
    Aumente o consumo de frutas, hortaliças, laticínios com baixo teor
de gordura e cereais integrais. Diminua o consumo de gorduras, doces,
bebidas com açúcar e carnes vermelhas. Evite consumir enlatados,
embutidos e temperos industrializados;

    O consumo de açúcar deve ser restrito. Use o mínimo possível de
açúcar. Adoçantes não são essenciais para o controle glicêmico, mas
podem ser utilizados com moderação, visando facilitar pontualmente o
convívio social e/ou promover flexibilidade no plano alimentar. Deve-se
dar preferência a esteviosídeo, sucralose, acessulfame-k e aspartame;

    O peso corporal deve ser controlado para a manutenção de Índice
de Massa Corporal abaixo de 25 kg/m2;

   Realize, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade física
moderada (caminhada, pedalada, hidroginástica ou outra atividade do
seu interesse). Evite o comportamento sedentário. Se possível,
levante-se por 5 minutos a cada 30 minutos sentado.
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 PARÂMETROS 

OBSERVAÇÕES
   Se glicemia de jejum acima de 126mg/dl ou glicemia capilar (glicose
ao acaso) acima de 200mg/dl orientar quanto a necessidade de
consulta com profissional médico, cuidado com os pés e mudanças no
estilo de vida conforme descrito abaixo;

_________________________________________

    Se glicemia de jejum acima de 126mg/dl ou glicemia capilar (glicose
ao acaso) acima de 200mg/dl orientar quanto a necessidade de
consulta com profissional médico, cuidado com os pés e mudanças no
estilo de vida conforme descrito abaixo;

ORIENTAÇÕES
     Evite fumar. NÃO fume. Caso precise de apoio para parar de fumar
procure o posto de saúde/clínica da família maia próxima da sua
residência. O tabagismo além de aumentar a glicemia capilar, eleva o
risco cardiovascular;


