O QUE E DIABETES MELLITUS (DM)?

A diabetes é caracterizada pela producdo
insuficiente ou resisténcia a acdo da insulina.
Insulina € um hormonio que regula a utilizacdo de
glicose no organismo.

Os tipos de DM mais frequentes na
populagdo sdo:

Diabetes tipo 1: seu aparecimento é mais
comum em criangas e jovens. Neste tipo ocorre a
falta total da producdo de insulina, sendo assim
necessario a reposicdo deste hormonio.

Diabetes tipo 2: aparece mais
frequentemente em adultos com obesidade e
sobrepeso, podendo acometer também jovens
com ma alimentacdo e sedentdrios. Neste tipo
pode ou ndo ser necessario utilizar insulina.
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v’ Fracione bem as refeicdes durante o dia,

sendo 3 grandes refeicdes e 3 lanches
menores.
v' Massas, paes, macarrao, tubérculos

(mandioca, batata, batata doce, card, inhame)
e acucares sao fontes de carboidratos que
nao precisam ser excluidas da dieta, mas
consumidas com moderagao.
CONSUMIR
v" Prefira alimentos com maior teor de fibras,
como paes integrais, arroz e cereais integrais,
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I frutas frescas, hortalicas e leguminosas.
v’ 3 a 5 por¢des didrias de vegetais aproveitando
I as raizes, folhas e talos.
v’ 2 a 4 frutas diariamente aproveitando sempre
I gue possivel o bagaco e a casca das frutas.
EVITAR
I v O consumo de acucares refinado, cristal e
mascavo, mel, doces, néctar de frutas (suco
I de caixinha e lata) e refrigerantes. Para
substituicdo do acucar poderdo ser utilizados
adocantes a base de acessulfame Kk,
aspartame, esteviosideo e sucralose.
I v Carnes gordas, manteiga, 6leos de coco e
dendé, leite integral, queijos amarelos, bacon,
I torresmo, embutidos.
I v/ Produtos que contém gordura vegetal
hidrogenada, frituras, fast foods, biscoitos
I salgados e recheados.

v" O consumo de dlcool.
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PRESTE ATENCAO AOS ROTULOS
DOS ALIMENTOS!

/7 INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao g ou ml {(medida caseira)
% VD (%)

Quantidade por porcao

... kecal = ... K]

Valor energetico

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

Fibra alimentar

@ |@(a|a|ala

Sadio mg

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
‘Qenores dependendo de suas necessidades energetlcas%

v’ Prefira produtos com maior quantidade de
fibras.

v’ Escolha alimentos sem gorduras trans.

v’ Evite alimentos ricos em sdédio como

macarrées instantaneos, molhos prontos,

caldos de carne, presuntos e salsicha.

v Cuidado com alimentos light; nem sempre
eles sdao reduzidos de acucar, podem haver
somente reducdo caldrica ou de gorduras.

v Observe
denominag¢do “sem adicdo de acucar” ou

se no rétulo principal ha a
“zero agucar”, se ndo possuir, verifique se a
lista de ingredientes inclui sacarose, glicose
ou dextrose, acucar invertido, agucar
demerara ou acglcar mascavo, que S3o 0S

varios nomes para o agucar.

——————

, v/ Se estiver com niveis de glicose no
sangue inferior a 70 mg/dL, ou sentir
sintomas como a fome subita, tontura,
fadiga, tremores, palpitacdao, sudorese,
desorientacdo, pele fria, pdlida e Umida,
visdo embasada, dor de cabeca, vocé esta
com HIPOGLICEMIA.

<

Apds a confirmagdo da ocorréncia de
HIPOGLICEMIA, deverdo ser consumidos
15 a 20 g de glicose, podendo ser de
alimentos como, por exemplo, uma fruta,
150 ml de suco de fruta, 3 balas de
caramelo, refrigerante ndo dietético ou
uma colher de sopa de agucar. Apds a
alimentag¢dao deve-se esperar 15 minutos
e verificar a glicemia novamente, se
mais acucar deve

necessario, ser

consumido.
&

l v’ Sempre tenha com vocé alimentos com
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acucar, bebidas isotonicas com agucar, suco
I de frutas, balas ou frutas frescas.
v/ N3o pratique exercicios fisicos caso sua
glicemia estiver >250mg/dL.
v/ Consuma uma fruta caso sua glicemia
‘ estiver < 100mg/dL.
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