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COMO POSSO CONTROLAR A DIABETES E PREVENIR AS COMPLICAGOES? FAHMABIA

Para conseguir controlar a diabetes, mantenha a glicem
ainda i peso. i

dentro dos valores recomendados.
. colesterol ¢ trigli

DA FAMILIA

PIABETES

L Tenha uma alimentagio saudivel

» Coma, pelo mencs, 6 vezes por dia

» Coma legumes ¢ hortalicas a tadas as refeighes

» Inicic as refeigdes com sopa de legumes

» Retire a gordura visivel da came ¢ a pele das aves

 Pode usar manteiga no pio em pouca quantidade

= Evite comer salgados, conservas, enchidos ¢ fumidos

» Coma twdos os corinhados mas prefira os coridos,
grelhados e estulados

» Evite 0s alimenios pré-confeccionados fex: pizzahe 05
que referem ser para diabéticos

» Beba, pelo menos, 1,51 de digua por dia

 Evite 0 aglicar, 0 mel, os refrigerantes ¢ os alimentos
agucardos

« Evite 2s bobidas alcodlicas

105 scguidos ou faga outro exercicio
acordo com as suas possibilidades
preferéncias

Tame sempre o5 me

& camentos para a
diabetes conforme as indicacdes do scu

édico

4. Vigie regularmente o peso, a glices
a pressia arterial, o calesterol ¢ o trighice:

4. Niio fume

Siga ca rigor as recomeadagdes do seu médico
€ do seu farmactutico.
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OQUEE
ADIABETES?

E uma docnga cronica ém que o agicar no sangue (glicemia) sobe para valores acima dos
normas.

ser wilizado pelo organismo como fonte de
e s ling ou por ssisténcia 4 sun accdo, o
através da dig H!iu dni :Allmmllm

A insulina ¢ & hormena que ajuda o agi
enerpia. A diabetes aparece quando, por filts
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Seoag
A DIABETES TEM CURA?

Mo, Mas pode see controlad 0 que permite ter uma vida activa, saudivel ¢ auténoma.
QUE TIFOS DE DIABETES EXISTEM?

e ol e pnnmuukdmh:

< dabetes rganisnio no produz iesulina. s i ds disetes aprecs
i, par
}f‘ wla e de Flssm diabet ipe | pode aparecer depois dos.
0 dnos,
o diabetes tipo 2 - gmmonmnmn sinds produz insaling mas  quintidads o ¢
3040 anos.
A diabetes tipo 2 pode ser i r i

fogular o, 6 peceRsiro, com madicamonis.

COMO SEI SE TENHO DIABETES?

Suspeite de disbetes se tiver, pelo menos,
um dos seguintes sinais ¢ sintomas:

« Muita sede ¢ socura na boca
« Necessidade frequente de urinar
« Muita fome
s oo
& Perda ipi
= Feridas qurcuimmacur\l
+ Ponda progresivade
@ Infeegdes froquentes (ex: urinrias, vagi

Ne tods a5 pessoas apreseal
saas ¢ snirtas Fode i dlabrtes s oo
sentir nada,

Emesso dodivids omelboré medie
licernia paa sl Jores.

QUEM ESTA EM RISCO DE TER DIABETES?

» Pessoas com m

de 45 anos
cm tem familiares com diabetes
 obretulo pes vés inulos)
com excesso de peso.
= Qo vt pouga pa nesbua sctividade fiica
= Mulheres que ji fiveram diabetes numa gravidez

. Filoscom coca
n:sa!‘.nammlchwd:l
ST ‘gordura o sangue

Enbora a disbetes possa aparecer em qualquer
pesson.

QUAIS AS COMPLICACOES DA DIABETES?
A dsberen ik

criénicas cancteristicas:

» Cogueirs_» Docnea cardiaca

Problenas irculatdios (o rombose)
a sensibilidade (cx: pés)

= Doenga renal = Diminuigo
Estas complicagdes podem ser prevenidas
o atrasadas, se controlar bem a diabetes.
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QUAIS US VALORES DE GLICEMIA RECOMENDADOS?

Menos que 110 mpidL Menos que 145 mgidL.
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