D e fe n d a Adira a um programa alimentar equilibrado e saudavel, porque:
a sua Saude

1. Contribui para & obtencao de glicemias mais préximas das valores
narmais e mais estaveis (evita as hiperglicemias e as hicoglicemias).

2, Ajuca a manler o peso carparal normal.

3. Diminui os riscos oe dosnca cardiovascular,

O QUE DEVE FAZER
ALIMENTACAO FRACCIONADA
— Respeite o horério das refeicdes.

— BEvite cormer muito de cada vez, dividindo
o5 alimentos por:

= 3 refeicoes principais
{pequena-almogo, almoge e jantar).

s 3 refeices intermadias,
ORIENTACOES GERAIS

Fundamentais para as pessoas

-~ Cama dgevagar.

— A cada dia e a cada refeicao, tente ingerir
a guantidade de alimentos gue lhe foi
recomendada, Para variar na escolha de
alimentas, consulte a tabela de eguivaléncias
{na wltima pdgina deste folheto).

com diabetes e para todas
as pessoas que querem ter
uma vida saudavel!

apd p Objectivo principal:

e S Evitar grandes variagbes dos nivels ce glicemia
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ALIMENTACAO EQUILIBRADA

Hidratos de Carbono

- Fornecem a maior parte da energia de que necessitamos, A sua correcta
distribuicdo ajuda a controlar melhor as glicemias.
- A guantidade total diaria depende das necessidades energéticas de cada pessoa.

Como distribuir?

For todas as refeicges,

em pequenas por¢des de cada
vez {para evitar grandes variacoes
dos niveis da glicemnia;.

Que tipo de hidratos

de carbono?

Preferencialmente os de absorcao
lenta (amido) porque provocam
menos alteracdes dos niveis

de glicemia.

Fontes alimentares
Massa, arroz, leguminosas,

grao, feijao, ervilhas, favas, lentilhas,

batata, pdo de mistura ou integral.

Outras fontes

— |leite, iogurte.

—fruta (2 a 3 pecas por dia).
Cevern ingerir-se [untamente
com alimentos de absorco lenta.

Desaconselha-se o consumo de hidratos de carbono
de absorcao muito rapida (sacarose).
Porque provocam um aumento rapido da glicemia.

Por este motivo, desaconselha-se o consumo de:

Acucar, mel, compotas, marmelada, bolos, pudins, refrigerantes, frutas
cristalizadas e frutos secos (passas, corintos, ameixas, figos, tamaras, etc.)
e outros que contenham muito agucar.

Em algumas situagdes, o consumo de aclicar é obrigatorio:
— Quando é preciso corrigir uma hipoglicemia;
— Para prevenir uma hipoglicemnia durante um esforgo

ou actividade fisica prolongada e de grande intensidade.

Gorduras

Sao indispensaveis a uma
alimentacao saudavel, mas
devern utilizar-se em pequena
quantidade.

Objectivo:

Controlar melhor os niveis

de gordura no sangue e reduzir

o risco de doencas cardiovasculares.

Evite alimentos que contenham muita gordura, tais como:
- carnes gordas, charcutaria, caldos de carne;

— salgados (especialmente folhados), bolos, fritos, natas;

- chocolates, gueijos gordos, batatas fritas.



