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			Dedicatória

		

		
			Dedico este livro a todos os diabéticos, que, como eu, lutam, diariamente, em prol de uma vida com qualidade, ampliando suas visões de mundo, mediante a disciplina e coragem de todos os dias lutar pela saúde.
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			Prefácio

		

		
			"Sobre ser diferente"

			Conheci o trabalho da Elaine, em 2018, por meio das redes sociais. Depois disso, ela se tornou uma das seguidoras do meu universo digital, e logo eu me conectei com ela. Vi que o nosso propósito de vida, mediante a interpretação que atribuímos ao diagnóstico, será o norteador para ter uma vida sem limites, mesmo sendo portador de uma doença crônica como a Diabetes Mellitus.

			Por uma feliz coincidência, a minha história de vida reforça, claramente, o que este livro aborda, sobre o viver de forma saudável, mesmo sendo portador de uma doença crônica como a diabetes, superar todos os limites e viver uma vida extraordinária, independentemente da doença. E bem como a Elaine diz, “não é porque temos diabetes que precisamos ser doentes”. 

			Realmente, ela tem toda razão, pois não existem limites quando estamos, verdadeiramente, motivados a viver a vida de forma plena. A Elaine Rosa aborda assuntos que eu comecei a praticar antes mesmo deste livro existir, e reafirmo: o que ela escreveu funciona, pois a minha prática diária me fez chegar até aqui, desde quando recebi o diagnóstico de diabetes. 

			Vivi com as melhores condições de vida, lembro-me do melhor material escolar, das roupas simples, mas novas, das melhores férias que se podia contar, embora nunca tivesse ido à Disney. Do orgulho de um pai inteligente, trabalhador e que sempre nos deu (eu e duas  irmãs) o melhor em educação – escola pública, mas sempre bem acompanhado para aproveitar ao máximo do que tínhamos. Além da minha família unida e uma mãe que lutava como uma loba pela sua matilha.

			Sempre tive plano de saúde, e as doenças de inverno (caxumba, catapora e sarampo) que nos deram autoimunidade são orgulho até hoje, em campanhas de vacinação. Brincava na rua, praticava todos os esportes. Enfim, nada me faltou nessa vida. 

			No meio do curso superior em educação física, que foi pago pelos meus pais, nos primeiros anos, tive a oportunidade de atender, como primeiro aluno, meu próprio pai, acima do peso (quase 100Kg), com sintomas claros de sedentarismo e estresse. 

			Iniciamos um longo trabalho de reeducação alimentar, caminhadas, corridas e mais corridas, que me levaram a minha especialização, para acompanhar quem mais se incentivou com meu trabalho até os dias de hoje. Assim, partimos rumo à preparação da primeira São Silvestre dele, com 20Kg a menos e uma vida de muito mais qualidade. 

			Mas, tivemos uma surpresa no meio do caminho! Após uma semana de sintomas clássicos de diabetes, estudados ainda naquele mês, em uma disciplina da faculdade, tudo era muito claro para mim, até o diagnóstico.

			Mediante aquela situação clássica de falta de informação sobre o que eu poderia ou deveria comer e ser na vida, na primeira conversa com o médico, veio a maior dúvida e a melhor resposta, talvez o maior motivo por eu estar aqui escrevendo a você: 

			— Doutor, vou poder continuar a faculdade de educação física? Vou poder praticar esportes e continuar correndo com o meu pai?

			A resposta do médico foi me mostrar o quadro de um rapaz com sete medalhas de ouro, penduradas no pescoço. Perguntou-me se eu sabia quem era aquele rapaz, e eu não tinha a menor ideia de quem se tratava. Ele me respondeu que aquele rapaz era, até aquele momento (1995), o maior ganhador de medalhas de ouro em uma única olimpíada, Mark Spitz. 

			— Ele é diabético tipo 1, como você. 

			Levantei a cabeça, abri um sorriso e saí de lá com uma promessa para mim mesmo. Um dia serei o Mark Spitz para outras pessoas, que como eu, até aquele momento, pensava sobre as limitações da vida com diabetes e não sabia como se levantar. 

			Eu levaria a visão de promoção de saúde, certo de que a solução e o controle para o tratamento da diabetes, nada mais são do que atitudes que todos deveriam ter, como controle alimentar, práticas de atividades físicas diárias e um controle de saúde periódico. No caso da diabetes tipo 1, seria o monitoramento sanguíneo e dosagem de medicamento adequada, além de exames periódicos. 

			Durante dez anos, meu tratamento foi um dos mais precários, com um tipo de insulina sem a menor segurança para a prática de exercícios. Mesmo assim, percebia que nos dias em que eu corria com meu pai, as minhas taxas ficavam bem melhores e minhas respostas aos medicamentos e alimentos tornavam-se muito mais sensíveis. 

