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0 Dia Mundial da Diabetes de 2016 é dedicado ao lema “Olhos na Diabetes” sublinhando a
importancia do rastreio no diagnostico precoce e na reducdo das respectivas complicacdes.
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F recomendavel para todas as pessoas com diabetes realizar um programa individualizado
de terapia nutricional, preferencialmente definido por um dietista ou nutricionista

Uma dieta mais saudavel pode ajudar a prevenir a diabetes tipo 2°.
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SER MATS ATIVO

Um plano de atividade fisica ndo precisa de ser dificil! Estar ativo a maioria dos dias da
semana com exercicios aerobicos de intensidade moderada como caminhar, andar de
bicicleta ou até mesmo dancar, e atividades de fortalecimento muscular como
musculacdo e pilates € o suficiente!

E a boa noticia é que ndo se tem que fazer tudo de uma vez.
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Uma dieta mais saudavel pode ajudar a prevenir a diabetes tipo 2°.

ESTEJA ATENTO AOS HIDRATOS DE CARBONO £ ACUCARES

Monitorizar a ingestdo dos hidratos de carbono € uma forma de se alcancar
o manter um bom controlo da glicose no sangue3
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Os adocantes sem ou de baixas calorias aportam muito pocas ou nenhumas calorias e ndo afetam
0s niveis de glicose ou insulina no sangue. A Autoridade Europeia para a Sequranca dos Alimentos
(EFSA, na sua sigla em inglés) reconheceu que “o consumo de alimentos/bebidas contendo
edulcorantes sem ou de baixas calorias em vez de acticar induz um menor aumento da glicose no
sangue apds 0 seu consumo em comparacdo com alimentos/bebidas contendo acucar”*.

MELHOR GESTAQ DO PESO CORPORAL

Para pessoas com diabetes, 0 excesso de peso ou obesidade aumenta o risco de
complicacdes. Perder cerca de 5-10% do peso corporal atraves de atividade fisica e de uma
dieta equilibrada pode ajudar no controlo da diabetes. Uma perda de peso de 5-/%
também pode ajudar na prevencdo da diabetes tipo 2°.
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MONTTORTZACKD DA GLICOSE NO SANGUE

Monitorizar a glicose no sangue e fundamental para ajudar a entender a resposta do corpo
e saber se estd a cumprir 0s objetivos relativos aos niveis de glicose no sangue’.
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