EXERCICIO FisICO

A pratica de exercicio fisico € uma forma eficaz
de prevenir as complicagées da Dia- betes e
controlar os niveis de glicémia.

Comegar com caminhadas didrias de 30
minutos em piso plano e regular.

N3o pratique exercicio fisico em jejum!

CAMINHADA

Faca uma refeicdo ligeira antes e apds o
exercicio fisico.

Pode também realizar o teste de glicémia.
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Diabetes e Vida Saudavel

¢ O que é a Diabetes?

A Diabetes Mellitus é uma doenga crénica
que afeta um grande numero de pessoas.
Atualmente  encontra-se em  grande
expansao em todo mundo.

¢ Que tipos de Diabetes existem?

Os tipos mais frequentes sdo a Diabetes tipo
1 e tipo 2. A tipo 1 é mais rara e atinge na
maioria das vezes criangas e jovens. A tipo2
é a mais comum e é causada pela dificuldade
do pancreas em produzir in- sulina e

controlar os niveis de agucar no sangue.

+ Quais os principais fatores derisco?

A obesidade, o sedentarismo e a predis-
posicao genética.

¢ Quais as principais complica¢6es?

A doenga cardiovascular (AVC’s e enfartes do
coragdo), insuficiéncia renal, neuropatia
(alteragbes da sensibilidade), retinopatia
(alteragbes da visdo e cegueira) e
amputacgodes.
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REFEICOES

Fazer varias refeigdes por dia, de modo a ndo estar
mais de 3 horas sem comer e tentando n3o comer
muito de cada vez. Permite evitar a subida e a descida
acentuada do agucar no sangue.
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10 horas 13.00 horas 16.30 horas 20.00 horas 23.00 horas

As refeicdes mais pequenas devem incluir :

As refei¢Oes principais:

Metade do prato deve conter legu-

mes (espinafres, cenoura, alface, fei-

W jao verde, tomate, cebola, pepino,
brécolos... ). A outra metade do prato

+ '6 deve ser dividida em 2 partes iguais.

Uma deve conter arroz ou massa ou

batata, feijao ou ervilhas. A outra deve conter carne
(frango e Pert sem pele, lombo de porco ou carne de
bovino magra) ou peixe (atum, salmao, bacalhau...) ou

oVos.
A sobremesa deve ser sempre uma pega de Fruta!

ALIMENTACAO

Evitar:
Alimentos ricos em gordura, aglcar e sal.

ﬁ\/ e p
Reservados apenas para ocasifes especiais!

Preferir:
Alimentos ricos em fibras e poucos caléricos.

LEGUMES 71
VEROURAS \

Reduzir:

A gordura e o sal das suas refei¢Ges.
O azeite é melhor que o dleo ou a

manteiga.
Comer mais grelhados, escalfados,

=

cozidos, estufados e assados.

Moderar:
O consumo de élcool. So as refei¢des principais
e de preferéncia vinho maduro tinto.

N3o ingerir aguardentes, licores e whisky.




