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REMEDIOS CASEI

que funcionam mesmo

Ervas com eficacia comprovada aliviam sintomas comuns,
como tosse, colica, dor de estomago, diarreia e muito mais!

GLICOSE NO LIMITE JllSILENCIO, POR FAVOR Jll OLHOS DE GRAVIDA
O primeiro alerta Barulho na cidade Guia de saude ocular

antes do diabetes pode causar surdez da mae e do bebé




Para evitar .
o diabetes

Apresentar niveis de glicose acima do normal no
sangue nao € sentenca de que se vai desenvolver a doenca.
Ha muito que pode ser feito para frear o processo

texto IVONETE LUCIRIO
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Pré-diabéticos
sdo pessoas
que tém uma
quantidade

de agticar no
sangue acima
da considerada
ideal, mas
ainda ndo
precisam de
medicacgdo

ada dia mais pessoas engrossam

um nUMero que nao traz orgu-

lho para sistema de satide algum:

a quantidade de individuos com
diabetes no Brasil cresceu de 5,5% da popu-
lagdo em 2006 para 6,9% em 2013. Esses sio
os dados da pesquisa Vigilancia de Fatores
de Risco e Prote¢io de Doengas Cronicas
por Inquérito Telefonico (Vigitel), do
Ministério da Satde. E um mal que cresce
com a idade - entre 18 e 24 anos, 0,8% ¢ dia-
bético, enquanto depois dos 60 esse numero
chega a 22,1%. Como a populaciio estd cada
dia mais envelhecendo e engordando, nao ¢
de se estranhar que esse niimero aumente
tanto. Mas uma quantidade significativa de
pessoas ndo contabilizadas esta em situacio
limitrofe, a chamada pré-diabetes.

O que é ser pré-diabético

“Um individuo é diagnosticado pré-dia-
hético quando tem glicemia de jejum entre
100 ¢ 126 mg/dl", explica a endocrinologis-
ta Mariana Narbot (SP). “Ou seja, sdo pes-
soas que tém uma quantidade de acticar no
sangue acima da considerada ideal, mas
ainda nido precisam tomar medicamento”,
completa ela. Estamos falando aqui basi-
camente do diabetes do tipo 2 (o tipo 1 é
uma doenca autoimune em gue as c¢élulas
do pancreas sio destruidas) que, apesar do
componente genético, esta muito mais re-
lacionado aos maus habitos.

Progresso lento e progressivo

O tipo 2 é uma doenga de instalagio lenta
e progressiva. Comega com uma dificuldade
na acao da insulina - hormonio que permite
que o acticar seja absorvido pelas células, que
vai progredindo para uma falha na producio
do hormoénio, quando o diabetes 2 realmente
se instala. A alimentacdo contribui para isso.
Alguns alimentos fazem com que a taxa de
acucar no sangue suba muito. Os doces estio
no topo da piramide, pois sdo ricos em glicose.

Mas outros alimentos sdo transformados
em acucar e devem ser evitados. “Para re-
verter o quadro de pré-diabetes, deve-se es-
colher alimentos com mais quantidades de
fibras, como verduras e legumes”, fala 0 endo-
crinologista Paulo Rosenbaum, do Hospital
Israelita Albert Einstein (SP). “Evite carboi-
dratos refinados, preferindo paes e arroz inte-
grais, Alimentos menos caloricos, com menos
quantidade de gorduras trans e saturadas, de-
vem ser privilegiados porque nio contribuem
para o ganho de peso”, completa ele.

Os exercicios também contribuem para
reverter o quadro. “Os mais indicados sio os
aerabicos, embora os que trabalham os mus-
culos também sejam benéficos. Essas praticas
reduzem a resisténcia a insulina, ajudam na
perda de tecido adiposo e ganho de massa
muscular”, diz Rosenbaum. Com a ajuda de
especialistas, preparamos um plano para aju-
dar a escapar da zona limitrofe ou - melhor
- nem entrar nela. p

0S LIMITES DA DOENCA

Um individuo é diagnosticado como pré-diabético quando sua

glicemia de jejum esta entre 100 e 126 mg/dl. Esse numero que

aparece no exame significa que a pessoa carrega 126 miligramas

de glicose por decilitro de sangue antes de se alimentar.

