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0 seu corpo agradece
com apenas 30 minutos
didrios de atividade fisica g

Fazer exercicios aumenta a sensibilidade do corpo a
insulina e, portanto tendem a diminuir a glicose no sangue
contribuindo no controle do diabetes. Exercicios regulares
e programados sdo melhores porque impactos intensos,
podem trazer problemas para o controle da glicose no
sangue (Hipoglicemia).

0S EXERCICIOS AJUDAM A:

- Baixar o nivel de agtcar no sangue
| - Evitar as enfermidades do coragéo
- Controlar a pressao arterial

- Sentir-se melhor e ter melhor aparéncia reduzir a tensao
(estresse)

- Diminuir os niveis de gordura no sangue

- Diminuem a necessidades de insulina ou comprimidos
~ - Controlar o peso

» Fale com seu medico antes de comecar a fazer para
saberqual o mais adeguado para vocé

» Leve sempre uma identificacdo meédica, pois em
caso de emergéncia, as pessoas saberao que vocé &
diabético.

+ Tente fazer os exercicios regularmente e de maneira
freqiiente, ou seja no mesmo horario (de 20 a 30 minutos) e
todos os dias se possivel

= Use calcados confortaveis que se adaptem
bem aos seus pés e sejam apropriados para a
atividade.
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gue comhatem o Diabetes
Se voceé é diabético ja sabe que precisa cortar o

acucar. Mas pode se surpreender com tudo
aquilo que pode (e deve!) constar na sua dieta

enhum outro problema de saude cresce de forma tao
assustadora. No Brasil, estima-se que mais de 16
milhdes de pessoas tém diabetes, segundo a
Sociedade Brasileira de Endocrinologia. Mas o arsenal para o
controle da doenga acaba de ganhar um aliado. Nas
farmacias ja encontra-se a insulina inalavel, que tem como
objetivo aliviar o desconforto das agulhas diarias.
“O mais impressionante no diabetes & que quase
90% das vitimas t&m o tipo 2 — adquirido por causa de maus
habitos, como abusar de doces e gorduras”, diz Marcia Nery,
endocrinologista. Segundo dados publicados pelo Ministério
da Saude, 38 mil pessoas morrem por ano em decorréncia da
doenca, mas 90% das mortes poderiam ser evitadas com uma
alimentagao saudavel.
Nesta cartilha, vocé descobre quais alimentos
podem ajuda-lo a tratar o diabetes comprovadamente.




Destes vocé pode

abusar

1-COGUMELDS

O ergosterol, uma enzima
presente no cogumelo, empurra
a insulina para dentro das
células. A porgao diaria
recomendada € 3 colheres de
sopa. O champoignon so
preserva seus poderes se for
consumido in natura. A
conserva prejudica a
concentracao da enzima.

2 - FIBRAS SOLUVEIS

Tornam mais lenta a absorgao
da glicose. Consuma aveia,
berinjela, arroz integral, maga,
manga e péra.

3-CEBOLA E ALHO

Séo tradicionalmente usados
contra a doenca, pois purificam
o sangue, reduzindo o agucar.
Alho-pord, aipo, couve-flor tém
a mesma agao.

E importante agir antes
que a doenga se instale,
no chamado pré-
diabetes (dosagem de
aclicar no sangue a
partir de 110mg/dl). “O
primeiro passo &
consumir alimentos que
ja tiveram seu poder
hipoglicemiante
comprovado e ajudam a
controlar o distirbio.

4 - FARINHA DE MARACUJA

Riguissima em fibra. o ideal &
consumir 2 colheres de sopa
por dia da farinha. Selecione os
frutos firmes. Retire a polpa e
leve as cascas ao forno. Elas so
devem ser retiradas quando se
quebrarem, coma uma torrada.
Depois, moa no liquidificador.
Misture um pouco aos alimentos
depois de prontos




5- FOLHAS VERDE-ESCURAS

Agrido, chicoria e ricula ajudam a
reduzir a gordura abdominal e sao
fontes naturais de ferro e iodo, minerais
deficientes nos diabéticos

6 - CANELA

Uma pesquisa da Universidade da
Malasia mostrou que o extrato da
canela reproduz a agao da

insulina nas células, portanto\

ajuda muito.

7 - CHAS

As ervas comprovadas contra o

diabetes sao pata-de-vaca (flor hranca),

casca de cajueiro e jamboldo. Ferva 1

litro de dgua com 1 colher (sopa) da

planta pata-de-vaca. 1 colher (sopa) da

erva casca de cajueiro e 1 colher (sopa)

da erva jambolao. Deixe descansar por -

10 minutos. Beba de 3 a 5 copos por
dia.

PROCURE EVITAR:

- Carne com gordura
- Leite integral

- Queijo gorduroso

- Fritura

- Fast-food

- Bebidas alcodlicas




O corpo em,
»  perigo

CEREBRO

O desgaste dos vasos sanguineos
triplica o risco de derrame

Exames oftalmaoldgicos devem

ser realizados todo ano. Os
riscos de segueira sdo 25 vezes
maiores em diaheticos.

BOCA

A baixa no sistema imunoldgico
deixa o paciente mais
suscetivel as infecgdes bucais.

| a doenga LORALAD
O diabético tem duas vezes mais
chances de ter um ataque cardiaco.
Exames cardiovasculares devem ser
i realizados ao menos uma vez por ano.

¥ A concentragdo sanguinea de creatina,
que reflete a funcéo dos rins, deve ser
1 medida uma vez por ano para evitar a
| insuficiéncia renal crénica. Cerca de
30% das pessoas que fazem

hemodialise sdo diabéticas.

QO mal pode levar a amputagao de pés, porque a doenca
descontrolada provoca a degeneragao dos nervos dos
membros inferiores. Pequenos machucados ou lesdes

precisam de cuidados especiais.




Como preparar a Insulina

Seringa de 1cc
CADA SUBDIVISAQ = 2 UNIDADES

Compo da sernga Embelo
Bise
il Canula
Prateto¥ do Embolo

Protorar da

agulna

Rolar o frasco
enfre as maos,
para misturar a
insulina.

Retirar
o protetor

Nao agitar o frasco. en:_';‘::w
encostar
Limpar a tampa do frasco
=iipe a I (I I os dedos
usando algodao com alcool. na agulha
Lavar bem para que

nao ocorra
contaminagao.

as maos com
agua e sabao

Injetar o ar
dentro do frasco
Puxar o émbolo da seringa até a marca da de insulina. Isto
quantidade de insulina que vocé usa permitira que
a insulina seja

L facilmente retirada

do frasco.

Virar o frasce
€ a seringa
para baixo.

Puxaro
émbola
lentamente

para aspirar a

insulina para
dentro da
seringa.

Verificar se tem bolhas de ar.
Para tirar as bolhas. bater com o
dedo na parte da seringa onde

elas estao ou injetar a insulina de
volta para o frasco, Em seguida,

refirar a dose de insulina que
vocé val usar,
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Enivalde dos Anjos

A NUTRIGAS LANCOU A CHAMA.

E o desenvolvimento de Barra de Sad Francisco esta cheio de gas!

E DA TERRA, E DA GENTE!



