratamento da doença.

Um dos objetivos mais importantes no tratamento da diabetes é a alteração do 
estilo de vida, de modo flexível e adequado a cada doente. Sabe-se que a alteração 
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no estilo de vida reduz o risco de diabetes em 58% e é significativamente mais eficaz 
que a terapêutica médica com metformina.

Neste livro, a autora, através de uma abordagem pormenorizada a formas de ali-
mentação saudáveis, e usando uma escrita simples e de fácil compreensão, dá aos 
doentes diabéticos a possibilidade de se familiarizarem com os meios necessários 
para, de forma consciente e responsável, alterarem os seus hábitos de vida.  

Sendo cada vez mais necessário que o diabético possa seguir um plano de tra-
tamento em conjunto com o seu médico, este é um guia único e inovador sobre a 
alimentação da pessoa com diabetes.

Lopes da Costa
Assistente Graduado

(Médico/Carreira Medicina Geral e Familiar)

Teresa Alexandra
Assistente Graduada

(Médica/Carreira Medicina Geral e Familiar)
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nota aos leitores

Neste livro os nomes dos produtos e as respetivas marcas são mencionados ape-
nas para que o leitor tenha mais facilidade em percecionar qual o tipo de produtos 
alimentares abordados e as suas características nutricionais.

A informação referente aos vários produtos alimentares comercializados no mer-
cado nacional, bem como às suas marcas, não é da responsabilidade dos represen-
tantes dessas referidas marcas e produtos.

É habitual registarem-se, periodicamente, mudanças nos ingredientes e na com-
posição nutricional dos vários produtos alimentares. Aconselha-se que, ao fazer as 
suas compras, leia com atenção a informação contida no rótulo, para detetar possí-
veis mudanças na sua composição. 
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Introdução

Que a comida seja o teu alimento e que o teu alimento seja o teu remédio.

Hipócrates

A medicina é a arte de imitar os processos curativos da Natureza.

Hipócrates (460 a. C. / 380 a. C.)

Desde os primórdios dos tempos, a alimentação foi o principal agente no destino 
dos povos, refletindo-se na história e no modo de vida, constituindo simultaneamente 
uma necessidade básica, uma fonte de prazer e uma importante influência na saúde 
humana. Tal como afirmou Brillat-Savarin: «O destino das nações depende da sua 
alimentação.»

Um dos objetivos deste livro é desmistificar «a dieta para diabéticos», mostrando 
que afinal a alimentação na diabetes é a que a maioria das pessoas saudáveis de-
veria seguir. Deste modo, uma grande percentagem de doenças crónicas dos países 
desenvolvidos seria evitada. A alimentação de quem tem diabetes deverá ser equili-
brada, variada e, também, muito saborosa e agradável. 

Apesar de hoje em dia haver bastante informação sobre alimentação racional e 
equilibrada, ainda me chegam frequentemente à consulta de nutrição e dietética pes-
soas com diabetes que julgam que devem basear as refeições em peixe cozido com 
couves, maçãs-reinetas, pão integral e pouco mais. Isto é completamente descabido 
e não produz quaisquer benefícios para o organismo. Muito pelo contrário! É urgente 
desmistificar a alimentação da pessoa com diabetes.

Gostaria de contribuir para o ajudar a melhorar a sua qualidade de vida e ajudá-
-lo a lidar melhor com a diabetes, pois não devemos viver para a doença, mas, sim, 
aprender a viver com ela o melhor possível. 

A diabetes, doença crónica e incurável, é «silenciosa», o que leva as pessoas 
afetadas a minimizarem, ou mesmo a esquecerem, as complicações que resultam de 
uma diabetes mal controlada. Se for bem controlada com a alimentação adequada, 
atividade física e terapêutica (se necessário), pode evitar-se grande parte das pos-
síveis complicações. Se estiver mal controlada, ao fim de alguns anos, paga-se uma 
fatura muito elevada por esse descontrolo, podendo surgir vários problemas de saú-
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de, como por exemplo insuficiência renal, alterações da visão (ou mesmo cegueira), 
alterações neurológicas (neuropatia ou alterações nos nervos), má circulação (que 
em casos graves torna necessário fazer amputações), doença cardiovascular, infe-
ções urinárias frequentes e várias outras mazelas.

