
diabetes
is…

no dia mundial da diabetes deste ano celebramos a família!

“é uma coisa de família”
Porque quando se trata da deteção precoce da diabetes, sua prevenção e cuidados sabemos que...

a família é a melhor equipa que se pode ter na vida! 

Um poderoso aliado

Gerir a diabetes requer…

tratamento diário

cada membro da família é único e tem um papel fundamental. 
porque o tratamento começa em casa!

mas a vida familiar também precisa de ser divertida

monitorização regular

garantir a conformidade 
do tratamento 

fornecer acesso 
a educação adequada 

e contínua

dê um passeio, uma caminhada, um mergulho ou qualquer coisa ativa 
que todos gostem de fazer juntos enquanto família!

estilo de vida saudável educação contínua

Em cada familia, cada membro pode…

ajudar a aumentar e promover a 
sensibilização pois a deteção precoce 

da diabetes é fundamental para evitar 
complicações no futuro. 

incentivar e apoiar-se uns aos outros 
a comer refeições saudáveis e exer-

citarem-se juntos 

fornecer apoio emocional a pes-
soas com diabetes na família, 
ajudando a reduzir o stress e o 

medo relacionado com a doença

lembre-se, não há uma dieta específica para a diabetes. a dieta correta para a diabetes é 
simplesmente uma dieta familiar saudável com alguns ajustes nas necessidades do indivíduo.

uma dieta familiar saudável é baseada em refeições preparadas em casa, incluindo…

cereais integrais e nozes

azeite e azeitonas sem 
sal

uma variedade de 
legumes e frutas,

peixe e carne magra, ovos, 
leguminosas e produtos lácteos 
com baixo teor de gordura,

mas a vida ainda pode ser “doce” com a diabetes…
Partilhe a sua sobremesa favorita com um amigo ou familiar. Os adoçantes de baixas 
calorias podem ajudar a aproveitar algumas das delícias favoritas da sua família mas com 
menos açucar e menos calorias. 

carne vermelha e ingestão 
em geral de gorduras

sal e comer fora de casa

425  milhões de adultos têm diabetes  

= 1 em cada 11 adultos

familiares de pessoas com diabetes têm acesso a 
programas educacionais e de prevenção da diabetes

dos casos de diabetes tipo 2 é 
perfeitamente evitável ao adotar 

um modo de vida saudável

o apoio da família é fun-
damental!

&mas…

< 1 em cada 4

1 em cada 2 pessoas continuam 
por diagnosticar

da Federação Internacional de Diabetes (IDF):

açúcar, doces e 
sobremesas açucaradas

e menos de…

alguns factos sobre a diabetes 

então, faça-o por si e pela sua família!
porque “é uma coisa de família”!
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