societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

.;i" ‘e CAMFiC

Full per a pacients

creative
commons

®O&

Revisio cientifica:
Isabel Bobé, Carmen
Lecumberri, Regina
Lépez i Marifé Mufioz,
GEDAPS

Revisio editorial:
Sonia Moreno, Ana
Ribatallada i Grup
d’Educacié Sanitaria de
la CAMFiC

Correccid lingiiistica:

Quasar Serveis d’'lmatge

Il-lustracions:

Elvira Zarza

Diabetis mellitus

Lurdes Alonso i Manel Garcia Duran, Ana Martinez, Paloma Prats i Olga Gomez

En la diabetis mellitus, el sucre s’acu-
mula a la sang i pot causar problemes
als ulls, ronyons, cor, cervell, circulacio,
etc. Una alimentacié adequada i I’'exer-
cici fisic diari poden reduir el sucre de
la sang i evitar-ne les complicacions.

Alimentacio

Repartiu els aliments en 4-5 apats al dia,
depenent del tractament per a la diabetis.

Eviteu el sucre, la mel, begudes ensucra-
des i coles, aliments amb fructosa, sucs
de fruita, pastes i caramels. Per endolcir
utilitzeu sacarina, aspartam o estévia.

L‘alimentacio ha de ser variada i

equilibrada

¢ Mengeu patata, arros, pasta, pa o lle-
gums en tots els apats, en quantitat
moderada i, si és possible, que siguin
integrals.

¢ Mengeu un plat de verdura i un d’ama-
nida al dia, i també dues fruites al dia,
millor amb pell.

e També, dues racions petites de carn
magra (pollastre, gall dindi, conill...) o de
peix. De peix blau, que és ric en ome-
ga-3, mengeu-ne tres cops per setma-
na.

¢ Beveu dos gots de llet semidesnatada o
desnatada al dia. Podeu canviar un got
de llet per dos iogurts desnatats o per
100 g de formatge fresc.

¢ |imiteu la quantitat de greixos de la carn
i els embotits, i mengeu greixos sans en
petites quantitats: oli d’oliva, fruits secs
crus, peix blau o alvocat.

* Beveu almenys 1 litre i mig d’aigua al

dia.

L’exercici fisic

L’exercici fisic diari
i regular ajuda a
disminuir el su-
cre, el colesterol,
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el pes ila pressi6 arterial, i millora la circu-
lacié i el funcionament del cor.

Caminar és un bon exercici per a tothom.
Consulteu el vostre equip sanitari sobre
quins altres exercicis us convé practicar i
amb quina freqteéencia i intensitat.

Altres consells

El tabac augmenta

les possibilitats

de patir malalti-

es del cor i altres

complicacions. Si

fumeu, és molt important que ho deixeu.
Tampoc sén aconsellables les cigarretes
electroniques.

Si teniu sobrepeés, pot ser suficient per-
dre entre 2 i 5 quilos per disminuir el sucre
ala sang i la pressio arterial.

Si teniu la pressio o el colesterol alts, se-
guiu els tractaments i consells del vostre
metge o metgessa i d’infermeria.

Cuideu-vos els peus.

Si preneu pastilles per al sucre o insulina,
porteu sempre sobres
de sucre, per si no-
teu suors, tremolors
0 marejos provocats
per una baixada de
sucre.

Consulteu el vostre
metge o metgessa
o amb infermeria si
teniu algun pro-
blema o dub-

te.
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