Alimentacao saudavel e exercicios

Refeicbes saudaveis e exercicios regulares ajudam a evitar que o agucar (glicose) no sangue fique
muito alto ou muito baixo. Melhorar a dieta e se tornar mais ativo também ajuda a manter o coracao

saudavel, o peso correto e da mais energia.

Alimentacao correta com diabetes

O que vocé come pode alterar o nivel de aclcar no sangue. E importante fazer
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escolhas saudaveis e comer a quantidade certa de alimento. As refeicoes devem

ter uma variedade de alimentos saudaveis que contenham proteina, gorduras e

carboidratos (amidos).
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O amido se transforma em acgucar quando ingerido.

Amidos simples, como suco de fruta, leite e bala,

podem aumentar rapidamente o nivel de
acucar no sangue.'
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Amidos complexos, como péo integral,
feijao, milho, batata e aveia, possuem muita
fibra e aumentam o nivel de acucar no

sangue mais lentamente."
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Fibras também sdo encontradas em frutas e
vegetais. Amidos complexos com muita
fibra sdo bons para pessoas diabéticas.
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Suas refeicdes devem conter muitos vegetais
e quantidades moderadas de proteina (carne,
peixe, ovos) e amido.?

Metade do prato
deve conter
vegetais

4 Escolha amidos complexos com muitas
fibras, como feijao, cereais e arroz integral

4 Procure produtos que contenham o escrito
“integral”

4+ Coma proteinas com pequena quantidade
de gordura, como carnes magras, frutos do
mar, laticinios com pouca gordura e feijao

4 Evite ingerir alimentos com muita gordura,
como manteiga, leite integral, 6leo de
cozinha, banha, carne vermelha e pele de
frango, pois s&o fazem mal para o coracao

4+ Nao coma muito doce, como bolo, bolacha,
bala, refrigerante e suco de frutas, pois
aumentam muito o agcucar no sangue e
podem resultar no aumento de peso

4+ Fique atento aos tamanhos
das por¢des, mas nao
pule refeicoes®
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Se vocé esperar demais para comer, seu nivel de agucar no sangue pode ficar muito baixo;
se vocé comer refeicoes ou lanches com muita frequéncia durante o dia, seu nivel de agucar

no sangue pode ficar muito alto.




Fazer refeicoes em horarios regulares Verificar o agucar no sangue de

ajuda a controlar o nivel de agucar no 1 a 2 horas apos a refeicao
sangue. E importante comer ap6s ajuda a saber como os tipos de
tomar insulina para que o agucar no alimentos que vocé come
sangue nao fique muito baixo. alteram o agucar no sangue.

Diabetes e exercicio

O exercicio € uma parte importante do tratamento. Tornar-se mais ativo pode ajudar a reduzir o
acucar no sangue e manter o coracgao saudavel. O exercicio também da mais energia e ajuda a
reduzir o estresse.

Tente escolher atividades de que vocé gosta e que fara com frequéncia. Um estilo de vida mais
ativo pode ser uma maneira facil e divertida de se manter saudavel!

Aqui estao algumas ideias para adicionar outras atividades ao seu dia:
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Use as escadas em vezde V& caminhando até os locais em Limpe a casa, mexa no
usar o elevador vez de ir de carro ou estacione jardim, lave o carro ou leve
mais longe e caminhe 0 cachorro para passear
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Dance suas musicas favoritas Faca esportes ou ande Caminhe pelo
de bicicleta shopping center

Fale com o seu médico antes de iniciar novas atividades. Lembre-se de verificar seu nivel de
acucar no sangue antes e depois de muita atividade.

Ao se exercitar, vocé deve:*

o Y Aquecer-se e resfriar-se antes e
Qii. Use bons calcados e meias depois de se exercitar
U Beba muita agua Leve um lanche ou um suco caso
seu nivel de acucar no sangue fique

Leve uma identificacdo que avise que muito baixo. Um alimento doce,

% vocé é diabético e que conste uma lista i‘ como bala rigida, leite ou fruta, ajuda
dos medicamentos, principalmente se a aumentar rapidamente o nivel de
tiver diabetes tipO 1 agucar no sangue
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