


Cerca de metade das pessoas que vivem com diabetes ndao sabem que tém a doenca.!

Vocé pode nao sentir os sintomas ou pode sentir mais sede do que o normal,
urinar bastante e apresentar perda de peso sem explicacao.

E importante testar o nivel de aglcar no sangue para garantir que ele esteja
normal.
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Se vocé descobrir que tem diabetes, comece a:
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comer certo exercitar-se tomar remédio para controlar
o nivel de acucar no sangue

Se tiver feito o teste e nao tiver diabetes, vocé ainda pode adicionar alimentos melhores a sua dieta
e aumentar as atividades fisicas para se manter saudavel.

Pré-diabetes é uma condigcdo em que o nivel de acucar no sangue é alto, mas nao alto o suficiente
para ser considerado diabetes. Isso significa que vocé pode desenvolver diabetes se ndo perder
peso, exercitar-se e melhorar sua dieta.

Ha varias coisas que vocé pode fazer para evitar o diabetes e se manter saudavel, como:

Cortar alimentos nao nutritivos, como refrigerante, bala e salgadinho

Comer muitos vegetais, alimentos com pouca gordura e com bastante fibra, como
feijao, pao integral e aveia

Fazer com que a atividade fisica seja parte da sua rotina diaria. Por exemplo, dancar,
fazer algum esporte ou caminhar em vez de dirigir

Manter o peso na faixa normal
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Fazer testes de diabetes com frequéncia
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