DICAS DE SAUDE
EBEM-ESTARA,

A ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE ALERTA!

Meste ano, a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) chamou a atengdo para o crescimento dos casos
de diabetes em todo o mundo, e o Dia Mundial da Sadde de 2016 teve como foco o combate a esta
doenca.

O diabetes é uma doenga cronica que atinge 62 milhdes de pessoas nas Américas, 0 que reprasenta
1 em cada 12 pessoas. O diabetes tipo Il representa cerca de 90-95% dos casos e vem aumentando
nas ultimas décadas em decorréncia do sedentarismo e piora dos habitos alimentares.

A boa noticia € que o diabetes tipo Il é passivel de prevencao, através da modificagdo de alguns
habitos que refletem nos seus principais fatores de risco:

(a) Praticar mais atividades fisicas regulares programadas (caminhada, danca, corrida, natacao, etc)
ou espontaneas (subir escadas, ndo utilizar o carro para pequenas distdncias, etc) e reduzir as ativi-
dades sedentdrias (horas em frente a televisao ou computador);

(b) Ingerir maiores quantidades de fibras nas alimentagdes, dando preferéncia a grdos integrais,
leguminosas, hortalicas e frutas. Também ¢ muito importante reduzir a ingestdao de bebidas e
alimentos que possuam muito aglcar, carnes com gorduras, principalmente se possuirem essa gor-
dura em excesso e embutidos;

(c) Cessar o tabagismo e o abuso de dlcoal.
E importante destacar que, mesmo as pessoas que ja possuem um diagnéstico de pré-diabetes,
quando realizam as mudangas nos seus hdbitos alimentares e estilo de vida, acabam adquirindo

uma grande chance de nao desenvolver a doenca.

Informac&o e autoculdado sdo os melhores caminhos para garantir uma vida saudavel.

Fontes:

Pégina da OPAS/OMS sobre o Dia Mundial da Sadde 2016;
Pagina da Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia;
Revista do Conselho Federal de Medicina.
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