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2%6dejunho
Dia Nacional do Diabet

No dia 26 de junho é celebrado o Dia Nacional do Diabetes, uma data dedicada
a conscientizagao sobre a prevenc¢ao, diagndstico e controle dessa condigao que
afeta milhoes de pessoas. &«

O que édiabetes?

O diabetes é uma doenca cronica caracterizada pelo aumento dos niveis de glico-
se (acucar) no sangue, que ocorre quando o corpo ndo produz insulina suficiente
ou nao consegue utiliza-la adequadamente. ¢
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Principais tipos:
Tipo1

Geralmente diagnosticado na infancia ou adolescéncia, exige uso diario de insuli-
na. g

Tipo 2
Mais comum, esta frequentemente associado a fatores como alimentacao inade-
quada, sedentarismo e histérico familiar. 8¢

Gestacional

Ocorre durante a gravidez e requer acompanhamento médico.§“

Sinaisde alerta:

Sede excessiva;

Vontade frequente de urinar;
* Fome constante;

Cansaco;

Visao embacada.
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Dicas de nutricao para
prevencao e controle:

* Prefira alimentos naturais, como frutas, legumes e verduras;

Dé preferéncia a carboidratos integrais (arroz integral, aveia, paes integrais);
Evite o consumo excessivo de acucar e alimentos ultraprocessados;

Inclua fontes de proteina magra (frango, peixe, ovos, leguminosas);
Consuma fibras diariamente, pois ajudam no controle da glicose;
Mantenha-se hidratado, priorizando agua ao longo do dig;

Evite longos periodos em jejum.

Como prevenir e controlar:

* Manter uma alimentacao equilibrada;

* Praticar atividades fisicas regularmente;
* Realizar exames periodicos;

* Seguir corretamente as orientagdes médicas.
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Alimentacaoeo
diabetes, como organizar?

Uma alimentacao adequada é fundamental para o controle eficaz do diabetes, au-

xiliando na manutenc¢ao dos niveis de glicemia e prevenindo complicagdes associa-
das a doenca.§“

Segue abaixo algumas orientagoes nutricionais que podem ajudar no controle do
diabetes:

« Fracione asrefeicoes aolongododia

Realize de 5 a 6 refeicoes diarias em porgdoes menores, incluindo café da manha,
almoco, jantar e pequenos lanches nos intervalos. Essa pratica ajuda a evitar picos
de glicemia e crises de hipoglicemia.&“

« Consuma alimentos ricos em fibras

As fibras retardam a absor¢ao de glicose, contribuindo para a estabilizagao dos ni-
veis de agucar no sangue. Inclua em sua dieta:

* Frutas com casca e bagag¢o: como a maga, péra e laranja;

* Legumes e verduras: como brécolis, espinafre e cenoura;

* Cereais integrais: como arroz integral, aveia e quinoa.
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- Naoesquecadeingeriragua
Visto aumentar as fibras a agua ira umidifica-la e facilitar a passagem das fezes e fa-
zer seu intestino funcionar melhor. Além de manter os rins ativos.§

- Prefira carboidratos complexos

Opte por alimentos com baixo a médio indice glicémico, pois eles promovem uma
liberacao gradual de glicose na corrente sanguinea.

* Graos integrais: como pao integral e macarrao de trigo integral.

* Leguminosas: como feijao, lentilha e grao-de-bico.§

« Modere o consumo de gorduras

Reduza a ingestao de gorduras saturadas e trans, presentes em frituras e alimen-
tos ultraprocessados. Prefira fontes de gorduras insaturadas, como azeite de oliva,

abacate e oleaginosas.§
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- Cuidado com doces e alimentos ultraprocessados

Limite o consumo de agucar refinado, doces, refrigerantes e produtos industrializa-
dos adogados, pois eles podem causar elevagoes rapidas nos niveis de glicemia.§¢

« Controleaingestaodesal

Reduza o consumo de sal e alimentos ricos em sddio para prevenir hipertensao ar-
terial, uma condicao frequentemente associada ao diabetes.&¢

Pequenas mudancas
de habitos fazem
grande diferencals«

Cuidardasaudeé
um Compromisso
diario.s«

Aproveite esta
data pararefletire,
Se necessario,
buscar orientacao
profissional.s«
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