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Oqueeéea .
Diabetes?

Diabetes &€ uma doenga provocada

pela deficiéncia na produgao ou agao

da insulina, hormonio responsavel por

levar a glicose (agucar) do sangue para
dentro das células.

O excesso de glicose ho sangue é

chamado de hiperglicemia e sua

deficiéncia & chamada de

hipoglicemia. As duas situagdes levam

a sérias complicagdes na saude, por

isso, € importante manter os niveis de
i glicemia controlados.

CONTROLE
DA GLICEMIA




e Cuidados com
a alimentagcgo .

Tenha uma alimentag¢do variada para
bom funcionamento do organismo.

Fracione sua alimentagao: realize de 5 a
6 refei¢cdes por dia, com menor volume:
café da manha, almog¢o e jantar, com
peguenos lanches nos intervalos.

Evite alimentos com elevado teor de

gordura:

= Prefira leite e derivados desnatados,
queijo tipo minas frescal, ricota e
cottage;

= Carnes assadas, grelhadas ou cozidas
sem adicao de o6leo, de preferéncia
carnes brancas de peixe e frango
(retirar pele do frango e gordura
aparente das carnes);

= Opte por alimentos fontes de boas
gorduras: azeite de oliva, abacate,
castanhas, sardinha e salmao.




Coma frutas, verduras, legumes e
alimentos integrais:

Esses alimentos sdo ricos em fibras,
que auxiliam no controle da glicose no
sangue.

O consumo didrio de frutas é
importante, mas ndo exagere nhas
quantidades, pois elas possuem
frutose, um tipo de acucar que eleva a
glicemia.

Consuma 3 porg¢des de frutas por dia
em hordrios diferentes, de preferéncia
com casca e bagacgo. @

Aten¢cdo ao consumo de sucos, pois
possui varias porgdes de fruta em um
Unico copo, por isso se for consumir
sucos, prefira os naturais ou polpas
mais diluidas, em pouca quantidade.

INFORMACAO NUTRICIONAL

Fique de
Olho nos Porcao __ gouml (medida caseira)
rotulos

Quantidade por porcéo % VD (*)

(Valor energético a %N
Carboidratos a %
Protelnas a %
ESCO l'h a Gorduras totais d %
a lim entos Gorduras saturadas a Yo
com menor Gorduras trans g %
teor de Fibra alimentar a %
carboidrato [l K i i

(*196 Valores Didrios com base em uma dieta de 2,000 kcal ou 8400
Seusvalores podem meiores oumenores dependendo de

de fibras necessidades energéticas.

e maior teor




\ ALIMENTOS LiGHT

Sdo aqueles com diminuigao
de algum nutriente, porém
podem conter acucar.

DIET

LIGH

Sao aqueles que possuem
substituicao de algum

nutriente, por exemplo,

a troca do acgucar por adocante.
Por isso, sGo os mais recomendados
para os diabéticos, mas, devem ser
consumidos com moderacao.

S Consumo de massas, pdes
e cereaqis:

- Prefira os alimentos integrais
(maior quantidade de fibras),
consuma quantidades moderadas.

- Mastigue bem os alimentos: A
mastigacdo estimula o centro da
saciedade (localizado no cérebro),
esse processo leva cerca de 20
minutos. Coma devagar e saboreie
os alimentos.

= Mantenha um peso corporal
saudavel.

« Evite o consumo de bebidas
alcoolicas.




Nao consuma, na mesma refeicao, alimentos de
alto indice glicémico {alimentos que aumentam
a glicose do sangue rapidamente)

Pao branco, arroz branco,
tapioca, bolachas, cereais
matinais (sucrilhos), batata,
beterraba, uva passa, abébora,
farinha de trigo, macarrao e
massas em geral, melancia, uva

”

Alto
Indice
Glicémico

.g o} Pdo integral, arroz integral,

O b biscoito cream cracker, batata
o . «,E) doce, milho cozido, macarrdo
O -g ') integral, inhame, banana, manga,
g e © abacaxi, mamao, cenoura cozida

Maga, laranja, péssego,
péra, ameixa, feijao,

lentilha, soja, ervilha, leite,
iogurte sem aguicar ou
natural desnatado e aveia
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Siga o modelo de
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;& crus e cozidos

Beterraba
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