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O que é a diabetes?

O que é a insulina?

Qual a função da glicose?

 A diabetes é uma doença que ocorre quando o pâncreas não consegue produzir nenhuma 
insulina ou produz em quantidade insu� ciente.

 A insulina é um hormônio que captura a glicose (açúcar 
do sangue) e leva para dentro das células. Dessa forma, o corpo 
� ca cheio de energia.

 A glicose é uma das principais fontes de energia para o corpo. Quando comemos 
alimentos como pães, arroz, macarrão, entre outros, o carboidrato presente neles é quebrado 
durante a digestão transformando-se em glicose.

Qual a função da glicose?

 A glicose é uma das principais fontes de energia para o corpo. Quando comemos 
alimentos como pães, arroz, macarrão, entre outros, o carboidrato presente neles é quebrado 
durante a digestão transformando-se em glicose.



Tipos de diabetes

O que é a glicemia?

Diabetes tipo 1: É mais comum de acontecer na infância ou na adolescência. Acontece 
quando o pâncreas não produz mais insulina e com isso as células não conseguem receber a 
glicose. É necessário fazer o uso de insulina.

Diabetes tipo 2: É mais comum de acontecer na fase adulta, após os 30 anos de idade. 
Acontece quando o pâncreas produz insulina em menor quantidade, di� cultando a célula a 
receber a glicose.

 A glicemia é a quantidade de “açúcar” (glicose) no sangue. 

 Quando a quantidade de “açúcar” (glicose) no sangue está alta, é chamada de hiperglicemia. 
A pessoa pode ter sintomas como: sede excessiva, cansaço, aumento do apetite, tontura. 

 Quando a quantidade de “açúcar” (glicose) está baixa no sangue, é chamada de 
hipoglicemia. A pessoa pode ter sintomas como: fome, tontura, dor de cabeça.

Como deve ser a alimentação?

 Quem tem diabetes precisa ter uma alimentação saudável, com todos os grupos 
alimentares (carboidratos, proteínas e gordura) e com vitaminas e sais minerais para crescerem 
e se desenvolverem.
alimentares (carboidratos, proteínas e gordura) e com vitaminas e sais minerais para crescerem 



Carboidratos: São a principal fonte de energia do corpo. Existem 2 tipos:

Carboidratos simples: São absorvidos rapidamente e como não são nutritivos, devem 
ser evitados. Estão presentes em alimentos como o açúcar, doces, balas, mel, geleias, gelatinas, 
suco de frutas, entre outros.

Carboidratos complexos: São absorvidos de forma mais lenta. Estão presentes em 
alimentos como o arroz, batata, macarrão, polenta, mandioca, entre outros.

Proteínas: São fonte de energia, mas atuam principalmente como construtores e 
renovadores, contribuindo para o crescimento e manutenção do organismo. Estão presentes 
de forma mais rica em alimentos como: carnes, queijos, ovos, leite e leguminosas (proteína 
vegetal);

Gorduras: Atuam na composição do per� l de gorduras do sangue e podem servir de 
fonte de energia em algumas situações. São encontradas em produtos de origem animal e 
vegetal.

 O consumo de uma alimentação equilibrada, contendo todos os grupos alimentares e 
� bras, é importante, pois o consumo de � bras também faz com que a absorção de gordura e 
glicose seja mais lenta, evitando que a glicose aumente rapidamente no sangue.

Orientações

� bras, é importante, pois o consumo de � bras também faz com que a absorção de gordura e 
glicose seja mais lenta, evitando que a glicose aumente rapidamente no sangue.



 Não � que muito tempo sem comer, faça pequenas refeições ao longo do dia.

 Mastigue bem e devagar, prestando atenção ao que está comendo.

 Sempre que possível, consuma as frutas com casca.

 Pratique atividade física regularmente.

 Evite comer alimentos ricos em açúcar.

 Beba água várias vezes ao dia.

 Pre� ra comer alimentos ricos em � bras, como frutas, verduras, legumes, feijões e cereais 
integrais.



Alimentação escolar

 A alimentação escolar fornecida pela Prefeitura Municipal de Uberlândia, através do 
Programa Municipal de Alimentação Escolar (PMAE) é uma alimentação saudável, equilibrada, 
em quantidade adequada para cada idade e com nutrientes necessários para o crescimento e 
desenvolvimento pleno de cada criança, segundo recomendações do Programa Nacional de 
Alimentação Escolar (PNAE).
 Quem tem diabetes também pode comer a alimentação oferecida pelo PMAE. As 
refeições principais (almoço e/ou janta) são compostas por carboidratos, proteínas e lipídios, 
com fonte de � bras.
 Além disso, os alunos diabéticos possuem acesso a uma alimentação especial, com a 
oferta de produtos sem açúcar.
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