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Com o apoio científico da Rede Europeia 
de Especialistas em Dietética e Nutrição 
para a Diabetes da Federação Europeia 

das Associações de Dietistas
(EFAD, na sua sigla em inglês)

415 m
ilhões em todo o mundo 

É fácil começar com
um simples passo 

O Dia Mundial da Diabetes de 2016 é dedicado ao lema “Olhos na Diabetes” sublinhando a 
importância do rastreio no diagnóstico precoce e na redução das respectivas complicações. 

1 em cada  11 adultos tem diabetes

50%
das pessoas com
diabetes não estão
diagnosticadas

dos casos de diabetes tipo 2 poderiam ser prevenidos ou retardados 
através da adopção de simples hábitos de vida 1

Até 70% 

É recomendável para todas as pessoas com diabetes realizar um programa individualizado 
de terapia nutricional, preferencialmente definido por um dietista ou nutricionista 2.

Uma dieta mais saudável pode ajudar a prevenir a diabetes tipo 2 3.

Comer mais vegetais e 
aumentar a ingestão

de fibra

Comer menos açúcar
e gorduras saturadas

Definir horas regulares 
para as refeições

Falar com um diestista ou 
nutricionista sobre
um plano alimentar 

personalizado

passos5 que o irão ajudar a atingir
uma vida mais saudável e com
um bom controlo glicémico

   1. 
Hábitos alimentares mais saudáveis

Monitorizar a ingestão dos hidratos de carbono é uma forma de se alcançar
e manter um bom controlo da glicose no sangue 3.

Os adoçantes sem ou de baixas calorias aportam muito pocas ou nenhumas calorias e não afetam 
os níveis de glicose ou insulina no sangue. A Autoridade Europeia para a Segurança dos Alimentos 

(EFSA, na sua sigla em inglês) reconheceu que “o consumo de alimentos/bebidas contendo 
edulcorantes sem ou de baixas calorias em vez de açúcar induz um menor aumento da glicose no 

sangue após o seu consumo em comparação com alimentos/bebidas contendo açúcar” 4.

Distribuir a ingestão de 
hidratos de carbono

ao longo do dia

Optar por cereais integrais ao 
invés de hidratos

de carbono processados

   3. 
Esteja atento aos hidratos de carbono e açucares

Reduza a ingestão de açúcar e tente 
substituí-lo por adoçantes de 
baixas calorias nos alimentos

e nas bebidas

Para pessoas com diabetes, o excesso de peso ou obesidade aumenta o risco de 
complicações. Perder cerca de 5-10% do peso corporal através de atividade física e de uma 

dieta equilibrada pode ajudar no controlo da diabetes. Uma perda de peso de 5-7% 
também pode ajudar na prevenção da diabetes tipo 2 3.

Definir um
objetivo semanal 

alcançável

As apps para controlo do 
peso podem ajudar a 

seguir os conselhos dos 
diestista ou 

nutricionista

Pratos mais pequeno
 = Porções mais pequenas

Gerir o seu balanço 
energético

= calorias ingeridas
 calorias despendidas

   4 . 
Melhor gestão do peso corporal

Monitorizar a glicose no sangue é fundamental para ajudar a entender a resposta do corpo 
e saber se está a cumprir os objetivos relativos aos níveis de glicose no sangue 2.

Fale com o seu medico 
sobre como:

Medir os níveis de açúcar 
no sangue (glicemia)

Encontre um 
dispositivo que lhe seja 

confortável

Defina alarmes no seu 
telemóvel para ajudar a 

lembrar quando 
monitorizar

Mantenha um registo 
das suas medições de 
glicose no sangue

   5. 
Monitorização da glicose no sangue
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Passo 2. Passo 3. Passo 4. Passo 5.

provavelmente irá verificar que uma vez iniciado, 
outros passos se seguirão

Com o apoio de

Independentemente de qual
seja o primeiro  passo, 

Passo 1.

Uma dieta mais saudável pode ajudar a prevenir a diabetes tipo 2 3.

Tente ser ativo 30 minutos por dia, cinco dias por semana. Diferentes alternativas:

Fazer uma caminhada 
alguns dias por semana

Utilizar as escadas
em vez do elevador

Começar uma
nova atividade,

como natação 
yoga/pilates

 2. 
Ser mais ativo

Um plano de atividade física não precisa de ser difícil! Estar ativo a maioria dos dias da 
semana com exercícios aeróbicos de intensidade moderada como caminhar, andar de 

bicicleta ou até mesmo dançar, e atividades de fortalecimento muscular como 
musculação e pilates é o suficiente!

E a boa notícia é que não se tem que fazer tudo de uma vez.


