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Reduce riscul de boli OMECARE:
cardiovasculare o ——————— T —
Diabetul si bolile cardiovasculare au mai

multi factori de risc in comun, inclusiv

obezitatea si lipsa activitatii fizice. \ “
b

Limiteaza folosirea
alimentelor prelucrate O Q:
Produsele acestea sunt de obicei bogate in
sare, grasimi si calorii. Cel mai bine pentru
tine este sa-{i pregatesti alimentele folosind
ingrediente proaspete.

Renunta la fumat d
Fumatorii sunt de doua ori mai susceptibili

de a dezvolta diabet zaharat decit
nefumatorii.

INTELEGE

DIABETUL

Consulta medicul regulat

Pe parcursul Tnaintarii in varsta, este o idee
buna de a verifica regulat nivelul glicemiei,
tensiunea arteriala si nivelul de colesterol

din sénge.
Acest material este publicat in cadrul proiectului “Prevenirea si tratamentul
diabetului zaharat in Republica Moldova” implementat de catre Asociatia
Obsteasca “HOMECARE” in colaborare cu Caritas Republica Ceha si finantat de
Guvernul Republicii Cehia prin intermediul Agentiei Cehe pentru Dezvoltare.



Controleaza-ti greutatea

Excesul de grasime corporala poate creste
rezistenta organismului la insulina. Acest
lucru poate duce la diabet de tip 2.

Mentine o dieta echilibrata, sanatoasa
Micsoreaza cantitatea de sare si grasimi din
dieta ta. Maninca mai multe fructe, legume
si alimente bogate in fibre.

Controleaza-ti tensiunea arteriala
Poti face acest lucru cu exercitii fizice
regulate, o dieta echilibrata si mentinerea
unei greutati sdnatoase. in unele cazuri,
s-ar putea sa aveti nevoie de medicamente
prescrise de medicul dumneavoastra.

Exerseaza regulat

Activitatea fizica moderata in mai multe zile
din saptamina ajuta la reducerea nivelului
de glucoza din sange si de asemenea, a
tensiunii arteriale si a colesterolului.

Limiteaza consumul de alcool

Prea mult alcool poate duce la cresterea in
greutate, cresterea tensiunei arteriale si a
nivelului de trigliceride. Barbatii ar trebui sa se
limiteze la consumul maximum a doua pahare
cu vin pe zi, iar femeile nu mai mult de unul.