Lembre-se de que «nós somos aquilo que comemos», e esta frase é preciosa, se 
bem usada, para quem tem diabetes. Com a dieta adequada podemos controlar a 
doença e evitar uma grande parte das complicações acima mencionadas, não sofren-
do os correspondentes efeitos nefastos. Este livro foi criado para o ajudar a adquirir 
conhecimentos que lhe permitam manter a diabetes controlada, esclarecer dúvidas 
que lhe surjam no dia a dia, fornecer-lhe orientações práticas, tornando-se um valioso 
guia no caminho da qualidade de vida que todos desejamos.

O livro aborda principalmente a diabetes tipo 2 (também conhecida por diabetes 
não-insulinodependente), visto ser o tipo de diabetes mais frequente. Apesar disso a 
maioria da informação que contém é útil para pessoas com qualquer tipo de diabetes. 
Aqui encontrará as respostas para as suas perguntas, apresentadas de forma simples 
e acessível. Também encontrará muitas receitas saborosas, saudáveis, económicas, 
rápidas e fáceis de preparar. Em todas encontrará o respetivo valor nutricional por 
dose individual.

Estas respostas procuram ir ao encontro das principais perguntas que me foram 
feitas por pessoas com diabetes, nas consultas de nutrição e dietética, ao longo dos 
meus dezoito anos de exercício profissional.
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capítulo 1

O quE PRECISA
DE SABER SOBRE 

A DIABETES
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O que é a diabetes tipo 2?

A maior parte dos males de que padece o homem tem origem no próprio homem. 
Plínio, o Velho

É a forma mais frequente de diabetes no adulto, ocorrendo sobretudo após os 
quarenta anos. É uma doença crónica que afeta muitos milhões de pessoas em todo 
o mundo, com importantes custos médicos e sociais.

Possui uma componente hereditária mais forte que a diabetes tipo 1 (insulinode-
pendente). É comum aparecer associada à obesidade e a hábitos de vida sedentá-
rios, estimando-se que 60 a 90% das pessoas com diabetes tipo 2 sejam obesas.

Na maioria dos casos, com uma intervenção dietética precoce e assídua, conse-
gue-se controlar este tipo de diabetes com dieta e exercício físico. Em alguns casos 
é necessário recorrer a fármacos (antidiabéticos orais), à insulina, ou mesmo a uma 
combinação de ambos.

Alguns doentes (especialmente os obesos) têm insulinorresistência, ou seja, pro-
duzem insulina, mas esta tem dificuldade em atuar. A dificuldade deve-se, em parte, 
ao excesso de gordura acumulada nas células, o que origina um maior espaço entre 
os sensores para a insulina, dificultando-lhes a atuação. Com o emagrecimento, em 
grande parte dos casos, consegue-se corrigir esta situação.

Será que posso vir a ter diabetes? 
quem corre maior risco de vir a ter diabetes tipo 2?

Uma atitude saudável é contagiosa, mas não espere para contagiar-se 
através dos outros. Seja um portador.

Mestre Arievlis

✳  Quem tem familiares diretos com diabetes tipo 2, por exemplo um dos pais ou 
avós.

✳  As pessoas que se encontram com excesso de peso correm um maior risco de ter 
diabetes tipo 2. A incidência é três vezes mais elevada nas pessoas com obesida-
de do que nas que não são obesas.

✳  As mulheres que durante a gravidez tiveram diabetes gestacional, ou as que tive-
ram bebés grandes (com quatro quilos ou mais).

✳  As pessoas que têm a gordura mais localizada a nível abdominal. 
✳  As pessoas com idade superior a quarenta anos, pois com a idade a tolerância à 

glicose vai diminuindo.
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✳  As pessoas que têm uma vida com mais stress e as pessoas mais ansiosas cor-
rem um risco acrescido de vir a ter diabetes tipo 2, já que em situações de stress 
o nosso organismo produz catecolaminas, as quais contribuem para diminuir a 
tolerância à glicose. O stress e a ansiedade podem provocar um aumento de ape-
tite, ou até contribuir para desencadear crises de voracidade alimentar, o que vai 
favorecer o excesso de peso e consequentemente a diabetes tipo 2. Em situações 
de stress verifica-se também um aumento da produção de hormonas hiperglice-
miantes (que elevam os valores do açúcar no sangue).

