Conselhos Gerais sobre Alimentagao e a Actividade Fisica
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Alimentagio

v Comer virias vezes ao dia, pouco de cada vez (3 refeicdes principais e 3 pequenos

lanches), evita grandes variagoes de niveis de glicemia

(\

Comer sopa todos os dias, carne ou peixe, de preferéncia, cozido ou grelhado,
acompanhado de massa, batata ou arroz em quantidades moderadas

Comer legumes e hortalicas a vontade, a nao ser que haja contra indicagao

Evitar os alimentos ricos em gorduras, agtcares ¢ alimentos demasiado salgados.
Comer fruta de forma moderada (3 pegas por dia)

Usar ervas aromaticas e reduzir o uso de sal

Mastigar bem os alimentos e procurar cumprir o horario das refei¢oes.
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Beber agua ou outros liquidos (chas sem agucar), ao longo do dia cerca de 2 litros),

a nao ser que haja contra indicacao médica

Sabia que:

® A ingestdo de agua ajuda a eliminar o excesso de agucar pela urina
® Alimentar-se bem, contribui de forma eficaz para o controlo da sua diabetes
® [ale sobre os seus habitos alimentares, as suas preocupagoes ¢ duvidas com os

profissionais de saude

Actividade Fisica

Qual a sua Importincia?

v" Caminhar a pé todos os dias, pelo menos 30 minutos duas vezes por dia, ajuda
muito a controlar “o agucar no sangue”, a circulacio dos membros inferiores e
reduz o stress

v’ Fale com o profissional de saide sobre o exercicio fisico mais adequado 2 sua

situagdo, de acordo com as suas preferéncias e possibilidades

Nota:

Nio se esqueca “que fazer algum exercicio, é melhor que nio fazer nada”.
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