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A diabetes mellitus ¢ uma doenca cronica nao
transmissivel que se caracteriza pelo aumento da
quantidade de acucar (glicose) no sangue, também
chamado de hiperglicemia. Pode acontecer por
causa de defeitos na acao e/ou producao da insuli-
na no corpo. Procure um profissional de saude para
saber mais.

@9/ possiveis Sinais o Sirlomas sio
» Muita sede;

» Cansaco e/ou fraqueza;
» VVontade de urinar varias

e Tremores ou tonturas;
* Visao turva;
* Fome exagerada;

vezes, * Perda rapida de peso.

Nem sempre os sintomas aparecem! Fique atento!

Vocs sabia?
Individuos acima de 45 anos de idade devem reali-
zar exame de sangue para diagnostico precoce da

doenca. Porém, a diabetes pode ocorrer em todas as
faixas etarias, inclusive em criancas e adolescentes.

O que sio canboidnitse?

Sao nutrientes presentes nos alimentos que forne-
cem energia para o organismo. Quais carboidratos
devemos priorizar na alimentacao? Alimentos fon-
tes de amidos e fibras devem ser a base da alimen-
tacao, pois ajudam no controle do acucar no san-
gue. Exemplo: Frutas, legumes, verduras, arroz
integral, aveia, linhaca, feijoes e lentilhas.

Cuidado! Alimentos salgados também podem
conter acucar! Leia o rétulo!
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As frutas também tém acgucar! Porem nao tém o mes-
mo efeito dos doces. Elas tém acucar natural € possuem
nutrientes e fibras que contribuem para uma boa alimen-
tacao. Por isso, prefira comer frutas com casca e bagago!

Dict ow Poro

Esse nome refere-se a alimentos que tenham um
nutriente retirado totalmente.

PODE SER:
e Acucar / Gordura / Sodio.

Confira se o alimento € diet/zero em acucar, pois ele
pode conter acucar e ser zero em gordura. Atencao
aos rotulos.

A Zero ou Diet nao significa que € mais saudavel
ou para ser consumido livremente, pois podem ter
retirado um nutriente e aumentado outro! Ex: Menos
acucar e mais gordura. Leia o rotulo!
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Esse nome indica uma reducao minima de 25% de
algum nutriente, ou seja, continua com o nutriente
em menor quantidade.

PODE SER "REDUZIDO OU LIGHT" EM:

e Valor energetico / Acucares / Gorduras totais /
Gorduras saturadas / Colesterol / Sodio.

Lembre-se que nao € sem acucar ou gordura, ape-
nas com quantidade reduzida. Leia o rotulo!

Adocantes sao substancias quimicas! Caso seja indi-
cado o uso, estes devem ser consumidos com mo-
deracao. Procure orientacao de um nutricionistal!
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Alimentos que vém de plantas ou animais e nao
sofrem qualquer alteracao apos deixar a natureza,
Exemplo: verduras, legumes e frutas frescas.

Alimentos in natura que sofreram alteracoes minimas
na industria, como moagem, secagem, pasteuriza-
cao, etc. Exemplo: arroz, feijao, leite, carnes, ovos,
café, castanhas, nozes, entre outros.

Apua

A agua e essencial para a manutencao da vida. A
agua que ingerimos no dia a dia e proveniente do
seu proprio consumo e dos alimentos, especialmen-
te os in natura e minimamente processados que con-
tem boa quantidade de agua. Beba agua durante o
dia e aumente o consumo de alimentos in natura e
minimamente processados.
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Sao produtos alimenticios que passam por proces-
SOS como prensagem, moagem, trituracao e refino.
Devem ter o seu uso moderado em preparacoes
culinarias, utilizando alimentos in natura ou minima-
mente processados. Exemplo: manteiga, acucar,
oleos vegetais.

Aimerts Pocsos

Sao produtos fabricados com a adicao de sal, acucar,
oleo ou vinagre, que os tornam nutricionalmente de-
sequilibrados. Exemplo: enlatados, conservas, fru-
tas em calda, carne seca, queijos.
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Himestos Uaprocesados

Sao produtos que geralmente contem 5 ou mais in-
gredientes com nomes pouco familiares e que nao
usamos em nossas preparacdes caseiras (ex: gordu-
ra vegetal hidrogenada, xarope de frutose, espes-
santes, emulsificantes, corantes, aromatizantes, etc.).
Sao ricos em calorias, agucar, gordura, sal e aditivos
quimicos. Exemplo: refrigerantes, sucos de caixinha
ou em po, fast-food, embutidos, etc.

e Tenha o guia alimentar como fonte confiavel de in-
formacoes! Acesse a publicacao completa na in-
ternet.

* O cigarro aumenta o risco de doencas cardiovas-
culares e agrava as complicacoes da diabetes. Pro-
cure um grupo de apoio para parar de fumar.

* O consumo de alcool deve ser evitado sempre que
possivel.

* Aumente a ingestao de agua! Experimente agua
aromatizada, adicionando rodelas de limao ou
laranja, hortela e gengibre. Assim, sua agua ficara
mais saborosa!

» Pratique atividades fisicas regularmente. Procure
algo que goste de fazer, como danca, natacao, hi-
droginastica, caminhada, futebol, yoga, etc. Con-
sulte seu medico e procure o profissional de edu-
cacao fisica da sua unidade.

* Nao existem alimentos ou dietas milagrosas! Ali-
mentacao saudavel e equilibrada € a chave para a
saude e para o controle da diabetes!

* Explore novos sabores, crie receitas com alimentos
in natura ou minimamente processados!

* Bom humor faz bem a saude. SORRIAN' S
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