
Por que o exercício físico 
orientado melhora a 
qualidade de vida do 
diabético? 

r Fortalece o coração, 
músculos e vasos 
sangüíneos 

Aumenta a capacidade 
cardio-respiratória 

' Melhora o controle da 
capacidade cardio 
respiratória 

r- Auxilia na redução das 
taxas de colesterol e 
triglicerídeos 

Auxilia no equilíbrio do 
peso corporal 

Programa tenta mudar maus hábitos 
Brasil Saudável vai combater tabagismo e orientar população para reduzir doenças que matam 400 mil por ano 

s brasileiros precisam 
adotar hábitos de vida 
mais saudáveis. Anual- 

mente, mais de 40% das mor- 
tes registradas no País ocor- 
rem por causa das chamadas 
doenças não transmissíveis, 
como infarto, derrame cere- 
bral, enfisema, câncer e dia- 
betes. Essas são as principais 
causas de internação e óbito. 
Só em 2003, significaram 
mais de 400 mil mortes e, a 
cada ano, custam ao Brasil 
cerca de R$ 11 bilhões em 
consultas, internações e cirur- 
gias (incluindo transplantes). 

• Mas o dado mais impor- 
tante é que essas doenças, em 

grande parte, podem ser evi-
tadas: basta niudar de hábi-
tos. É por isso que o Ministé-
rio da Saúde lançou ontem o 
Projeto Brasil Saudável, com 
objetivo de estimular a popu-
lação a .adotar modos de vida 
diferentes, com ênfase na ati-
vidade física, na reeducação 
alimentar e no controle do ta-
bagismo. 

O Brasil Saudável envolve 
um conjunto de ações como 
campanhas publicitárias (em 
rádios, TVs, outdoors, revistas 
e jornais) - convocando a po-
pulação a mudar seus hábitos 
- e implantação de 230 nú-
cleos para a prátiCa de ativi- 

dades físicas em todas as ca-
pitais do País até 2006. 

O programa também está 
inserido no contexto da Cam-
panha do Bom Exemplo: Essa 
Moda Pega, coordenada pela • 
Secretaria de Comunicação • 
da Presidência da República. 

ATMDADES FÍSICAS - Uma das 
principais ações do Brasil 
Saudável será a implantação, 
com investimento de R$ 8,7 
milhões do Ministério da Saú-
de, de 230 Núcleos de Ativi-
dades Físicas até 2006, em to-
das as capitais do País. Essas 
unidades terão duas funções 
principais: a primeira é servir 

como uma ''academia popu-
lar", onde os freqüentadores 
terão acesso gratuito a orien-
tações de professores de edu-
cação física e monitores na 
prática de exercícios físicos. 
Terão também <'espaço ade-
quado e equipamentos como 
bastões e colchonetes, além de 
atendimento e orientação ofe-
recidos por nutricionistas. Se-
rão instalados quiosques des-
tinados à avaliação física e 
nutricional dos freqüentado-
res. 

Outra função dos núcleos é 
servir de apoio físico e técnico 
às equipes do Programa Saú-
de da Família. Cada unidade  

atenderá entre oito e dez 
equipes, orientando ativida-
des físicas já implantadas co-
mo caminhadas, dança de sa-
lão e ginástica. Calcula-se que 
a ação de cada núcleó de ati-
vidades físiCas terá impacto 
na vida de 30 mil a 40 'mil 
pessoas - ao todo, poderão ser 
mais de 8 milhões de brasilei-
ros beneficiados. 

O Ministério da Saúde vai 
liberar R$ 38 mil para cons-
trução, compra e instalação 
de- equipamentos, como bar-
ras de 'alongamento e pran-
chas de abdominais, e aquii-
ção de acessórios, como apa-
relhos de som, para cada Nú- 

cleo de Atividade Física. Os 
núcleos podem ser instalados 
em praças ou qualquer local 
público escolhido pelas pre-
feituras ou ainda nos Núcleos 
de Atenção Integral na Saúde 
da Família - centrais de apoio 
que serão . implantadas até o 
fim de 2005. 

Estão previstos sete nú-
cleos nas capitais com popu-
lação entre 500 mil e 1 milhão 
de pessoas; dez, para as me-
trópoles com número de habi-
tantes entre 1 milhão e 2 mi-
lhões; e 15 núcleos, para as 
capitais com população supe-
rior a 2 milhões de habitantes. 
(Agência Saúde) 

VIDA COM QUALIDADE 

O que é diabetes 
Alteração do metabolismo provocada 
pela falta de insulina ou devido a 
incapacidade pancreática de produzi-la, 
o que leva à hiperglicemia (elevação 
das taxas de açúcar no sangue) 

Sintomas comuns do 
diabetes 
g Sede excessiva 
g Fome exagerada 

Muita vontade de urinar 

r".! Falta de energia 

g Peso nas pernas 

rl Visão turva 

M Emagrecimento acelerado 

DificPldade de cicatrização 

70mil 
diabéticos.vivem no Distrito 
Federal e mais de quatro mil 

são dó Tipo 1 

50% 
da população brasileira não 
sabe que sofre do diabetes 

Tipo 2 

7,6% 
da população maior de 30 anos 

têm diabetes Tipo 2 

  

f Melhora do sistema 
digestivo 

r. Diminui a incidência de 
angiopatias (doenças do 
aparelho vascular) 

Aumenta a resistência 
imunológica 

Tipos de diabetes 

Tipo 1 
de rara incidência, aparece na 
infância e adolescência 

Tipo 2 
é mais comum entre obesos e 
maiores de 60 anos 

Tipo 3 
de incidência rara, surge por herança 
genética ou relacionada a outras 
doenças, como câncer de pâncreas 

Tipo 4 
também de rara incidência e aparece 
durante a*gestação 

 

 

Como manter o 
equilíbrio 
o Alimentação saudável 

C3 Atividade física orientada 

O Medicação quando necessária 

Educação e informação sobre 
a própria situação 
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