CUIDADOS IMPORTANTES

Beba no minimo 8 copos de liquidos por dia, dando preferéncia a agua;

Leia os rotulos dos alimentos cuidadosamente. Evite alimentos cuja lista de ingredientes inclua a palavra agiicar, glicose ou
sacarose;

Evite o fumo, pois além de danificar os vasos sanguineos constitui um fator de risco para o cancer, doencas do pulmao e
derrame cerebral:

Nao consuma bebidas alcodlicas, o alcool pode prejudicar o tratamento do diabetes, além de fornecer calorias (energia),
colaborando no aumento de peso;

Procure periodicamente uma Unidade de Satide mais préxima para o controle do seu diabetes.
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MINISTERIO DA SAUDE Folder Vida Saudavel na Prevenséo do Diabetes.
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PROGRAMA VIDA SAUDAVEL

Curitiba oferece muitas oportunidades para vocé viver saudavel:

parques, pracas, pistas, ciclovias e muita area verde.
Mas tudo isso tem que comecar em algum lugar.

Entdo, comece pela sua vida. Viva saudavel. Viva Curitiba.
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E 0 aumento anormal de glicose (agiicar) no sangue, e que nao controlado pode provocar graves
problemas de sadde como: doenca nos nervos, vasos sanguineos, rins, coragao e a cegueira.

. Dieta;
® Exercicios fisicos;
° Tratamentos com comprimidos (hipoglicemiantes orais);
° Tratamento com insulina.
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Os alimentos exercem papel fundamental para controlar os niveis de glicose no sangue, podendo aumentar
a glicemia rapidamente ou nao. Dependendo do tipo de alimentacao, os alimentos fornecem diferentes
indices glicémicos.

Exemplo de indice glicémico:

e Alto Beterraba
* Moderado (enoura
* Baixo Maca

Veja alguns alimentos que podem aumentar o aglicar no sangue:

Algumas dicas importantes:

Prefira consumir frutas e suco de frutas sem adicao de alicar;
Evite consumir alimentos ricos em aglicar como doces, bolos, tortas, balas, biscoitos, sorvetes, refrigerantes;

Troque o doce da sobremesa por uma fruta (porcao para cada refeicao), elas possuem menos agiicar e sao mais
nutritivas;

0 iogurte ja tem agticar natural, se preferir um pouco mais doce, use adogante artificial;
Procure distribuir os alimentos ricos em amido durante o dia principalmente nas primeiras refeices;

Faca as refeicoes e lanches em horarios regulares todos os dias, em quantidades moderadas, nao pule nenhuma
refeicao;

Sempre verifique o seu peso, faca um controle se estiver acima de seu peso ideal. Faga uma reeducagao
alimentar e evite exageros.

EXERCICIOS FISICOS
Praticar atividade fisica regularmente diminui o aglicar no sangue além de auxiliar na manutencao do peso corporal. Cada
pessoa tem um potencial diferente para praticar atividade fisica, procure orientagao médica. A prefeitura Municipal de Curitiba,

através da Secretaria Municipal do Esporte e Lazer desenvolve o Programa CURITIBATIVA. O telefone para informagdes: 350-
3740.

0 SAL DE COZINHA E ALIMENTOS COM SODIO

Evite 0 sal de cozinha e outros alimentos como: caldos de carne e frango em tabletes, sopas de pacote, maionese, molhos prontos,
mortadela, bacon, lingiiica, salames, charque, queijo parmesao, patés, conservas em latas ou vidros tipo picles, azeitona, milho,
palmito, sardinha, salgadinhos em pacote e também pastel, coxinha, quibe e risolis. Estes alimentos contém sédio que podem
elevara pressao arterial.

FIBRAS
. Aingestao de fibras é importante porque elas dificultam a absorcao de glicose (agiicar) pelo organismo, além de
prevenirem a prisao de ventre e o cancer de célon (intestino).
o As fibras estao presentes nas frutas cruas com bagaco, verduras, leguminosas (feijao, lentilha), cereais de graos

integrais (pao com farinhaintegral, arroz integral, aveia e farelos). Lembre que aumentando o consumo de fibras
vocé deve ingerir mais liquidos.

GORDURAS
. Diminua o consumo de alimentos ricos em gordura de origem animal e colesterol.
. Prefira leite desnatado, queijo branco (tipo frescal ou ricota), carnes magras ( boi, frango, peixe) e use mais a clara
doqueagema do ovo.
o Evite carne de boi gorda, figado, coraao, lingiiica, carne de porco, camarao e frutos do mar.
PRODUTOS DIET E LIGHT
° Produto diet - é o alimento modificado, isento de agiicar . Sendo entao indicado para o diabético.
° Produto light - € o alimento que contém uma quantidade menor de um ingrediente (agticar ou gordura) e nem

sempre é indicado para o diabético, por exemplo: refresco light contém alicar.

Adocantes artificiais que nao contém aglicar: aspartame, ciclamato, acessulfame-K, sacarina, manitol, xilitol.
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