Os Hidratos de Carbono (HC) sdo vulgar-
mente conhecidos como agucares e séo
a fonte energética do nosso corpo.

Os HC quando ingeridos influenciam a
glicémia, mas sdo importantes porque
fornecem a maior parte da energia que o
organismo necessita.

rbono?

Evite ingerir alimentos com HC de absor-
cdo rapida. Prefira alimentos com HC de
absorcéao lenta.

Agucar

Chocolate

Mel

Refrigerantes

Pudins

Compotas

Doces

Fruta seca

Bolos, croissants e folhados
Bolachas

HC de absorgao lenta

Massa (esparguete...)

Arroz

Batata

Leguminosas (grao, feijdo,
ervilha, fava, lentilha)

P3o de mistura, de centeio ou
integral

Flocos de aveia integrais

Tostas e bolachas com baixo teor
de aglicar e gordura

lod : I
- Pequeno Almocgo :
1 iogurte ou 1 copo leite + 1/2 pdo ou 2 a 3 bola-
chas Maria/torrada
- Meio da manha:
1 peca de fruta + 2-3 bolachas Maria/Torrada

- Almocgo:
1 Concha de Sopa + segundo prato
Carne ou peixe (cerca de 100gr)
Arroz (2-3 colheres sopa) ou massa
(4-5 colheres sopa) ou batata (1
média ou 2 pequenas)

- 1° Lanche:
1 peca de fruta + 2bolachas Maria/Torrada

- 2° Lanche:
Igual ao pequeno almogo

- Jantar:
Igual ao almogo

- Ceia
1 logurte ou 1 copo de leite + 2 a 3
bolachas Maria/Torrada

NOTA: As refeicOes devem ser separadas por
intervalo de 2-3h.

A sopa deve ser feita sem batata, pode subs-
tituir por courgette, chuchu, etc, ou coloca
apenas 1 batata média.

Fale com o seu Médico ou Enfermeiro
de familia
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A Diabetes é uma doenca crénica, em que
se verifica um aumento dos niveis de acucar
(glicose) no sangue.

A quantidade de glicose no sangue chama-
se GLICEMIA. Quando estéa elevada chama-
se HIPERGLICEMIA.

Se a glicémia néo for controlada pode provo-
car varias complicagcdes, como lesdes nos
olhos, nos rins ou nos pés.

HIPOGLICEMIA ¢é a descida dos valores da
glicémia no sangue, abaixo de 70 mg/dl.
Deve ser corrigida de imediato com acgucar.

A HIPOGLICEMIA pode surgir quando esta
muitas horas sem comer, e/ou praticar muito
exercicio, e/ou por doses ndo ajustadas da
medicacdo. Podem surgir sintomas como:

Suor excessivo Tontura Palider

el
/v\
o)

Palpitagao Senwacao de Fome

A alimentacéo saudavel faz parte do tratamento da
Diabetes, juntamente com a pratica do atividade fisi-
ca regular, e a toma dos medicamentos.

Os objetivos da alimentacdo da pessoa com

diabetes séo:

e Manter o peso corporal adequado;

+ Manter no sangue o nivel adequado de glicose,
colesterol e triglicéridos;

e Prevenir complicagfes a longo prazo.

CONSELHOS GERAIS
e Coma 6 a 7 refei¢cBes por dia (dieta polifraccio-

nada).

« Evite estar mais de 3 horas sem comer.

e Durante a noite ndo esteja mais de 8 horas sem

comer.
e Coma assim que se levantar.
e Beba cerca de 1,51 a 2| de agua por dia.

e Reduza o consumo de sal. Substitua-o por alho
e ervas aromaticas como a salsa, orégaos,

coentros, alhos, etc.

o Reduza a quantidade de gordura, use azeite
e Oleos vegetais.

« Controle o seu peso.

o Evite ingerir bebidas alcodlicas.

¢ Pratique diariamente 30 minutos de exerci-

cio fisico, como andar a pé ou

bicicleta.
« Deve ingerir cerca de 3 pecas de ||/

fruta por dia, tome atencdo que a

fruta tem muito agucar.

Posso usar Adocantes?
Sim, mas com moderagdo. Pode usar para

adocar bebidas ou alimentos. Existem no
mercado varios tipos de adocantes, aconse-
Ihamos o0s adocantes sem hidratos de
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