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CRIANCAS COM DIABETES TIPO 1

INCENTIVE AS CRIANCAS A PARTICIPAREM

EM ATIVIDADES/JOGOS ATIVOS.

Sempre que possivel a familia deve participar.

E importante para o desenvolvimento da crianca

e contribui para a prevencao da obesidade. HABITOS

Todos beneficiam. Lembre-se que o exercicio fisico ALIMENTARES
aumenta a sensibilidade a insulina, por isso, SAUDAVEIS SAO
informe-se junto da sua equipa de salide acerca FUNDAMENTAIS
dos ajustes necessarios na insulina e na ingestao PARA O NORMAL

de hidratos de carbono. CRESCIMENTO E
DESENVOLVIMENTO

DAS CRIANCAS,

E PARA O BOM

CONTROLO DA
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ALIMENTACAO
SAUDAVEL PARA
UM CRESCIMENTO
SAUDAVEL

A alimentacéo deve fornecer

as criangas a energia

e os nutrientes nas quantidades
e proporcdes adequadas.

Os bons héabitos alimentares devem
ser criados desde de cedo e nesta
educacéao a familia desempenha
um papel fudamental.

Opte por alimentos equilibrados e habitue
as criancas a comer de tudo um pouco.

As criangcas devem fazer as refeigcdes
juntamente com os familiares ou outras
criangas, num ambiente calmo e tranquilo.
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Toda a familia deve iniciar as refeicoes principais com sopa
de legumes. Inclua também salada ou legumes no segundo prato.

Prefira carnes magras e insista no consumo regular de peixe.
As “reclamacgdes” diminuem se variar a confecéo.

Garanta a ingestao diaria de 2 a 3 pecas de fruta.

O leite e/ou iogurte devem fazer parte da alimentacao diaria (500 ml
para criancas e 750 ml para adolescentes).

Varie a forma de cozinhar, optando por métodos saudaveis:

estufados, cozidos, grelhados e assados. Use preferencialmente o azeite,
para temperar e confecionar, reduza o sal e evite caldos ou molhos
industrializados.

A agua deve ser a bebida de primeira escolha, ao longo do dia
e as refeicoes.

Nao substitua as refeicdes com guloseimas ou alimentos
desequilibrados, ricos em gorduras e acucares (exemplo: pizza, batatas
fritas, croissant, bolos, etc).

Estes tiram o apetite para outros alimentos mais saudaveis e podem levar
ao aumento excessivo do peso.

Reserve as guloseimas para dias especiais ou de festa e aconselhe-se

com a sua equipa de saude para saber como fazer as adaptacdes
necessarias (na alimentagao e insulina).

Lembre-se da higiene dentaria apds as refeicoes.
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