CATEGORIA

Glicemia normal

Tolerancia a glicose diminuida

Diabetes melito

GLICEMIA DE JEJUM
Menos de 100 mg/dl
100 a 125 mg/d|

Acima de 126 mg/di
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Coloque a alimentacdo na lista de prioridades
Varios fatores contribuem para o desenvolvimento da doenca, mas certamente um dos mais importantes é a dieta. A
nutricionista Juliana Rossi Di Croce (SP) preparou um cardapio de sete dias que ajuda a evitar que a doenca evolua. Confiral

SEGUNDA-FEIRA

Café da manha: e 1 fatia de melao

com 1 colher (sopa) de chia ® 1 copo de leite
de soja # 1 fatia de pao de forma integral

com 1 colher (café) de requeijao

Lanche da manha: e 1 xicara (cha) de cha
de gengibre # 2 castanhas-do-brasil

Almoco: ® salada com meio prato (mesa) de
rucula, 3 fatias de tomate, 2 colheres (sopa) de
beterraba crua, 1 colher (sopa) de grao-de-bico,
1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem
e 1 filé de pescada e 2 colheres (sopa) de
quinua com legumes

Lanche da tarde:e % pires de mandioca
cozida, % de colher (sopa) de azeite de oliva, 8
unidades de amendoim torrado (sem sal)
Jantar:e 3 conchas de sopa de creme

de frango com inhame

Ceia: 1 xicara (cha) de cha de gengibre

TERCA-FEIRA

Café da manha:e 1 copodesucode
laranja e 1 fatia de pao de forma integral,
1 fatia de queijo minas frescal,

% colher (sopa) de azeite extravirgem
Lanche da manha: e 1 xicara (cha)

de cha de canela® 2 nozes

Almoco: e salada com % prato de alface

lisa, 3 fatias de tomate, 1 colher (sopa) de
beterraba ralada crua, 1 pires de erva-doce,

1 colher (sopa) de salsinha e 3 colheres (sopa)
de arroz com lentilha 1 sobrecoxa

assada com ervas

Lanche da tarde:e 1 paozinho de mandioca
e 1 copo de agua de coco

Jantar:esalada com ¥ prato de alface
crespa, 1 colher (sopa) de cenoura ralada crua,
3 fatias de tomate, 1 colher (sopa) de vagem
cozida, 1 colher (sopa) de soja cozida,

1 colher (sopa) de azeite extravirgem

e 1 filé de frango com batata-doce

Lanche da noite: e 1 xicara (cha) de

cha de bardana




QUARTA-FEIRA

Café da manha: e 1iogurte batido com
canela, 1 banana-prata, ¥ colher (cha) de mel,
1 colher (sopa) de quinua em flocos

Lanche da manha: e1 xicara (ch3) de

cha verde 6 améndoas

Almoco: e salada com 3 colheres (sopa) de
repolho cru, 3 fatias de tomate, 2 colheres
(sopa) de cenoura ralada, % de pepino,

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem e
1 filé de salmé&o ao alho e alecrim

Lanche da tarde: 1 colher (sopa) de

aveia em flocos, 1 colher (sopa) de cacau

em pd, 1 copo de leite de soja

Jantar: e 2 fatias de pao de forma integral,

1 fatia de tomate, 3 fatias de berinjela
grelhada, 2 fatias de ricota, % colher (sopa)

de azeite de oliva extravirgem

Lanche da noite: e 1 xicara (chd) de

cha de gengibre

QUINTA-FEIRA

Café da manha: 2 colheres (sopa) de
abacate, 1 colher (sobremesa) de semente de
linhaca triturada 1 xicara (chd) de leite de

arroz e 1 torrada integral, 1 colher (sopa)

de cream cheese light

Lanche da manha: e 1 xicara (cha) de cha de
gengibre @ 8 amendoins torrados com sal
Almoco: e salada com % prato de alface
crespa, 3 fatias de tomate, 3 rabanetes,

