


Diabetes Mellitus
O que €7

F uma doenca cronica caracterizada pelo aumento dos niveis de aclcar do
sangue (glicemia), devido a auséncia total ou parcial da insulina e/ou a
incapacidade desse hormonio exercer suas funces. A insulina € um

hormoénio produzido pelo pancreas, responsavel por reduzir os niveis de
agucar do sangue.

Sintomas

Urinar com frequéncia Falta de Energia Perda de peso Sede excessiva

Riscos
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Excesso de peso Ma alimentacdo

Prevencao
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Pratique exercicios Alimente-se bem

Pré-diabetes

Glicemia de jejum > 100 < 126mg/d

Como montar um prato saudavel?

F simples! Preencha a metade do prato com verduras e legumes crus e/ou
cozidos. A outra metade, divida em dois e preencha % do prato com
alimentos ricos em proteina animal e vegetal e o outro %, com fontes de

carboidratos. Se necessario, complemente a refeicdo com uma por¢do de
fruta de sobremesal!

Proteina animal: carne de boi,
frango, porco, peixe ou ovos.

Proteina vegetal: feijdo, grdo de bico, soja,
ervilha ou lentilha.

cé tem diabetes, converse com o seu médico sobre suas metas
icas. Essas sdo individualizadas e devem ser mantidas para prevenir
licacGes agudas e cronicas. Normalmente, um bom controle é atingido
ma hemoglobina glicada < 7%.

LICACOES AGUDAS: HIPOGLICEMIA (QUEDA DE ACUCAR NO
UE) E HIPERGLICEMIA (EXCESSO DE ACUCAR NO SANGUE).

LICACOES CRONICAS: PROBLEMAS NOS RINS, NA VISAO, NO
CAQ, VASOS E PES.




