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Os acucares podem ser encontrados nos alimentos em
quantidades que nem temos nocao...

Nutricionista Marisa Geraldes 4490M

28g de
acucar 7 torrdes de acucar
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acucar

agucar

18g de
3 torrdes de acucar

25,4g de
6,3 torroes de agUcar
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azlcar

369 de agucar
9 torrdes de agUcar

13g de
acucar 3,25 torrdes de acucar
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Nos rétulos, o agu rentes denominacoes: dextrose
glucose, a¢ de glucose, entre outros...

O consumo de doces deve ser exclusivo de situacoes especiais e
festivas, devendo optar por comer pouca quantidade do teu doce
preferido e uma opgao simples.

Deves fazerumaa a0 saudavel, evitando comer doces.

O consumo excessivo de aglcar provoca efeitos negativos a
qualquer pessoa.
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0?? Sabes o que é? ???

Tens comportamentos de risco? ©
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A Diabetes € uma patologia que atinge varios aparelhos e sistemas e as suas complicagdes podem sem muito

incapacitantes e causadores de dependéncia. Os tipos mais frequentes da diabetes sao:

ses®
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Mais frequente nas criancas e jovens. O pancreas

Surge na gravidez, onde se assiste a um elevado '
produz pouca ou nenhuma insulina e é necessario valor de glicémia no sangue. Por norma, desaparece
fazer suplementos da mesma. Esta doenca tem por
base um processo autoimune, ou seja, o corpo produz

no fim da gravidez, mas o risco de desenvolver
anticorpos que impedem as células do pancreas de

diabetes mais tarde pode ser mais alto.
produzir insulina.

| Fantes |

Mais frequente nos adultos, representando mais de 90% de casos de diabetes. Muito associada a maus

estilos de vida (sedentarios) e onde se verifica insulinorresisténcia ou seja, as células nao conseguem utilizar
de forma adequada a insulina produzida.

Pedro, M. A, Almeida, P. C, & Dias, V. R. [2020). Diabetes: O que posso comer? (12 ed.]. Lishoa Lidel.

APDP: Portal da Diabetes. Disponivel em: httns:apdp ot/
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0 QUE DIZEM AS NOTICIAS?
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“Criangas e adolescentes sao quem mais Os portugueses consomem em média 84g "Todos os dias sdo diagnosticadas cerca de
consome aglicar em Portugal.” de agticar por dia."
(in noticias UP, 2019) {in RTP Noticias, 2019)

200 pessoas com diabetes em Portugal.”
{in Piblico, 2019)

SABES 0 QUE E A DIABETES?

DESLIZA...

—>




Peso corporal adequado

E POSSIVEL
PREVENIR A
DIABETES! l

Alimentacao Saudavel
Abandonar maus habitos
| Fantes |

Pedro, M. A, Almeida, P. C, & Dias, V. R. [2020). Diabetes: O que posso comer? (12 ed.]. Lishoa Lidel.
APDP: Portal da Digbetes. Disponivel em: https:{apdpat)
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“Todos conhecemos pelo menos uma pessoa com diabetes.”

Tom Hanks

"O ator foi diagnosticado com diabetes tipo 2 em 2013. Hanks acredita que a
causa da doenca foi a sua constante mudanca de dieta devido aos diferentes
papéis que interpreta no cinema."
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“Todos conhecemos pelo menos uma pessoa com diabetes.”

Halle Berry

"Foi aos 19 anos que foi diagnosticada com a doenca, tendo ficado assustada e a
pensar que ia morrer. Desde entdo, a atriz deixou de comer acucares
processados, tendo encarado a doenga como um presente que lhe da forcas
diante de uma realidade dolorosa."
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“Todos conhecemos pelo menos uma pessoa com diabetes.”

Nick Jonas

"O cantor foi diagnosticado com diabetes tipo 1 aos 13 anos, tendo sido esta
também a altura da criagdo do grupo Jonas Brothers. O cantor confessou que na
altura sentiu-se muito assustado, estando agora mais saudavel que nunca."



14 DE NOVEMBRO

“Todos conhecemos pelo menos uma pessoa com diabetes.”

George Lucas

"Quando se submetia para um check-up durante o recrutamento para a Guerra
do Vietname, o criador de Star Wars descobriu que tinha diabetes tipo 2."
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“Todos conhecemos pelo menos uma pessoa com diabetes.”

Sharon Stone

"A atriz tem diabetes tipo 1, mas permanece incrivelmente bem e em forma.
Segundo Stone, basta fazer aquilo que faz bem a salide como "comer bem,
dormir, treinar e ser feliz."



fgtores 4e risco

Conheces os fatores de risco para o surgimento da diabetes?5ao eles...

; ]

Pessoas com diabetes na familia Sedentarismo

Maus habitos alimentares Excesso de peso

. b Dias, V. R. (2020]. Diabetes: O que posso comer? (19 ed.]. Lishoa Lidel.
Disponivel em: https: apdp ot/

SINJOMAS

Esta atento...
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Fragueza

Perda de peso

Urinar frequentemente Visdo turva Nauseas

| Fantes |
Pedra, M. A, Almeida, P. C & Dias, V. R. (2020]. Diabetes: O que posso comer? (12 ed.]. Lishoar Lidel.
APDP: Portal da Diabetes. Dispenivel em: htips:/fapdppt/ 6



A probabilidade de se desenvolverem complicacdes € menor se os diabéticos controlarem

rigorosamente os niveis de glicose no sangue.

complicqgaes

Pé Diabético
Nefropatia diabética
Hipertensao Arterial

Disfuncao Sexual

Perda de visao >

~

| Fantes |
Pedra, M. A, Almeida, P. C, & Dias, V. R. (2020). Diabetes: O que posso comer? (12 ed.]. Lishoa Lidel.
APDP: Portal da Diabetes. Disponivel em: https: apdp ot/

MANTEM 0S TEUS NIVEIS DE GLICOSE NO SANGUE NORMAIS

As pessoas sem diabetes devem ter uma glicemia

entre 80 e 110 mg/dl antes das refeigoes e

VALORES DA GLICEMIA EM JEJUM

ﬁ.. ‘ = % Bi-1 ](lmgfd] 1 ]0—12ﬁ1‘ng.’dl >126mgfd]
| * ﬂ - Naormal Pré-diabetes Diaberes

"1 em cada 10 portugueses sofre de diabetes."

FAGh © RASTRETO!

— Pode registar-se na Area do Cidaddo do Portal SNS e aceder a

Pedra, M. A, Almeida, P. C, & Dias, V. R. (2020). Diabetes: O que posso comer? (12 ed.]. Lishoa Lidel.
APDP: Portal da Diabetes. Disponivel em: https: apdp ot/




AO FIM DE UM ANO
ESSA QUANTIDADE
EQuUIVALE A 30K




AO FIM DE UM ANO
ESSA QUANTIDADE
EQUIVALE A 30Kg ...
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ﬁ JACOMESTE ACUCAR HOJEY
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U commirmn de 2 ear friploms son silimoes S0 anos, ™ ¢
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