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem
» 2 colheres (servir) de espaguete integral ao
alho e azeite s omelete feito com 1 ovo e 2
colheres (sopa) de cottage

Lanche da tarde: » 1 fatia de pao de forma,
1 colher (sopa) de paté de atum com gergelim
Jantar: e 4 colheres (servir) de legumes
grelhados com gergelim # 1 lata de sardinha
em filé com molho

Lanche da noite: #1 xicara (chd) de

cha de canela

SEXTA-FEIRA

Café da manha: e 1 péssegoe 1 iogurte
com frutas e 2 fatias de pdo de forma integral,
1 ovo mexido

Lanche da manha: » 1 xicara (chd) de cha
verde » 8 macadamias

Almoco: e salada com ¥ prato de repolho,
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2 colheres (sopa) de ervilha refogada,

1 colher (sopa) de azeite de oliva
extravirgem o 3 colheres (servir) de
picadinho de frango com milho

Lanche da tarde: e 2 colheres (sopa) de
pasta de grao-de-bico, 2 torradas integrais
Jantar: e 3 conchas de sopa de creme de
cenoura, frango e gengibre

Lanche da noite: e 1 xicara de cha

de camomila

Café da manha: ¢ 1 maci, 1 colher (sopa)
de chia, 1 colher (sopa) de quinua em flocos
¢ 1 copo de leite de aveia

Lanche da manha: e 1 xicara (cha) de cha
de canela ® 2 castanhas-do-brasil

Almoco: esalada com Y% de prato de agrido,
¥ de cebola, 3 fatias de tomate, 1 colher
(sopa) de feijao-branco cozido, 1 colher (sopa)
de azeite de oliva extravirgem # 3 colheres
(sopa) de macarrao tipo penne integral com
brocolis e castanha 1 file de frango grelhado
Lanche da tarde: e 1 fatia de bolo de
inhame ® 1 copo de agua de coco

Levinho

Jantar: e salada com ¥ prato de alface,

3 rodelas de tomate, 1 colher (cha) de azeite de
oliva extravirgem e 3 colheres (sopa) de arroz
com atum e 1 filé de pescada grelhado
Lanche da noite: e 1 xicara de cha de melissa

DOMINGO

Café da manha: e 1 banana-prata, 1 colher
(cha) de canela em p6, 1 colher (sopa) de aveia
em flocos ® 1 iogurte natural desnatado
Lanche da manha: e1 xicara (cha) de
cha-mate ® 6 améndoas

Almoco: esalada com ¥% prato de alface, 3
fatias de tomate, 4 fatias de abobrinha crua,
1 colher (sopa) de soja cozida, % colher (sopa)
de azeite de oliva extravirgem e 1 panqueca
integral de ricota, damasco e nozes

Lanche da tarde: e 1 copo de vitamina de
banana verde com canela e 1 torrada integral,
1 colher (sopa) de queijo cottage

Jantar: e prato de salada de berinjela,

e 3 fatias de batata-doce cozida » 1 filé de
peixe branco com lentilhas

Lanche da noite: e 1 xicara (cha) de

cha de gengibre P

Alimentos diets
e lights sdo
bons aliados.
Mas é preciso
consumi-

-los com
moderacéo,

jd que também
contém teores
de gordura e

acucar

Alimentos diet tém a supressao de um ingrediente, em geral, o aclicar. Nesse caso, sao boa opcao contra a doenca. S6 que
podem ter um alto teor de gordura e, portanto, de calorias. Ja alimentos light tém as calorias reduzidas, em geral a gordura.
Otimo, engordam menos, mas podem conter aclicar. Portanto, acendem o sinal vermelho. O segredo esta na moderacao!

