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Dia Mundial do Diabetes

O diabetes mellitus, popularmente conhecida apenas por DIABETES, é um disturbio
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do metabolismo que afeta primeiramente os aglcares (glicose e outros), mas que
também tem repercussdes importantes sobre o metabolismo das gorduras (lipides) e

das proteinas.

Se ndo for tratada adequadamente pode trazer complicagdes graves e até fatais. Por
outro lado, quando bem tratado e bem controlado, todas essas complicagées crdnicas

podem ser evitadas e o paciente diabético pode ter uma vida perfeitamente normal.

O Dia Mundial do Diabetes é comemorado no dia 14 de Novembro e envolve mais de
200 associagées membros da Federagdo Internacional do Diabetes em mais de 160
paises. Os principais objetivos desse ano sdo explicar a importdncia da educagdo na
prevengdo e controle da doenga; promover agdes para reduzir os principais fatores
de risco para o diabetes tipo 2 e encorajar os governos na adogdo de programas

para prevengdo e controle do diabetes e suas complicagdes.
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Fonte: Esse texto foi adaptado a partir de diversas matérias sobre o tema abordado.O Boletim Nutricdo é

uma publicacdo do Setor de Nutrigdo do Nicleo de Satide do Trabalhador (NUST) da Coordenacdo de Sadde
do Trabalhador (CST) da DIREH. Caso vocé ndo queira mais Receber este informativo envie EXCLUIR no
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Quibe de legumes
Rendimento: 16 unidades

Ingredientes: 1 xicara
(chd) de trigo para quibe;
2 colheres (sopa) de cebola
ralada; 1 abobrinha ralada;
1 cenoura ralada; 1 clara;
3 colheres (sopa) de farinha
de frigo integral; 1 colher
(chd) de sal; Horteld fresca
picada; 2 colheres (sopa) de
azeite de oliva para

dificuldades para controlar a doenga,
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Preparo: Deixe o trigo de
molho em dgua por
4 horas para reidratar.
Esprema bem para retirar
a dgua. Refogue a cebola
e a abobrinha no azeite
por 5 minutos. Espere
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assadeira. Pincele o
azeite e leve ao forno
quente (200° C) por
cerca de 30 minutos.
Retire e sirva com
gomos de limdo.

Informagdes nutricionais

1Porgdo = 1 unidade =35 g
50Kcal; Carboidratos=79 g
Equivaléncia da porgdo:

1/2 pdo francés ou 1 fatia
de pdo de forma (25 g)

ar das tentagdes. Preste

atengdo nas orientagdes para o adequado controle do diabetes também fora de

casa.

respeitar o fracionamento das refeigdes; estar atentos as

Os diabéticos que realizam refeigdes durante o expediente de trabalho

deverdo
preparagdes que

contenham aglcar para contabilizd-lo no seu plano alimentar; adquirir com o

nutricionista, informagées sobre equivaléncia ou substituigdes de alimentos; ajuste

by ’

da alimentagdo

a prdtica esportiva; procure restaurante com carddpio variado;

esclareca duvidas sobre a composigdo do prato com o gargom e fique atento

campo assunto. Contato: nutricaonust@fiocruz.br

também ao tamanho das porgdes.
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