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O que é diabetes?

Diabetes é uma doenca causa-
da pelo aumento dos niveis de
agUcar no sangue —aumento da
glicemia. Isso acontece quando
a insulina, um horménio pro-
duzido pelo péncreas, ndo age
adequadamente ou é fabricada
em quantidade menor que a
necessdria. Esse aumento da
glicemia no sangue por longos
periodos pode provocar com-
plicacdes como: alteracdes na
vis@o, pois agride a retina, pro-
blemas renais e cardiovascula-
res, neurolégicos, entre outros.
Vérios fatores estdo relaciona-
dos com o aparecimento da
doenca: caracteristicas genéti-
cas, dieta inadequada, obesi-
dade e sedentarismo.

Existem dois tipos principais de
diabetes — tipo 1 e tipo 2. No
tipo 1 ocorre uma destruicdo
das célulos do péncreas pro-
dutoras de insulina. Na maioria
das vezes acontece em criancas
e jovens. O tipo 2 pode ocorrer
em qualquer idade, mas é ge-
ralmente diagnosticado apés os
40 anos. E, nesse caso, o defei-
to é na producéo e na acéo da
insulina. Essa forma de diabetes
geralmente estd associada ao
excesso de peso.

diabetes

Como saber se tenho diabetes?

A maioria das pessoas com diabetes
tem pouco ou nenhum sinfoma. A
melhor maneira de saber se vocé tem
diabetes é fazendo o exame de sangue
para ver o seu nivel de glicemia. O va-
lor normal é até 99 mg/dl. Quando o
nivel de glicemia est¢ muito alto po-
dem aparecer alguns sinftomas como:
- Urinar em grande quantidade

- Perda de peso involuntéria

- Apetite excessivo

- Cansaco excessivo

- Sede excessiva
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Diabetes tem cura?

Por enquanto, o diabetes nédo tem
cura, mas o tratamento adequado e
continuo leva ao controle da doenca.
Para isso, é necessdrio seguir os trés
pilares bdsicos: dieta, atividade fisica e
controle do nivel de glicose no sangue.
-Fazer 6 refeicoes por dia — 3 refeicoes
(café da manhé, almoco e jantar) e 3
lanches entre as refeicées principais.
-Evitar o consumo de alimentos ricos
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em aclcares: balas, refrigerantes,
doces, massas (bolos, pdes, ma-
carrao).

-Preferir alimentos que tenham car-
boidratos complexos: péo integral,
massas infegrais, arroz integral.
-Usar adocantes no lugar do acu-
car.

-Preferir carnes magras, cozidas ou
grelhadas.

-Ter uma alimentacdo rica em fi-
bras: verduras, frutas e legumes.
-Praticar atividades fisicas pelo me-

.

nos 3 vezes por semana, por 30
a 50 minutos, de acordo com a
orientacdo do seu médico

-Perder peso.

-Ir ao médico regularmente para
fazer o controle adequado da do-
enca.

-As medicacdes e a insulina sdo
importantes para ajudar a reesta-
belecer o equilibrio da glicose no
sangue.
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Como se prevenir?

Todas as pessoas com mais de 45 anos
devem ser submetidas & dosagem de
glicose no sangue no minimo a cada 3
anos. Pessoas que fumam, sdo obesas,
sedentdrias, t&m niveis elevados de co-
lesterol ou pressdo alta (hipertenséo
arterial) devem dosar a glicose no san-
gue pelo menos uma vez ao ano, seja
qual for a idade.

E possivel prevenir o diabetes ou re-
tardar seu aparecimento fazendo uma
dieta adequada e praticando ativida-
des fisicas regularmente. Uma vida
sauddvel é sempre a melhor preven-
cdo.

Cuidado com os pés!

Outra complicacdo importante do dia-
betes é o pé diabético. A doenca mal
controlada pode levar a perda de sen-
sibilidade nos pés. Com isto ferimentos
tornam-se comuns. A dificuldade de
cicatrizacdo pela doenca piora o qua-
dro. Portanto, fique sempre atento aos
seus pés. Use sapatos confortéveis, ve-
rifique diariamente os seus pés e, caso
perceba alguma alteracéo, procure o
seu médico.

Mantenha sua satde sob controle!
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