O excesso de peso contribui
para elevar os riscos de
desenvolver diabetes, seja
para quem esta no limiar,
seja para pessoas saudaveis.
A Optifast Sopa de Vegetais,
da Nestlé e da Sanofi, tem 17
gramas de proteinas, 3,8 de
fibras e s6 201 calorias por
pacote. Avenda por RS 99

Diet ou light?

WA EEVISTAVIVASALIDE CONUBR

Doce seguro Com cuidado
Tanto diabeticos quanto Ogliten naoe
pessoas com indicado a e
pré-diabetes devern portadores de w('ﬁ I",
evitar o acucar. Alids, diabetes e deve ser
MESITIO Pessoas consumido com
saudaveis devem pegar parcimonia por
leve no consumo. quem tem
Adocantes, como o pre-diabetes.
Linea, sao uma boa Mas alimentos
Y opgao. A venda por integrais, como o

;‘;S::;E e iten R$10(25ml) Pao Pgllman Integral,

proteina que deve ser | sl -

evitada pelos diabéticos. PR e

: . gracas ao alto

Se forintegral, ainda teor dafibras.

controla as taxas de -

glicemia. O arroz Tio Jodo por R 7,90

Integral é rico em fibras e ¥

tem preparo rapido.

Avenda por R$ 2,99




l? treino ?b edida para
arrar o diapbetes

A pratica de atividade fisica € indispensavel para evitar que a doenca evolua.
Ela potencializa o gasto calorico e contribui para a oxigenacao sanguinea
da musculatura. Tanto as atividades aerdbicas quanto as musculares sao
importantes para restabelecer o equilibrio do corpo. O preparador fisico
Ricardo Cunha (SP) preparou um treino completo.

——————————————————————

ATIVIDADE AEROBICA

|

|

' Oexercicio deve ser adaptado ao

: condicionamento fisico. Se estiver

: cansado demais, reduza o ritmo.

i Realize a atividade trés a quatro

: vezes por semana:

|

i Primeiros 5 minutos: caminhada leve.
]

| 6a8minutos: caminhada moderada.
|

| 9210 minutos: caminhada acelerada.
I

]

Repita novamente.

______________________

Flexao de bracos: fique em pé, de frente para a parede, apoiando

as maos nela, com uma abertura um pouco maior que a largura

dos ombros. Eleve os cotovelos, flexione-os, incline o tronco como
se fosse “beijar” a parede e retorne a posicao original sem estender
completamente os bracos. A medida que estiver mais condicionado,
incremente um pouco mais o movimento. Em vez da parede, use

o sofa como apoio, tomando cuidado para manter as costas retas.

A proxima etapa é deitar-se no chao e levantar-se com os joelhos
apoiados. Faca entre 10 e 20 repeticoes.

ATIVIDADES
MUSCULARES

O ideal € alternar esse treino com

os dias de caminhada. Os exercicios
trabalham membros superiores
inferiores. lsso porque o diabetes pode
acelerar a perda muscular. Alterne um
exercicio de perna com um de braco e
faca—-os em qualquer lugar.

S P T e S —
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Gémeos: em pé, apoie-se na parede
e simplesmente fique na ponta

dos pés. Em seguida, retorne a
posicao normal, sem deixar que 0s
calcanhares se apoiem totalmente.
Faca entre 10 e 20 repeticoes.

Triceps banco: sentado em uma poltrona ou banco,
apoie as maos bem ao lado do quadril, com os
dedos voltados para frente. Apoie os pés a frente

e, sustentando o peso no braco, tire o quadril do
sofa de modo que o joelho forme um dngulo de 90
graus entre coxa e perna. Flexione o cotovelo como
se fosse sentar no chao e volte, subindo o tronco.

