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Controlar a diabetes requer dieta equilibrada

Controlar a diabetes vai além de so6 cortar agUcares e exige uma dieta equilibrada, pois toda
refeicdo pode impactar os niveis de glicose no sangue.

Conheca as diferencas, mitos e verdades sobre diabetes

- Saiba tudo sobre diabetes
- O que € mais perigoso para diabetes: acucar ou élcool?

Diabetes: tipos e causas

Diabetes é uma doenca que pode ser controlada com ajuda de uma alimentacao saudavel.
Tipo Percentual Causas

Diabetes tipo 1 5% a 10% Doencga crbnica que acomete pessoas com predisposicdo genética

Diabetes tipo 2 90% Relacionada a sobrepeso, sedentarismo, triglicerideos elevados, hipert
Diabetes gestacional - Ocorre durante a gravidez devido as mudancas no organismo da mulhe
Pré-diabetes - Quando os niveis de glicose no sangue estao altos, mas ainda ndo o ¢

Por que doce é associado a diabetes?

A relacéo entre doce e diabetes é uma questédo de cultura popular, que surgiu a partir da
observacédo de que, geralmente, pessoas com diabetes apresentam niveis elevados de glicose
no sangue.

Alimentos que aumentam o risco de diabetes

O consumo exacerbado de gorduras, alimentos industrializados e outros tipos de carboidratos
simples pode aumentar o risco de desenvolver a sindrome metabdlica.
1. Consumo de refei¢Bes ultraprocessadas associado a maior incidéncia de diabetes tipo 2
codigo promocional da betesporte codigo promocional da betesporte adultos brasileiros
2. Ultraprocessados ficam mais baratos do que comida saudavel
3. O que acontece com o corpo quando vocé come ultraprocessados



Cuidados na alimentacao para pessoas com diabetes

Os cuidados com a alimentacdo sdo importantes tanto para pessoas com diabetes ou pré-
diabéticas quanto para quem nao quer desenvolver a doenca.

A ingestao de doces pode agravar a condicdo de pessoas ja diagnosticadas com diabetes, pois
os doces contém acucares simples, que sao rapidamente absorvidos pelo organismo e exigem
uma resposta imediata.

Para o controle da diabetes, € recomendado optar por alimentos ricos codigo promocional da
betesporte codigo promocional da betesporte carboidratos complexos, que séao digeridos mais
lentamente, o que pode ajudar a manter os niveis de acucar
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