A Diabetes é uma
doenca cronica.

Existem medidas
preventivas que
permitem o controlo
das complicacoes a
curto e longo prazo da
Diabetes.

O bom controlo
glicémico/metabdlico
contribui para uma vida
normal e saudavel.

Recomendacdes de Como Prevenir a Diabetes
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Prevenir a Diabetes?

Promocao de estilos de vida
saudaveis, intervindo em 4
pontos principais
determinantes da sadde:

e Pratica de exercicio fisico
regular;

e Alimentacao saudavel;

e Deixar de fumar;

e Evitar o consumo de
bebidas alcodlicas.

Promocgao de um estilo de
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Aliando cuidados
alimentares, pratica de

exercicio fisico, cessacao do
consumo de bebidas
alcodlicas e tabaco.

O que devemos fazer?

Pratica de exercicio fisico -
aumentar a intensidade do exercicio
e duracao do exercicio, como por
exemplo caminhada rapida
150min/semana (50min em 3 dias
alternados).

Alimentacao saudavel - Fracione
a alimentacao ao longo do dia, nao
deve estar mais de 3 a 4 horas sem
comer. Tome sempre 0 pequeno-
almoco.

Faca uma alimentacao variada
enriquecida em  fibras. Evite
alimentos processados ou ricos em
gordura.

Coma devagar, ajuda a absorcao
dos nutrientes e promove a
saciedade.

Consumo de 1,5 a 2L/dia de
agua.

Evite...

O consumo de tabaco.

O consumo de bebidas
alcodlicas, ou pelo menos
reduza o consumo a 1 bebida
nas mulheres (+-
15g/alcool/dia) e 2 bebidas nos
homens (+- 30g/alcool/dia).



