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Eνημερωτικό σεμινάριο για τον διαβήτη τύπου 
B διοργάνωσε το Ελληνικό Κέντρο Προνοίας
Tον αποκαλούν Σιωπηλό δολοφό-
νο”, καθώς όλο και περισσότεροι 
από εµάς πέφτουµε θύµατα του λόγω 
των καθηµερινών διατροφικών και 
όχι µόνο συνήθειών µας.
Αναφερόµαστε στην διαβήτη τύπου 
Β, ενηµερωτικό σεµινάριο για τον 
οποίο διοργάνωσε το Ελληνικό Κέ-
ντρο Προνοίας για τα µέλη της οµά-
δας ηλικιωµένων την Πέµπτη 13 
Νοεµβρίου στην αίθουσα του Ι.Ν.Α-
ναστάσεως του Χριστού στο προάστιο 
του Koghara.
Η  ενηµέρωση έγινε από στέλεχος της 
κρατικής υπηρεσίας Υγείας,   αρµόδι-
ας για την περιοχή του Νοτίου Σίδνει 
και πραγµατοποιήθηκε παρουσία έλ-
ληνα µεταφραστή.
Τα µέλη της οµάδας έδειξαν ιδιαίτε-
ρο ενδιαφέρον για το περιεχόµενο 
της σύντοµης οµιλίας, υποβάλλοντας 
πολλές ερωτήσεις που αφορούσαν 
τόσο την έγκαιρη διάγνωση της νό-
σου οσο και την αντιµετώπισή της.
Η οµιλία ξεκίνησε µε πληροφορίες  
που αφορούσαν τους τύπους του δια-
βήτη και που ωφείλονται,  ενώ στην 
συνέχεια η οµιλήτρια εστίασε στα συ-
µπτώµατα του διαβήτη τύπου Β, που 
αποτελεί και την κατηγορία εκείνη 
της πάθησης που είναι και η πιό συ-

νήθης. Συχνοουρία, έντονη και συνε-
χής δίψα, κόπωση, θολή όραση ήταν 
µερικά από τα πιό γνωστά  συµπτώ-
µατα του διαβήτη τύπου Β.
Η απουσία συχνής σωµατικής άσκη-
σης, ανθυγειινές διατροφικές επιλο-
γές, παχυσαρχία, υψηλό ποσοστό χο-
ληστερίνης , το κάπνισµα είναι από 
τους κυριότερους παράγοντες που 
µπορούν σταδιακά να µας οδηγή-
σουν στο να γίνουµε διαβητικοί, σε 
κάποια περίοδο της ζωής µας, τόνισε 
η αρµόδια.
Ιδιαίτερη έµφαση δόθηκε στις κα-
θηµερινές διατροφικές µας επιλογές  
που αφορούσαν µία ισοροπηµένη 
κατανάλωση πολυακόρεστων και 
µονοακόρεστων λιπαρών, όπως το 
αβογκάντο ,το ελαιόλαδο και οι ξη-
ροί καρποί .
Τροφές που περιέχουν υψηλή περιε-
κτικότητα σε υδατάνθρακες  όπως το 
ψωµί,τα δηµητριακά ,τα ζυµαρικά και 
τα όσπρια, αποτελούν σωστές επιλο-
γές πάντα µε µέτρο , ενώ δεν παρέ-
λειψε να αναφερθεί και στις πρωτει-
νούχες τροφές . 
Ολοκληρώνοντας αναφέρθηκε στα 
ευεργετικά οφέλη µιάς καθηµερινής 
σωµατικής άσκησης και συχνού ελέγ-
χου του σωµατικού µας βάρους.