			Um ano após o meu diagnóstico, completei a minha primeira maratona!!! Foi só o start para descobrir que os mais de 42 quilômetros seriam minha principal linguagem para enfatizar e falar sobre o poder fazer de tudo, viver plenamente, com excelência, de uma forma intensamente diferente, mesmo tendo diabetes. 

			Até hoje, foram mais de 90 maratonas, experiências incríveis, muitas delas compartilhadas com meu pai, além de atravessar os Andes do Chile para a Argentina, correndo. Correr a ultramaratona de 90 quilômetros, mais famosa do planeta, a Comrades, além de provas com até 235 quilômetros de distância. 

			Tornei-me um treinador, e trabalho como educador em diabetes, ligado à corrida, administrando uma equipe reconhecida como o ponto de encontro dos corredores com a doença. A Nova Equipe Assessoria Esportiva.

			Posso dizer, com segurança, que as dificuldades a serem superadas na corrida são as mesmas de qualquer outro corredor, como as subidas íngremes, as travessias de rios, a hidratação correta, as bolhas nos pés, a alimentação e suplementação nas provas e treinos, tudo isso, gerenciando, com segurança, o controle glicêmico com um velocímetro a mais que os outros atletas, que é o Glicosímetro. 

			Tento mostrar, sempre, principalmente para as crianças, que não necessariamente elas precisam correr  maratonas para ter um bom controle da diabetes,  mas, que elas podem, sim, ser melhores bateristas, repórteres, fisioterapeutas, jornalistas, psicólogas, escritoras, basta ter controle por meio da educação e recursos da  tecnologia no tratamento da diabetes.	

			Em resumo, tudo que vivo até hoje foi fruto de muita determinação, coragem, disciplina, mas, acima de tudo, amor à vida, saber que eu não estava derrotado, que era possível superar a situação da diabetes em mim e ajudar outras pessoas. 

			Poder compartilhar um pouco da minha história na abertura deste livro foi um grande presente que eu recebi dessa grande profissional, colega de profissão, educadora de diabetes Elaine Rosa. Com certeza, trabalhos como este engrandecem a nossa alma.

			Sei que este livro contribuirá muito com você, leitor, que é portador, deseja prevenir-se ou, até mesmo, que cuida de pessoas com diabetes. Fica a sugestão: pratique tudo que está aqui e comece uma grande história consigo mesmo, a partir de agora.

			 Emerson Bisan

			Proprietário Treinador da Nova Equipe Assessoria Esportiva, Diabético Tipo 1, Educador em Diabetes e ultramaratonista. 

		

	
		
			Introdução

		

		
			Eu era apenas uma menina que estava se preparando para casar. Cheia de sonhos, correndo atrás dos meus objetivos e empolgada com a nova fase da minha vida, que estava prestes a acontecer. Cheia de medo, quando de frente com um aparente monstro desconhecido, a diabetes me foi apresentada de forma brusca e, aparentemente, definitiva. 

			Ela não pediu permissão para ficar, me ensinou que a vida é cheia de surpresas boas e ruins, e que eu precisava ser forte e aprender a lidar com isso. A diabetes foi responsável por eu estar escrevendo este livro hoje, e poder ajudar tantas pessoas, que, assim como fui um dia, não sabem o que é diabetes, têm medo do que está por vir pela frente e se paralisam. 

			Sem a diabetes, com certeza, nada do que você leria neste livro faria sentido, se eu não tivesse vivido por todos esses anos e me tornado uma psicóloga, escritora e educadora de diabetes, que ajuda quem precisa.

			Se eu perguntar “quem quer ter diabetes?” Eu tenho certeza que todos diriam, “eu não!”, afinal ninguém gostaria de ter essa ou outro tipo de doença. Infelizmente, a diabetes não pede licença para entrar na nossa vida, assim como não pediu licença para entrar na minha, quando eu tinha apenas 18 anos de idade. 

			Não foi fácil receber o diagnóstico, “cair a ficha” e começar uma vida nova, até que entendi que o melhor que eu tinha a fazer era cuidar dela, como se fosse uma criança pequena, frágil e, que, se mal cuidada, poderia crescer e se revoltar contra mim.

			O número de portadores de diabetes cresceu muito nos últimos anos, incluindo o alto índice de indivíduos pré-diabéticos. Infelizmente, a tendência é que essa taxa cresça ainda mais, principalmente, por causa da falta de qualidade vida de muitas pessoas. O sedentarismo, a falta de alimentação saudável e  a obesidade são os principais fatores relacionados ao crescimento da doença. 

			Praticar atividade física, ter uma dieta balanceada, cheia dos nutrientes perfeitos para o nosso organismo, equilibrar a vida pessoal e profissional são hábitos que trazem bem-estar e melhoram a nossa saúde. Mas, o que fazer quando descobrimos que tem uma doença como a diabetes dentro de nós? Como cuidar para que ela não vire a nossa pior inimiga?

