Alcool

As bebidas alcodlicas, tais como
p. ex. vinho, cerveja e aguarden-
te, sdao estimulantes naturais e
nao alimentos de elevado valor.

mente e traz boa disposigdo.

Aumente ainda mais a sua resis-
téncia, forca e mobilidade com
um programa de actividade indi-
vidual a sua medida.

Onde pode obter um aconselhamento qualificado?

Junto do seu médico ou dos consultores diplomados na Associacdo de
Diabetes regional mais proxima de si. Todos 0s nossos consultores sao
reconhecidos pelas caixas de seguro de doenca suicas:

Nutricao para diabéticos

www.diabetesuisse.ch/regions . ~ . ~
Tém muitas calorias e dificultam o g «O que deve ter em consideracgdo na alimentagdo.»

emagrecimento. Conforme o tipo 0 que fazer no caso de exces- Aargauer Diabetes-Gesellschaft Kantonsspital /Haus 16 5000 Aarau 06282472 01
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assim o consumo de energia Association des diabétiques du Jura bernois Case postale 4 2610 Saint-Imier 03294013 25

Red . l ’ Association Neuchateloise des diabétiques Rue de la Paix 75 2301 La Chaux-de-Fonds 03291313 55
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Movimento

Movimente-se regularmente -
pelo menos 30 minutos por dia.

O ideal é integrar 0 movimen-
to no quotidiano: Saia p. ex. do
autocarro uma paragem antes do
destino e use as escadas em vez
do elevador. O movimento néo so
melhora o seu nivel de glucose no
sangue, como também a tensao
arterial e o nivel de gordura no
sangue. Além disso, fortalece a

= Quem tem uma vida activa,
precisa de tempo para a rege-
neragdo. Incorpore diariamente
momentos de descontraccao.

Aconselhamento pessoal

Em consultas pessoais com 0 seu
médico, nutricionista, dietista e
consultor de diabetes pode con-
versar sobre todos os temas e to-
das as questbes individuais que
sdo importantes para si.

Todos os consultores da Asso-
ciacao Suica de Diabetes sdo re-
conhecidos pelas caixas de seguro
de doenca.

Torne-se membro de uma Associacdo de Diabetes regional nas suas
proximidades e beneficie dos cursos e das conferéncias disponiveis.
Com uma filiacao recebe além disso gratuitamente a nossa revista
»d-journal® com muitos temas informativos e actuais. A revista
,d-journal” esta disponivel em alemao, francés e italiano.

A brochura foi criada no ambito do Programa Nacional Migragao e Saude 2008 — 2013 da

Reparticdo Federal da Saude.

Informagdes, encomenda: www.migesplus.ch — Informacdes sobre Salide em vérias Linguas

Schweizerisches Rotes Kreuz
Werkstrasse 18, 3084 Wabern
info@migesplus.ch, 031 960 75 71
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Nutricéo para diabéticos

Anutricao para diabéticos traduz-

se numa alimentacdo saborosa e

variada que é adequada para toda

a familia. Além de medicamentos

e movimento, a alimentacéo cer-

ta é o pilar mais importante para

o tratamento de diabetes.

Os objectivos especiais da ali-

mentacao para diabéticos séo:

= Melhorar os niveis de glucose
(agucar no sangue) e de gor-
dura no sangue, bem como a
tensdo arterial

= Diminuir o peso no caso de
excesso de peso

= Evitar complicacées provoca-
das por diabetes (nos 6rgaos)

Composicdo dos nossos
alimentos

As cores usadas correspondem
as cores da piramide alimentar
anexa.

Os hidratos de carbono séo as
fontes de energia mais impor-
tantes. A quantidade de hidratos
de carbono numa refeicdo € o
factor mais importante para o au-
mento de glucose no sangue apos
a refeicéo.

Os alimentos seguintes contém per-
centagens relativamente elevadas
de hidratos de carbono e aumen-
tam o nivel de glucose no sangue:

= Pao, batatas, massas alimen-
ticias, arroz, polenta, flocos,
cereais, farinha, castanhas,
leguminosas

= Fruta, sumos de fruta, frutos
secos

= Leite, iogurte, cremes

* Acucar, mel, doces

Os alimentos seguintes contém
poucos hidratos de carbono e ndo
aumentam ou praticamente néo
aumentam o nivel de glucose no
sangue:

= Legumes
= Saladas

As proteinas sdo responsaveis
pela constituicdo e pela reno-
vacao do corpo. Ndo aumentam o
nivel de glucose no sangue.

As proteinas estdo contidas em:

= Carne, presunto, miudezas,
peixe, crustaceos, mariscos,
queijo, requeijdo, ovos

= Tofu, quorn (substituto de

carne)

As gorduras sdo as maiores fontes
de energia para 0 nossoO COrpo -
1 grama de gordura contém mais
do dobro de energia (calorias) do
que nos hidratos de carbono ou
nas proteinas. As gorduras nao
aumentam o nivel de glucose no
sangue.

