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BOLETIM INFO

0 QUE E A DIABETES MELLITUS?

A diagbetes mellitus ¢ uma doenca crénica (de
longa duragdo) que ocorre quando o corpo Ndo
produz insulina em quantidade suficiente ou ndo
a consegue utilizar de forma correta levando a
valores de glucose (agucar no sangue) elevados.

A quantidade de glucose no sangue chama-se
glicemia. A glucose constitui a principal fonte de
energia do organismo. Para que possa ser
utilizada pelo organismo como fonte de energia

€ necessdria a insulina.

Existem vdrios tipos de diabetés: a"Diabetés Tipo
1, a Diabetes Tipo 2, Diabetes Gestacional e
Outros Tipos de Diabetes. Conheca a Tipo 1e 2.
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RMATIVO
DIABETES TIPO 1

A diabetes tipo 1 desenvolve-se
geralmente em criancas, adolescentes
ou jovens adultos, podendo contudo
também aparecer em idosos. Neste tipo
de diabetes, o pdncreas deixa
completamente de produzir insulina.

DIABETES TIPO 2

A diabetes tipo 2 ¢ a forma mais
frequente de diabetes, 9 em cada 10
diabéticos sdo do tipo 2. Pode surgir em
qualquer idade. Neste tipo de diabetes, o
organismo produz menos insulina e a
insulina faz menos efeito.
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Nem todas as pessoas que apresentam estes
sintomas tém Diabetes. Por outro lado, é
possivel ter Diabetes e ndo ter sintomas.

Sedentarismo
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COMPLICACOES
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SE A DIABETES NAO FOR CONTROLADA,
PODE TER CONSEQUENCIAS GRAVES!

PREVENIR A DIABETES?

Segundo a Organizacdo Mundial
(OMS), a cada dois segundos uma pessoa com
menos de 70 anos morre de uma doenca né&o
transmissivel, como a diabetes.

de Saude

O presidente da Associacdo Protetora dos
Diabéticos de Portugal, Dr. José Manuel
Boavida, garante “A evidéncia mostra-nos que a
implementacdo de medidas de prevencdo pode
reduzir o risco de desenvolver diabetes em mais
de 60%” e ajudar a diminuir ou a retardar o risco
do aparecimento das consequéncias associadas
G diabetes (...) através de politicas de promocoo
da vida ativa e alimentacdo sauddvel...

D 995, F o
Adotar um estilo de vida sauddvel:
Cumprir uma alimenta¢&o equilibrada;
Praticar exercicio fisico regularmente;
Controlar a Diabetes:
Monitorizar periodicamente os niveis de

gIl ia no sangue;
e Rec valiacdes médicas
per ente. . |

RECOMENDACOES ¥

ALIMENTACAO A PRIVILEGIAR:

ricos em hidratos de
complexos (ex.
pdo, massa, batata,

e Alimentos
carbono
leguminosas,
fruta);

Alimentos ricos em fibra (ex. fruta,
leguminosas, cereois e

horticolas,
derivados);

Alimentos ricos em dcidos gordos
monoinsaturados (ex.. azeite e 6leo
de amendoim);

A dgua € a bebida de primeira
escolha e recomenda-se a 15 a 2
litros por dia (exceto se indicacéo
meédica contradria);
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Privilegiar métodos de confecoo
simples e sauddveis, como 0s
grelhados, cozidos, estufados em cru,
sopas, ensopados e caldeiradas;

Utilizar especiarias e ervas
aromaticas  para temperar, em
detrimento do sal;

Cumprir o intervalo indicado entregg

refeicoes. #
N

ALIMENTACAO A EVITAR:

e AcuUcar ou alimentos ricos em agucar
(ex.. refrigerantes, bolos, chocolates,
compotas, rebucados);

Alimentos  ricos em  gorduras
saturadas e trans (ex. produtos de
charcutaria, snacks, batatas fritas);

\f_
Bebidas alcoslicas (ex vmho( i
cerveja, bebidas brancas).
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TENHO DIABETES! E AGORA?

NAQISEISINTAISO!

2

importante o apoio da
milia e amigos para se
aptar a um novo estilo
de vida.

N

Exister grupos de apoio e
ossociqcées,que prestam apoio na | _sineen. i
prestacéo dos melhores cuidados de Soo RIS iR
saude as pessoas com diabetes.

www.apdp.pt www.fpad.pt

TEST2PREVENT
CONHEGCA SEU RISCO DE DESENVOLVER DIABETES DO TIPO 2

COMECAR AGORA

As informacdes e sugestdes apresentadas ndo
dispensam a consulta de um profissional de saude./ = >
Esclareca sempre as suas duvidas.
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