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O que é a Diabetes Mellitus?

A Diabetes Mellitus € uma doenga crdnica, que resulta da producao
insuficiente de insulina, por parte do pancreas, ou da incapacidade do

organismo de utilizar a insulina produzida.

Tipos de Diabetes

Tipo 1 — o0 pancreas nao produz insulina suficiente

Tipo 2 — o organismo nao utiliza a insulina de forma eficaz '

Gestacional — alteracao do metabolismo da insulina

durante a gravidez
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A Diabetes Mellitus pode levar a outros problemas graves de satude:
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Doencas cardiovasculares (ex: enfarte agudo do miocardio)

Insuficiéncia renal

Problemas de visao

Lesdes nervosas e problemas nos membros inferiores

(ex: pé diabético) ,
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Em Portugal, a diabetes afeta quase 10% da populacao e

16% encontra-se em situacao de pré-diabetes.
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PREFERIR: EVITAR:

» Alimentos ricos em hidratos de carbono » Acucar, doces e bebidas com

complexos agucar
(ex: leguminosas, pao, massa e fruta) (ex: bolos, rebucados,
compotas e refrigerantes)

» Alimentos ricos em fibra » Alimentos ricos em gordura
(ex: horticolas, fruta, leguminosas e saturada e trans
cereais integrais) (ex: charcutaria, snacks,
batatas fritas)
» Alimentos ricos em acidos gordos > Bebidas alcoodlicas
monoinsaturados (ex: vinho, cerveja, bebidas
(ex: azeite) brancas)

N3o esqueca também:

. 7 . 7 . 7 .
pratica de exercicio fisico

® consulta com o seu médico e nutricionista / h) _——
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