As gorduras estdo contidas em:

= Oleo, manteiga, margarina,
gordura para fritar

= Carne gorda, enchidos, sar-
dinhas e atum em 6leo,
queijo, nata, artigos de pas-
telaria, chocolate, nozes,
sementes, azeitonas

As fibras alimentares existem
em alimentos vegetais. Ajudam a
ndo deixar o nivel de glucose no
sangue aumentar tanto apés uma
refeicdo rica em hidratos de car-
bono.

As fibras alimentares estao con-
tidas em:

= Leguminosas

= Cereais integrais, tais como
arroz integral, pao integral,
massas alimenticias integrais

= Legumes, saladas
= Fruta

O liquido é essencial para a so-
brevivéncia do nosso corpo. As
bebidas adequadas sdo todas as
bebidas sem acucar e alcool, tais
como:

» Agua, cha, café

» Agua mineral com e sem gas
carbonico

» Agua mineral com adocante

O que nos diz exactamente a
piramide alimentar?

A pirdmide alimentar € um mo-
delo de comida e bebida. Quanto
mais acima estiver disposto um
alimento, tanto menos quanti-
dade dele deve ingerir; quan-
to mais abaixo estiver disposto,
mais quantidade desse alimento
deve ingerir. As cores dos grupos
de alimentos correspondem neste
folheto as cores de

Proteinas
Gorduras

Bebidas

Os conselhos de nutricdo mais
importantes em resumo

Para apoiar uma boa regulacéo do
nivel de glucose no sangue:

= Distribua a alimentacao por
trés refeicdes principais.

= Integre 1 — 3 refeicdes peque-
nas, desde que tal corresponda
a sua terapia contra diabetes.

= Coma em cada refeicao prin-
cipal um acompanhamento com
hidratos de carbono (p.ex. pao,
arroz, massas alimenticias).

= Adapte a quantidade de hidra-
tos de carbono as suas neces-
sidades e a sua terapia (p.ex.
insulina).

= Dé preferéncia a produtos inte-
grais (p.ex. pao integral, arroz
integral, massas alimenticias
integrais).

= Ingira hidratos de carbono
numa consisténcia solida, nao
processados (p.ex. coma uma
laranja em vez de beber sumo
de laranja).

= Complete as refeicdes princi-
pais com alimentos que conten-
ham proteinas (p.ex. carne,
peixe, queijo, etc.).

= Coma ao almoco e ao jantar
legumes, saladas e/ou sopa de
legumes.

Para a saude em geral é impor-

tante que...

= Seja comedido no consumo de
gorduras, uma vez que 0 exces-
so de gordura pode ter efeitos

prejudiciais sobre o peso do
corpo e a gordura no sangue.
Tenha um cuidado especial com
gorduras escondidas em enchi-
dos, queijos, molhos e doces.

= Dé preferéncia a 6leos vegetais
de alta qualidade, tais como
azeite e 6leo de colza.

= Beba liquido suficiente (pelo
menos 1,5 litros), principal-
mente se estiver calor ou se
praticar desporto. Bebidas acu-
caradas ndo sdo adequadas.

Gosta de comer doces?

Mesmo com diabetes pode comer
pequenas quantidades de acucar.
A fim de evitar oscilacoes de glu-
cose no sangue, integre o doce di-
rectamente apoés a refeicdo como
sobremesa. Neste caso, reduza o
tamanho da porcédo de acompa-
nhamento com hidratos de car-
bono nesta refeicao (pao, arroz,
massas alimenticias, etc.).

H& alimentos que baixam o
nivel de glucose no sangue?

Infelizmente ndo ha alimentos ou
ingredientes que sejam adequa-
dos para baixar o nivel de glucose
no sangue.

A piramide alimentar para diabéticos

Doces

Com moderacéo e consciéncia

Gordura, 6leo

Usar com moderagao
= Dar preferéncia a azeite e 6leo de colza

Leite, iogurte
1 -2 porgBes

Queijo, requeijao, carne, mariscos,
aves, peixe, ovos, tofu

1 -2 porcdes de queijo, requeijao

1 porg¢éo de carne, aves, peixe, ovos, tofu

= Cuidado com a gordura
P&o, massas alimenticias,
produtos de cereais, batatas, leguminosas
Em cada refeigao

= Dar preferéncia a produtos integrais

Fruta
2 — 3 porgdes

Legumes, saladas
2 — 3 porgdes

Agua, cha, s
bebidas ndo agucaradas —_— \
Pelo menos 1,5 litros a

As recomendac0es referem-se a um dia. As dimensdes das porcdes sdo individuais.

Proteinas
Gorduras
Bebidas



