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Diabetul de tip 2

Cunoasteti-va riscurile pentru a sti ce este de facut!

Diabetul de tip 2 reprezinta mai mult de 90% din totalul
formelor de diabet. Se poate dezvolta silentios, cu simptome
care trec neobservate.

Cand diabetul nu este descoperit si tratat din timp, poate duce la
complicatii grave. Exista mai multi factori de risc care cresc sansele de
dezvoltare a diabetului de tip 2.

Cunoagsterea acestor factori si a modalitatilor de actiune poate intarzia sau

preveni aparitia afectiunii.

Aproape una din Cunoasteti-va riscurile:
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Ce este de facut?

In multe cazuri, obiceiurile alimentare sdnatoase si activitatea fizicd regulatd pot

diminua riscul de a dezvolta diabet de tip 2.

Alimentatie: Alegeti cereale integrale, proteine slabe si multe fructe si legume. Limitati

consumul de zahar si grasimi saturate (de exemplu, smantand, branza, unt).

Activitate fizica: Petreceti mai putin timp stand jos si mai mult timp ficand miscare.
Practicati cel putin 150 de minute de activitate fizica de intensitate moderata, pe

sdptamana (mers rapid, jogging, ciclism etc.).

Monitorizare: Fiti atenti la posibilele semne ale diabetului, cum ar fi sete excesiva,
urinare frecventd, scadere in greutate inexplicabild, rani cu vindecare lentd, vedere
incetosatd si lipsa de energie. Dacd aveti oricare dintre aceste simptome sau apartineti

unui grup cu risc ridicat, consultati un profesionist din domeniul sanatatii.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita.
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