			Este livro é baseado em fatos reais, na história da minha vida e cases da minha experiência como educadora em diabetes. Traz uma forma leve de obter qualidade de vida e viver de forma plena, com novas expectativas e hábitos, mesmo sendo portador de Diabetes Mellitus, seja ela DM 1 ou DM 2, ou qualquer outro tipo. Afinal, você pode ter diabetes e a diabetes nunca ter você, ou seja, quem dá poder para a doença agir ou não em seu corpo é você. 

			Entender que somos nós que estamos no controle das nossas vidas muda tudo. Foi assim comigo e é assim com várias pessoas que eu conheço e atendo. Ter esse mindset de autor da própria vida é indispensável para que você, de fato, seja o protagonista da sua história. Aqui, você encontrará, ao longo de oito capítulos, apoio para a sua jornada com o cuidado da diabetes e força para superar seus medos em relação à doença.

			Convido você a cuidar mais de si, após ler esta obra. Compreenda, a diabetes não surgiu hoje, ela é milenar e não o atinge unicamente. Veja que você não é, apenas tem diabetes, portanto, pode dar um novo sentido a sua vida, assim como eu fiz. Perceba como ela reage no seu corpo, se olhe por dentro, se conheça melhor. Saiba que não existe fórmula mágica, mas existe uma forma mágica de fazer a sua vida acontecer, apesar das atuais circunstâncias.

			Faça a escolha certa, nem tudo o que desejamos é o melhor para a nossa vida, mas tudo o que necessitamos pode ser indispensável para viver plenamente. 

			Molde os seus pilares de cuidados com a doença, alimentando-se bem, praticando atividades físicas, monitorando a sua glicemia de forma adequada, fazendo a gestão do seu autocuidado como um hábito, assim como tomar banho, escovar os dentes e dormir bem. 

			Fortaleça seus novos hábitos e viva com qualidade, ressignifique e garanta uma vida extraordinária, apesar da diabetes.

			Embora o dito popular “querer é poder” seja forte, são nossas atitudes que fazem a diferença na vida cotidiana. É a sua forma de pensar que faz toda a diferença. É isso que dá poder às suas realizações. Permita-se viver melhor a partir de agora!

			Você pode ter Diabetes Mellitus, mas não a deixe tê-lo! Sua vida pode ser muito melhor do que imagina!

			Boa leitura!

		

	
		
			CAPÍTULO 1: Como tudo começou? De frente com o inesperado

		

		
			Era um dia comum dentro da minha rotina diária, levantar, tomar banho e me preparar para ir ao trabalho. Parecia estar tudo normal no cotidiano de uma menina de 18 anos, até que algo começou a me incomodar. Uma sede inexplicável, boca seca, muita ingestão de água, inclusive, antes mesmo de fazer a minha primeira refeição do dia, o meu tão amado café da manhã.

			Naquela ocasião, eu estava vivenciando um ritmo frenético, pois faltava pouco menos de um mês para o meu casamento. Precisava resolver a organização, festa, convidados, reforma da minha futura casa. Não tinha pausa, e justificava minha perda de peso repentina ao cenário que estava vivendo. Comecei a ficar preocupada diante do espanto das pessoas ao me verem muito magra, e o pior é que eu percebia algo errado, por conta do cansaço incomum que me consumia todos os dias. 

			Trabalhava em uma empresa de cobrança, minha sala ficava no segundo andar e o banheiro era no primeiro. Descia e subia as escadas várias vezes ao dia para tomar água, por conta da sede em excesso. Até que uma colega de trabalho me advertiu para ir ao médico ver o que estava acontecendo, pois eu já tinha perdido muito peso, estava com a pele pálida e um cansaço que me arrastava ao fazer minhas tarefas diárias.

			Após aquele conselho, me dei conta da realidade que estava ali, diante dos meus olhos. Atentei-me que meu corpo estava me dando sinais claros de que algo não estava bem. Imediatamente, marquei uma consulta médica no primeiro horário do próximo dia, e fui para a consulta que mudaria, para sempre, a minha percepção de vida e saúde.

			Ao relatar ao médico o que estava acontecendo comigo, a voz representava o medo que estava sentindo. Descrevi o cansaço seguido das incontáveis idas ao banheiro e a perda de peso brusca em três semanas. Saí da sala com uma guia, solicitando um exame do teste de tolerância à glicose (curva glicêmica) em caráter de urgência. Esse exame serve para verificar a quantidade de açúcar no sangue, após ingerir um líquido com glicose. 

			No primeiro procedimento, tomei um pouco daquele líquido açucarado e, em seguida, colheram uma amostra do meu sangue para verificar se havia glicose em excesso nele. Já na primeira fase, fui informada de que não poderia prosseguir com o exame e que o médico me chamaria para conversar.

			Fiquei aguardando, ansiosamente, com o coração na boca e com muito medo. Sentada ali naquela sala, totalmente perdida, aguardei ser chamada pelo médico. Minha vontade era de sair correndo daquele lugar e fingir que nada estava acontecendo, até que ouvi o meu nome ser chamado. 
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