DIABETES

Programa Estar Bem

A Capesesp esta promovendo a melhoria na qualidade de vida de seus beneficidrios com o
Programa Estar Bem. O primeiro médulo é o Diabetes. Conhega um pouco sobre a doenca:

Diabetes Tipo |

E uma doenca, caracterizada pela
destruicao das células produtoras de
insulina. Isso acontece por engano,
porque o organismo as identifica como
células estranhas.

Sintomas

* Vontade de urinar diversas vezes;
* Fome freqlente;

* Sede constante;

* Perda de peso;

* Fraqueza;

* Fadiga;

* Nervosismo;

* Mudancas de humor;
* Nausea;

* Vémito

Diabetes Tipo Il

O diabetes do tipo 2 possui um fator
hereditario maior que o tipo |. Também
ha uma grande relacao com a obesidade
e o sedentarismo. Neste caso, apesar do
pancreas manter a producao de insulina,
o organismo nao consegue metabolizar
adequadamente a glicose.

Sintomas:

* Infeccoes freqlientes;

* Alteracao visual (visao embacada);

* Dificuldade na cicatrizagao de feridas;
* Formigamento nos pés.
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O segredo da boa alimentacao é adequar as preferéncias individuais com
a quantidade e qualidade dos alimentos que farao parte da dieta habitual.
Algumas recomendagées que podem ajudar a tornar a sua alimentagao
mais saudavel:

* Incorpore na dieta alimentos ricos em fibras, como frutas e verduras.

* Diminua a quantidade de gorduras e de carboidratos (massa e doces),
preferindo alimentos grelhados e cozidos. Evite comer “fast food”, dé
preferéncia aos alimentos de preparacao mais “caseira”.

* Diminua a quantidade total de calorias em cada refeicao. Faca mais
refeicoes ingerindo menos calorias de cada vez.

* Utilize leite e derivados (iogurte, queijos) desnatados ou light e prefira
as carnes magras. As leguminosas (feijao, ervilha, grao de bico, soja etc.)
devem fazer parte do cardapio, pois contém proteinas, ferro e fibras.

* No supermercado, dé preferéncia aos temperos naturais. Os
industrializados contém grande quantidade de sal.

* Se comer uma sobremesa diet ou light, fique apenas com uma porgao.
Comer virias porcoes pode significar o mesmo que um doce muito
caldrico.
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Importancia da atividade fisica

A pratica de atividade fisica é fundamental para habitos de vida mais
saudaveis. Manter-se ativo, além de auxiliar no controle do diabetes,
promove uma mudanca radical no corpo: o organismo solicita habitos
saudaveis, os alimentos gordurosos comegam a se tornar indesejados, as
refeicoes exageradamente caldricas sao rejeitadas, a autoestima aumenta,
a resisténcia fisica também aumenta e a produtividade e capacidade de
trabalho sao favorecidas.
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Para o paciente de diabetes ter uma vida normal‘e n
complicagoes, € necessario ter a doenca sob control
dos medicamentos prescritos, a pratica de exercicios
nutricional sao essenciais.

Também é importante fazer exames periédicos tais
como a glicemia e hemoglobina glicada.
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