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Criado em 1991 pela International Diabetes
Federation (IDF) e pela Organizacao Mundial da
Saude (OMS), este dia tem como objetivo dar
resposta ao aumento alarmante de casos de
Diabetes no mundo e chamar a atencao sobre
as problematicas e as necessidades que
enfrentam os doentes diabéticos.

O QUE E A DIABETES MELLITUS?

A Diabetes Mellitus é uma doenca crénica que ocorre quando o pancreas ndao consegue produzir ou
usar de forma eficaz e adequada a insulina, uma hormona reguladora do aglcar no sangue, que tem
por funcao transportar a glicose (agucar) presente no sangue para o interior das células, de forma a
poder ser usada como fonte de energia para o funcionamento do organismo.

A ocorréncia de niveis elevados de glicose no sangue (hiperglicemia), por falta da insulina ou por um
defeito na sua acao, pode provocar, a longo prazo, multiplas complicacdes organicas.

OS TIPOS DE DIABETES
Existem diversos tipos de diabetes.

A mais frequente é a chamada Diabetes Mellitus Tipo 2, que esta associada a estilos de vida
menos saudaveis, mas outras variedades como a Diabetes Mellitus Tipo 1, Gestacional e diversas
outras formas raras, podem também ocorrer.

TIPO 1. Na Diabetes Tipo 1 o organismo TIPO 2. Na Diabetes Tipo 2 o organismo nao
produz muito pouca ou mesmo usa adequadamente a insulina ou nao
nenhuma insulina. a produz em quantidade suficiente

para as necessidades organicas.

SINAIS E SINTOMAS "QL‘ POSSIVEIS COMPLICACOES
Enquanto na Diabetes Tipo 1 os sintomas _|_ Muitos 6érgaos podem ser afetados,
comecam de forma brusca e drastica, a particularmente os seguintes:

Diabetes Tipo 2 é muitas vezes assintomatica ~
durante anos ou décadas antes de ser
diagnosticada.

Cérebro (causando acidente
vascular cerebral);

# Olhos (retinopatia diabética,

A triade classica dos sintomas causando cegueira);

de Diabetes envolve: B )
, S » Coracdo (causando ataque cardiaco);
# Sede excessiva (polidipsia);

_ o # Rins (nefropatia diabética, causando
*» Fome excessiva (polifagia); doenca renal crénica);

* Muita vontade de urinar (poliuria). » Nervos (neuropatia diabética, causando

Outros sintomas importantes sao: diminuicdo da sensibilidade nos pés).

» Fadiga (cansaco facil); A Diabetes condiciona também maior
dificuldade na cicatrizacdo de feridas e
problemas no sistema imunoldgico, com
particular suscetibilidade a infe¢oes
bacterianas e fungicas.

# Emagrecimento;

* Visao turva;

£°55) FATORES DE RISCO

PARA DIABETES TIPO 2

» Alimentacao desequilibrada
de elevado valor energético;

Para as pessoas que fazem
insulinoterapia a monitorizacao
» Sedentarismo: f:la gllcos? é essenaal. para fornecer
. informacgao que permita controlar a
* Obesidade; doenca e ajustar o tratamento das
» Hipertensao arterial; pessoas com Diabetes Mellitus Tipo
s Stress: 1 (DM1)gT|p02 (DM2),
contribuindo desta forma para a
reducao do risco de complicacoes

# Colesterol elevado; agudas e cronicas da Diabetes. /

# Idade superior a 65 anos;

* Predisposicdao genética.

COMO PREVENIR A DIABETES TIPO 2

A Diabetes Tipo 2 pode ser facilmente prevenida com a adocao de estilos de vida saudaveis:

= ALIMENTAGAO SAUDAVEL EXERCICIO FiSICO REGULAR
(v{ # Realizar 3 refeicoes principais ~  # Estimula a producéo de insulina e facilita
— < (pequeno-almoco, almogo e jantar), mais o seu transporte para as células;

2/3 lanches, entre as refei¢des principais, » Melhora o funcionamento cardiovascular,
sem saltar refeicdes; prevenindo a hipertensio arterial e valores

# Comer ao longo do dia, com intervalos de de colesterol elevados, diminuindo o risco
3/4h, no maximo; de Diabetes;

# Comer legumes cozinhados e saladas; » Optar por exercicios adaptados a idade,

# Fazer uma alimentacao rica em fibras gosto e condicao fisica.

(cereais integrais, legqumes e fruta fresca);
# Usar produtos lacteos com baixo teor de

gordura e sem adicao de acgucar; C=—  ATITUDES

» Beber, no minimo, 1,5L de dgua por dia; ‘ﬂ » Evitar o consumo de alcool;

d Ler os rétulos de alimentos/bebidas Evitar habitos tabagicos;

,
(dar atencdo as quantidades de agucar » Evitar comidas com muita gordura;
,

e gorduras); : .
9 ) Evitar alimentos agucarados,

» Moderagao no consumo de bebidas nomeadamente refrigerantes, bolos,
alcodlicas. chocolates, rebucados, etc.

, <) RECURSOS
FACA JAUM TESTE ADICIONAIS
DE RISCO DE DIABETES:
World Diabetes Day

https://worlddiabetesday.org

Promocao da Alimentacao Saudavel
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/
saude-e-doenca-diabetes/

CASO PRETENDA MAIS INFORMACAO SOBRE COMO O PODEMOS AUXILIAR safemode.pt

A PREVENIR OS RISCOS NA SUA EMPRESA, CONTACTE-NOS. (inJo] rE|
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https://www.sns24.gov.pt/servico/calcular-risco-da-diabetes/

