14 de novembro

DIA MUNDIAL

DO DIABETES

Prevencdo e orientacdo de Obesidade, Hipertensao e Diabetes

O QUE E DIABETES MELLITUS?

Diabetes Mellitus (DM) é uma doenca cronica,

caracterizada pelo aumento dos niveis de glicose
(agbcar) no sangue, levando a chamada
hiperglicemia.

Nome: Raga:

Idade:

Turno: O A O B Q C Q Administrativo
Peso (kg): PAS (mmHg):
| Colesterol (mg/dL): | Triglicerideos (mg/dL): ]

Tem diabetes tipo 2 em parente de 1° grau?

Possui acantose nigricans?

Possui sindrome do ovadrio policistico (SOP)?

Pratica atividade fisica (30 min)?

Consome frequentemente legumes, frutas,
grdos, etc?

Faz uso correto de remédios de uso continuo
(sistema cardiovascular)?

Relatou episédios de hiperglicemia
anteriormente?
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RECOMENDAGCOES DE EXERCICIO FiSICO

x 150 a 300 minutos por semana.
Intensidade moderada e continua.

Aerébico Caminhada, corrida, bicicleta ou natagéao.

3 a 5x por semana

\ /]
20 minutos por dia - 2 a 3x na semana. Intensidade
moderada - 6 a 8 exercicios. Gindstica, musculagao Forca
ou academia ao ar livre. 2 a 3x por semana

N

Flexibilidade

2 a 3x por semana

ALIMENTACAO SAUDAVEL

protéina animal

(carne de bai, frango, 0
porco, peixe ou 0wos) 0

20 minutos por dia - 2 a 3x na semana. Intensidade
moderada - 6 a 8 exercicios.

pI'OtE'. nas
protéina vegetal
(feijdo, grado de bico,
0 soja ou lentilha)
50%
Vegetais
crus e cozidos

237

carboidratos
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