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DIABETES

Doenga metabdlica causada por um aumento anormal da glicose/ agucar no sangue.

Objetivos:

v" Normalizacdo da glicemia, mas também

da tensdo arterial e lipidos sanguineos; \ l

v Reduzir ou retardar o aparecimento das Atividade
fisica

Alimentagao

Medicacao
complicagdes.

Alimentacao:

v Aalimentac3o do diabético deve ser a mesma das pessoas n3o diabéticas, isto e, equilibrada,
variada e saudavel;

v 0O total energético deve ser adequado a cada doente e ser repartido, em pelo menos, 5 a 6
refeicdes por dia.

v" 0Oindividuo pode variar de alimentos mas a dieta deve ter sempre o mesmo valor energético

e o valor energético tem que ser adaptado aos picos de insulina e as glicemias do individuo.

Como medir as porcoes de alimentos? — Modelo da mao

2 punhos de Hidratos Palma da mao O polegar de
de Carbono (Batata, de Proteina Gordura (azeite) 2 m3os de Legumes
arroz, massa, feijao...) (Carne ou peixe)




PRINCIPIOS BASICOS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Tome sempre o pequeno-almogo.

Faca 5 a 6 refei¢Oes por dia.

Consuma 5 porc¢des de fruta e horticolas por dia.

Inicie as refei¢Ges principais com sopa.

Coma calmamente e mastigue muito bem os alimentos.

Hidrate-se! Consuma agua ao longo do dia.

Opte por consumir mais peixe do que carne, alternando o seu consumo entre o
almocgo e o jantar.

Controle a ingestdo de gordura na confeccdo e tempero dos alimentos.

Reduzir parte do sal e da gordura para temperar. Usar ervas aromaticas e especiarias.

10. Prefira para a sua alimentagao alimentos ricos em fibra.

E ainda:... Pratique actividade fisica diariamente. Mexa-se o mais possivel.




INTERVALOS DE REFERENCIA DA GLICEMIA (AGUCAR NO SANGUE)

Em jejum
menos de 110 mg/DI*
(glicemia plasmatica em jejum):

Apos as refeicoes
menos de 145 mg/dL*
(glicemia plasmatica pds-prandial):

* Federacé&o Internacional da Diabetes

Ndo deve ter valores inferiores a 80 mg/dL em nenhuma altura do dia. Quando os valores estdo
abaixo de 70 mg/dL, falamos de hipoglicemia ou "baixa de agucar", uma situacdo que pode ser

perigosa e é de evitar.

Sintomas da hiperglicemia Sintomas de hipoglicemia
(niveis de acutcar elevados) (niveis de acucar baixos)
Fome; Sensacdo de fome repentina e intensa;
Sede; Dores de cabecga;
Vontade de urinar; Ansiedade;
Cansaco; Tremores;
Sonoléncia; Suor;
Halito cetdnico (adocicado) Perda da consciéncia.

COMO PODE AJUDAR A EVITAR AS VARIACOES BRUSCAS DE GLICEMIA

v" Mantenha tanto quanto possivel a sua rotina e horarios diarios de refei¢des, e ndo se esqueca
de tomar a sua medicacdo e insulina;

v Verifique os seus niveis de glicemia como |he foi ensinado;

v' Mantenha um peso saudavel e uma alimentacdo equilibrada;

v' Tenha sempre consigo hidratos de carbono (como rebucados ou pacotes de acucar) para

poder tratar em qualquer altura as hipoglicemias ("baixas de agucar").



