Bem-estar

Aobesidade, a diabetes e as doen-
cas cardiacas estao a atingir
proporcoes epidémicas. Embora a
diabetes possa ser diagnosticada
numa fase precoce através de um
teste ao sangue relativamente bara-
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to, 50% das pessoas com diabetes
podem n&o estar diagnosticadas. Ou-
tras medidas importantes para dimi-
nuir os seus fatores de risco incluem
controlo da pressao arterial e niveis
de colesteral. O seu nivel de acucar
no sangue € normal ? A sua tensao
arterial e os niveis de colesterol es-
tao normais ? Verifica-os regular-
mente ? Uma dieta vegetariana sau-
davel, em combinacao com a pratica
regular de exercicio fisico moderado,
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evitar fumar e manter um peso corpo-
ral normal sao eficazes na prevencao
da diabetes e doencas cardiacas. « O
segredo da mudanca é focar toda
a sua energia, nao em combater as
coisas antigas, mas em construir
coisas novas. » Socrates ¥
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