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Aprender € cuidar: viva

com saude e controleo
diabetes todos os dias

N
J

Prefira frutas, verduras, legumes e alimentos integrais.

Alimentacéo é a
sua melhor amiga

Faca refeicOes regulares e equilibradas.

Evite acucares, frituras e alimentos industrializados.

Beba muita dgua ao longo do dia.
Aprenda novas receitas saudaveis e saborosas nas redes

sociais.

protéina animal

(carne de boi, frango, O
porco, peixe ou ovas) . O

proteinas

protéina vegetal
(feijdo, grao de bico,
soja ou lentilha)
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Previnaopé .
diabético

e Olhe seus pés todos os dias, até a sola (use

9

um espelho se precisar).
e Lave e seque bem, principalmente entre
os dedos.
e Passe hidratante, mas nao entre os dedos.
e Evite andar descalca
e Use meias limpas e sapatos confortaveis.
e Se aparecer ferida, bolha ou machucado,
procure a unidade de saude.
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Figura 2.

e (@ritalobo

e (@alecrimbaiano
e (@portaldrauziovarella
e @sophiederam

Aprenda nas
redes sociais

e (@bettoauge
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ﬁ@, Med!cagao e
monitoramento

e Tome os remédios e a insulina nos horarios certos.

e Nunca altere as doses sem orienta¢ao médica.

e Guarde ainsulina corretamente (na geladeira, mas ndo no

congelador).

e Mantenha um registro do acticar no sangue e de sintomas.

e Use aplicativos para lembrar horarios e acompanhar o

controle.
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