Agachamento: com os pés

ligeiramente afastados, descao
quadril como se fosse sentar em
um apoio, inclinando o tronco
ligeiramente para frente, para
garantir o equilibrio. Retorne a
pasicao inicial. Sentira bastante a
coxa. Comece com dez repeticoes.
A medida que se sentir mais
condicionado, aumente o numero
de repeticoes até 20. m
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Optifast

wiww nestle com br

P

Pablius Braga, médico do Esporte
WA hc}»}.pﬂugrm]ulhn,;om, r

Patricia Bertolueccl, nutricionista
www.patriciabertelucci com br

Paulo Rosenbaum, endocrinologista
wwnaeinsten.br

Phaorte Editora
www phorte.com br

Physio Institute
wirs physicirstitute. corm b

Pulmann
wenwy mundopulmann.oom. br

Renato Grinbaum, infectologista

whiwts beneficiencia,org, br

Ricardo Cunha, preparador fisico
wianw ricacunha com br

Rochinha )
wwwsorvetesrochinha.com.br

Rogério Catharine Fernandez,
engenheiro agrenomo
woarw abovp.com.br

Rosane Bleivas Bergwerk, pediatra
www.alergiaepneumolagia.com_br

S

Samantha Enande, dermatologista
woswsamanthaenande.com.br

Sérgio Bocalini, bicloge

WA Apra g org. or

Sérgio Simon, encologista
wwwicentropaulistadeoncologia.com.br

Sociedade Brasileira de Coluna
wiww.coluna.com.br

Sociedade Brasileira de Neurocirurgia
wwwesbn.com. br

Sociedade Brasileira para o Estudo da Dor
wwnw setemdorcom br

Suzete Motta, especialista em nutricdo
wawwclinicabertolini.com br

-

Tamara Mazaracki, nutrélo
wewrw tamaramazaracki. med_ br

Tanit Ganz Sanchez, otorrinolaringologista
W g p|{||z,|:irg,br

Tatiana Domingues de Oliveira Ferreira,
clinica geral
WL MEmaminas. mg gov br

Tatiana Lawrence, pediatra
e anifespbr

Telma Sigolo, nutrdloga
waw saocarmilo.com

Tio Jado
wwwetiojoao.com br

Veja
wvwive [ alimpeza.com.or

Vi
wwwviIChycam.br

Vim
wwwwimbrasil com,br

Vitaderm
wwwyitaderm.com.br

W

Walmyr Gualberto, fisioterapeuta
woanahiasilvestre.org.br

Zezé de Souza, administradora de empresas
www.zezedesouza.com.br
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CACA-PALAVRAS

www.coquetel.com.br

Uma PESQUISA realizada pela
Faculdade de Medicinade HARVARD,
nos Estados Unidos, concluiu que a
MUSEUAEAS reduz as CHANCES
de desenvolvimentode DIABETES em
mulheres. O levantamento foi feito
com 100 mil ENFERMEIRAS ameri-
canas durante oito anos. De acordo
com os CIENTISTAS, os exercicios
de RESISTENCIA muscular, como
levantar pesos e flexdes, DIMINU-
IRAM em um terco os riscos de surgi-
mentoda doenca. AsMULHERES que
fizeram atividades AEROBICAS (por
volta de 150 minutos por semana)
e musculagdo (1 hora por semana)
apresentaram um risco mais BAIXO
de diabetes, quando comparadas as
participantes SEDENTARIAS. Em
relacdo especificamente a diabetes,
0s BENEFICIOS trazidos pela muscu-
lacdo foram superiores aos das
PRATICAS aerdbicas.
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Palavras Cruzadas

JUMBo

MUITO wmais oiversio
PARA VOCE!

NAS BANCAS E LIVRARIAS

© Revistas COQUETEL

Procure e marque, no diagrama de letras, as palavras em destaque no texto.

Musculacdo x diabetes
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