ACTIVIDADE FISICA

+Deve evitar exercicios fisicos mui-
to violentos;

+Deve desenvolver as suas ativida-
des diarias, manter-se ativo;

+Deve andar sempre acompanhado
de 3 pacotes de aglcar e trazer o
seu cartdo de identificagdo:

¢+ Antes de iniciar o exercicio,
deve fazer uma pequena refeigdo.

EXERCICIO FISICO MAIS
RECOMENDADO:

«Andar de bicicleta;
«Correr;

«Caminhar;
«Hidrogindstica;
«Ginastica aerobica;
«Natagdo;

«Subir escadas;

Para os individuos que fazem um auto-
controlo da diabetes, é necessario sa-
ber os valores da glicémia recomenda-
dos para um melhor e correto controlo
metabdlico:
Jejum: < 108mg/dl
Pos-refeigdo: < 135mg/dI

Caso necessite de algum
esclarecimento ndo hesite em
falar com o seu médico ou
enfermeiro de familia.
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PORQUE DE ADERIR A UM
PROGRAMA ALIMENTAR
SAUDAVEL E EQUILIBRADO?

¢ Contribui para a obtengdo de
glicémias mais proximas dos valores
normais e mais estaveis (evita as
hipoglicémias e as hiperglicémias);

¢ Ajuda a manter o peso corporal
normal;

¢ Diminui os riscos de doengas
cardiovasculares, cerebrais, renais
entre outfras.

ALGUMAS RECOMENDACOES

+ Fazer uma alimentagdo diversificada
e fracionada (6 a 7 refeigdes por
dia: pequeno-almogo, meio da manha,
almogo, lanche, jantar e ceia);

+ Ndo deve passar mais de 3h sem co-
mer, pois pode provocar hipoglicémia
(diminuigdo de aglcar no sangue) ou
até hiperglicemia;

¢+ Ndo deve fazer refeigoes muito
abundantes;

+ Deve reduzir a ingestdo de gordu-
ras, preferir os cozidos, grelhados
e carnes brancas (aves);

+ Deve aumentar o consumo de vege-
tais e legumes;

+ Deve comer pdo e fruta, de forma
moderada;

+ Deve diminuir a ingestdo de sal;

+ Deve diminuir a ingestdo de carne:

+Ndo deve beber bebidas alcodlicas,
café, nem fumar;

+ Evite o consumo de aglicar, poden-
do-o substituir por adogantes arti-
ficiais;

+ Beba cerca 2L de agua por dia.

Dé COR AO SEU PRATO!

Ao almogo e jantar comece por uma
sopa SO de legumes:

Metade do prato principal devera ser
de legumes e vegetais:

1/4 do prato principal com carne, ovo
ou peixe (apenas um deles);

1/4 do prato principal com arroz,
massa ou batatas (apenas um deles);
Prefira comer a fruta nas refeigoes
intermédias (meio da manha e lanche);
Ndo beba bebidas agucaradas (sumos
e refrigerantes).




