“+ Salde, sem Diabetes”

Prevenir a Diabetes

Manter um peso saudavel;

Reduzir as gorduras saturadas, sal e
acucar;

Comer + peixe e - carne;

Aumentar o consumo de legumes e
fruta ricos em fibra;

Reduzir o alcool;
N3o fumar;

Fazer atividade fisica (caminhada de 30
min 5x semana);

Evitar o stress;
Respeitar os tempos de sono e de

repouso.

“+ Salde, sem Diabetes”

Sem Diabetes diminui o risco de:
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Acidente Vascular Cerebral (AVC)

Doenga Cardiaca (EAM )

Doenga Renal, que leva a degradacao do
funcionamento do rim podendo causar a
necessidade de hemodialise.

Doengas Oftalmoldgicas , que podem levar
a cegueira.

Lesao vascular periférica e Neuropatia,

gue conduzem a feridas e por fim a amputa-
coes.

Todas estas alteragdes irdao condicionar uma
diminuicao significativa da qualidade e vida
nao so da pessoa com diabetes, mas de to-
dos os que o rodeiam.

Por tudo isto e por uma vida mais Saudavel
temos de dizer: “+ Saude, sem Diabetes”.

“+ Salude, sem Diabetes”

Dia Mundial da
Diabetes

14 Novembro de
2022
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“+ Salde, sem Diabetes”

SUGESTOES DE BOAS ESCOLHAS ?

TACA DE IOGURTE COM sy
AFETOS DE FRUTA £ ﬁ
PREPARACAOQ: : : 3;

NUMA TACA COLOCAR ALTERNA- ‘ .

DAMENTE, RODELAS DE BANANA

E KIWI, IOGURTE, GRANOLA SEM ACCUCAR E
TERMINAR COM UM POUCO DE CANELA POR
CIMA.

BRUSCHETTA SEM DIABETES

PREPARACAO:

=

CORTAR AS FATIAS PAO
ESCURO, COLOCAR POR =
CIMA FATIADO O QUEIJO FRESCO E RODELAS
DE TOMATE COM UMA PITADA DE OREGAOS

OU MANJERICAO.
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SERA MAIS CARO COMER DE FORMA

SAUDAVEL?
Lanche saudavel

P3ao de mistura com queijo ou
fiambre de peru =+/-0,30€

Pacote leite branco (200ml)
=+/-0,30€
Peca de fruta (ex.: pera, maca

ou banana) = +/- 0,23€
TOTAL=0,83 €

Lanche nao saudavel

Croissant brioche chocolate
=+/-0,69€

Pacote de bolachas chocolate
=+/-0,79

Pacote iced tea (200ml)
=+/-0,55€

Total = 2,03 €

A Realidade em Portugal:

S3o consumidos 36Kg agucar por
pessoa /ano

1 em cada 3 criangas tem
excesso de peso

O numero de criancas com Diabetes
Tipo 2 tem vindo a aumentar e esta

relacionada com o excesso de peso e os

habitos de vida
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