O que vocé precisa saber para controlar o

DIABETES MELLITUS ¢ uma doenca crénica que se caracteriza pelo aumento do agtcar
(glicose) no sangue. Ocorre pela deficiéncia da acao da insulina, que € uma substéncia produzida
no pancreas. Na maioria das vezes é de origem hereditaria, ou seja, quando existe um caso de
diabetes na familia, principalmente em pai, mae ou irméo, o risco de a pessoa ter diabetes & maior.
A obesidade e a falta de exercicios fisicos também aumentam a chance de a doenca acontecer.

Muitas pessoas nao sabem que séo diabéticas, ja que os sintomas da doenca nem sempre
estao presentes. Esses sintomas sdo muita sede, vontade de urinar varias vezes, fome exagerada,
perda rapida de peso, cansaco, fraqueza, tremores, tonturas e visdo turva. Quando nao tratada, pode
levar a problemas renais, de visao e de circulacdo do sangue.

Toda pessoa com idade acima de 40 anos deve realizar exame de
sangue (glicemia) para avaliar se tem diabetes, principalmente se
for hipertensa, obesa, ou tiver problemas de gordura no sangue e,

—

também, se tiver histéria de gestacdo complicada por aborto ou
bebé que tenha nascido pesando mais de 4 quilos.

CONTROLANDO ADIABETES

Embora o diabetes seja uma doenga cronica, que necessita de cuidados permanentes, pode ser
controlado com dieta, medicamento e atividade fisica moderada. Em muitos casos, dieta e ativi-
dade fisica ja sao suficientes. E fundamental o cuidado com a alimentagéo, pois ela é muito im-
portante para o controle da doenca.

CONTROLANDO O DIABETES COMAALIMENTAGCAO

e Retire da alimentacdo o acucar branco, o mascavo, o mel, o melado e a rapadura, passando a
usar o adogante artificial que vocé achar melhor.

e Respeite os horarios e as refeicdes recomendados. E importante comer em quantidade e quali-
dade adequadas,

e Nao fique periodos longos sem fazer uma refeicdo e néao “belisque”nos intervalos.

e O café da manha ¢é a refeicdo mais importante para o diabético, uma vez que quebra o jejum
noturno e previne o nivel de agucar muito baixo no sangue (hipoglicemia), que também é preju-
dicial. Os principais sintomas da hipoglicemia sédo fraqueza, tonteira, tremores nas pernas, suor
frio e visao turva.

e Evite substituir o almogo e o jantar por lanches rapidos (sanduiches, hamburgueres, cachorros-
quentes, salgadinhos e pizzas).
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e Utilize sempre saladas cruas e vegetais folhosos, porque esses alimentos sao ricos em fibras,
importantes para aumentar a sensacao de saciedade e para diminuir a taxa nivel de agucar no
sangue apos as refeicoes.




MAIS DICAS PARA MELHORAR A SUA ALIMENTAGAO

e Cuidado com o excesso de alguns alimentos que possuem acgucar, mas nao tém um sabor doce, como o
arroz, a batata, as farinhas, o macarrdo, o pao, os biscoitos, as massas, entre outros, que contém um
outro tipo de agucar chamado amido. Escolha apenas um desses por refeicao.

e Cuidado com os alimentos integrais como o arroz, o trigo, o pao etc... Eles também sao ricos em amido
e nao devem ser consumidos livremente, apenas na quantidade recomendada.

e Lembre-se de que as frutas possuem um tipo especial de agucar, devendo ser consumidas na quantidade
recomendada para o dia. Cuidado com os sucos: pois um copo possui de 3 a 4 porgées de fruta.

® Cuidado com os alimentos DIET e LIGHT, ja que podem ser cal6ricos e conter agiicar, mesmo que em
quantidades menores. Procure observar no rétulo a composi¢céo do alimento. Use somente com orien-
tacao nutricional.

e Na&o coma doces tais como bolos, balas, chocolates, tortas, pudins, geléias, sorvetes, doces em calda ou
em pasta.

e Evite todo o tipo de refrigerantes, inclusive agua ténica, bebidas energéticas, guarana natural e
caldo de cana.

e Nao use bebida alcodlica.

OUTRAS DICAS PARA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL

e Controle o seu peso. Procure o nutricionista.
e Controle sua pressao arterial.

e Acumule 30 minutos de atividade fisica todos os dias ou na maioria
dos dias da semana, a caminhada € uma boa opcéo.

e Cuidado com seus pés: evite andar descalco, com sapatos apertados, san-
dalias "de dedo" ou abertas, pois podem causar ferimentos. Mantenha os
pés sempre bem secos, apos o banho.

e Nao fume, porque o fumo agrava as complicagdes do diabetes.

e Aproveite a vida, tenha momentos de lazer e descontracao. Dance con-
verse, passeie!

® SORRIA, pois 0 bom humor faz bem a saude!

ATENCAO!

O planejamento da dieta é feito individualmente,

a partir do peso, altura, idade, atividade fisica,
habitos alimentares, doencas associadas e necessidades

A dieta de um amigo nao serve para voce!
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