✳  Quem tem alguma intolerância à glicose, apresentando habitualmente uma glice-
mia superior ao normal.

✳  As pessoas que necessitam de fármacos diuréticos, ou à base de corticosteroides, 
ou betabloqueantes, cujo uso pode prejudicar a tolerância à glicose.

✳  Quem tem vida sedentária, que contribui para o aumento de peso e do risco de vir 
a ter diabetes tipo 2.

✳  As pessoas de origem africana, visto que a diabetes tipo 2 é mais frequente entre 
as etnias africanas.

Como posso prevenir o aparecimento da diabetes tipo 2?

A diabetes tipo 2 (a par da obesidade) já é considerada a epidemia do século XXI. 
Surge cada vez mais cedo – frequentemente em crianças com obesidade – e estando 
diretamente associada a hábitos alimentares pouco saudáveis (como por exemplo o 
consumo excessivo de açúcar, produtos demasiadamente refinados, elevado consu-
mo de gorduras, baixo consumo de fibras…) e ao sedentarismo.

A prevenção começa no supermercado, quando seleciona os alimentos que vão 
entrar na sua casa, fazer parte da sua alimentação e influenciar a sua saúde e quali-
dade de vida. 

Deverá fazer uma alimentação saudável, que lhe forneça a energia e todos os 
nutrientes de que necessita, nas quantidades, proporções e combinações mais ade-
quadas para si. Nem a mais, nem a menos!

A melhor maneira de prevenir o despoletar desta doença é procurar a ajuda de um 
dietista/nutricionista. E quanto mais cedo, melhor! Após uma avaliação nutricional, e 
anamnese dietética exaustiva, serão traçados os objetivos que deverá atingir, bem 
como deverá passar a alimentar-se. Para além de instituir um plano alimentar ade-
quado ao seu caso, o nutricionista dar-lhe-á toda a informação de que necessita para 
fazer as suas escolhas alimentares no seu dia a dia. 
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Os principais fatores de risco para o aparecimento da diabetes tipo 2 são o exces-
so de peso, a obesidade e o aumento do perímetro abdominal. Ao manter o seu peso 
e a sua massa adiposa (massa gorda) dentro dos valores adequados para si, já está 
a contribuir para acautelar – ou retardar muito – o aparecimento desta doença. 

O exercício físico também é fundamental, devendo fazer algum tipo de atividade 
física (andar, dançar, nadar, correr…) no mínimo durante 30 minutos, cerca de 5 ve-
zes por semana.

Deverá fazer análises todos os anos, pois no caso de vir a ter diabetes tipo 2, 
quanto mais cedo souber, melhor! Poderá deste modo começar a melhorar de imedia-
to o seu estilo de vida, prevenindo assim as complicações da diabetes.

Será que tenho diabetes? 
quais são os sintomas da diabetes?

Os sintomas da diabetes tipo 2 podem aparecer de forma muito gradual e até 
tardiamente, quando já existem algumas complicações. Passamos a indicar os prin-
cipais sintomas:

✳  Muita sede (polidipsia), chegando-se a beber mais de 3 litros de água por dia. É 
frequente acordar-se durante a noite, várias vezes, para ir beber água.

✳  Muita fome (polifagia).
✳  Urinar muito (poliúria).
✳  Cansaço acentuado.
✳  Disfunção sexual.
✳  Dificuldade na cicatrização das feridas.
✳  Alterações de humor (irritabilidade, desânimo).
✳  Perda de peso.
✳  Prurido na pele (comichão).
✳  Secura vaginal.
✳  Formigueiro ou diminuição da sensibilidade nos pés e mãos.
✳  Infeções urinárias frequentes.
✳  Outras infeções frequentes.
✳  Visão turva.

Se notar alguns destes sintomas, deverá marcar uma consulta médica com 
a maior brevidade possível. 
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