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OQUEEA
DIABETES?

A diabetes € uma doenca metabolica cronica que ocorre quando o
pancreas nao produz insulina suficiente ou quando o organismo
nao utiliza eficazmente a insulina que produz, resultando num
aumento dos niveis de glicose (acticar) no sangue’.

A glicose constitui a principal fonte de energia para o organismo.
Para ser utilizada como energia, tem de “entrar” nas células
(musculos, coracao, olhos, etc.) e é a insulina que lhe “abre a
porta”, cumprindo assim a funcao de regular os niveis de acucar no
sangue. Se nao houver insulina, ou se esta nao for produzida
adequadamente, ndao ha entrada de glicose nas células, e os niveis
de acucar no sangue permanecem elevados — condicao chamada
ou designada por hiperglicemial.

A longo prazo, a hiperglicemia pode provocar varias complicacoes
no organismo?.

Acao da insulina no organismo

A diabetes é das doencas que mais tem aumentado a nivel global, estima-se que
atinja os 578 milhoes de pessoas até 2030 e os 700 milhoes de pessoas até 20452

Atualmente, a
diabetes afeta cerca de
463 milhoes de pessoas,

em todo o mundo?

Em Portugal, mais de um milhao de
pessoas entre os 20 e 0s /9 anos
sofrem de diabetes, mas cerca de

44% nao sabem que tém a doenca?’.

A célula precisa de energia (glicose) para
desempenhar as suas funcoes. A insulina é

necessaria para a entrada da glicose na célula

célula célula Adaptado de 1
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Adaptado de 2.
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OQUEEA
DIABETES?

Em Portugal

Os numeros da Diabetes

Mais de 1 milhao de
pessoas (20-79 anos)

~1 em 4 (136 milhdes) tém diabetes’

pessoas com mais de 65 anos
tém diabetes?

463 milhdes de pessoas
(20-79 anos) tém

i 2
diabetes 1 em 7 pessoas (20-79 anos)

o vivem com diabetes’
1 em 2 (232 milhdes)

pessoas nao sabem que
tém diabetes?

1 em 6 (20 milhdes)
nascimentos sao afetados
por hiperglicemia na gravidez?

44% das pessoas nao

sabem que tém diabetes?
Estima-se que 700 milhdes

de pessoas terao

. 2
diabetes em 2045 4.292 mortes sdo causadas

pela diabetes?

2 em 3 pessoas com
diabetes vivem em areas
urbanas?

1 em 11 pessoas (20-79 anos)
vivern com diabetes?

* Os dados apresentados correspondem a 2015 e 2018.
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SAUDEFLIX*
QUAIS Os TIPOS Existem diversos tipos de diabetes, sendo o mais comum a diabetes tipo 2. A diabetes tipo 2 pode ser parcialmente evitavel com a adogao
de um estilo de vida saudavel, através de uma alimentacao variada, equilibrada e completa, da pratica regular de atividade fisica e do

DE DIABETES? controlo do peso.

Diabetes tipo 1

A diabetes tipo 1 é uma doenca auto-imune, geralmente diagnosticada durante a infancia ou adolescéncia. Na diabetes tipo 1, o sistema
imunitario ataca e destréi as células do pancreas que transformam a glicose em energia. Desta forma, a glicose permanece no sangue,

dando origem a hiperglicemia. Uma vez que o pancreas deixa de poder produzir insulina, estes doentes precisam de administrar insulina t l ! ’

Em Portugal

criancas e adolescentes

todos os dias, para controlar os niveis de acucar no sangue e assim sobreviver?.
vivem com diabetes tipo 1

Mundialmente, mais de 1,1 milhdes de criancas e adolescentes vivem com diabetes tipo 14

Diabetes tipo 2 Diabetes gestacional
Na diabetes tipo 2, o organismo nao consegue utilizar A diabetes gestacional é uma doenca temporaria, que ocorre
a insulina adequadamente ou nao produz insulina durante a gravidez e, habitualmente, desaparece quando esta
suficiente para regular os niveis de glicemia. A termina. A diabetes gestacional ocorre em cerca de 1 em cada ;';"GC:A?,’:‘DAS
sedentarismo _ diabetes tipo 2 esta associada a estilos de vida nao 20 gravidas. Se a doenca nao for identificada, e se a
Predisposicao genetica g diveis, sendo a dieta, a obesidade, o sedentarismo hiperglicemia n&o for corrigida, podem surgir complicacées para
e a predisposicao genética os principais fatores de a mae e para o bebé. Cerca de 1 em cada 6 nascimentos sao
risco desta doenca* afetados por hiperglicemia na gravidez, sendo que a diabetes

gestacional esta ainda associada a um risco aumentado de
desenvolvimento futuro de diabetes tipo 2 na mae’.

Referéncias

C} © Copyright 2022

AstraZeneca



SAUDEFLIX® @

QUAIS OSSINTOMAS
DE DIABETES?

De uma forma geral, os principais sintomas da diabetes sao fome e sede excessivas, bem como vontade frequente de urinar (poliuria). Os sintomas de diabetes tipo 1 surgem de forma
subita e repentina, enquanto os sintomas de diabetes tipo 2 geralmente aparecem de forma gradual>.

Sintomas de diabetes tipos 1°

18 AP 3 E IO Q

Adaptado de 5

Sintomas de diabetes tipos 2°

S

Adaptado de 5
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QUEM ESTA EM RISCO DE
DESENVOLVER DIABETES?

Diabetes tipo 1

O principal fator de risco para o desenvolvimento de diabetes tipo 1 é a predisposicao
genética. Se tiver um familiar proximo que tenha a doenca, a probabilidade de a vir a
desenvolver é consideravelmente maior. Assim, ao contrario do que acontece com a
diabetes tipo 2, a diabetes tipo 1 nao esta diretamente ligada ao estilo de vida. Nao

havendo de um modo geral, nada que possa ser feito para prevenir o seu aparecimento~>®s, u'ﬂ*‘ﬁ d&r

Diabetes tipo 2

Os principais fatores de risco para o desenvolvimento da diabetes tipo 2 sao a dieta, a
obesidade, o sedentarismo e a predisposicao genética. Por isso, apesar da forte
componente hereditaria, & possivel prevenir este tipo de diabetes através do controlo dos
fatores de risco modificaveis. Manter habitos saudaveis ainda é a melhor maneira de
prevenir a diabetes>’3,

Referéncias
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COMO SE DIAGNOSTICA
A DIABETES?

O diagndstico de diabetes é feito através de analises ao sangue. Face ao surgimento de N
sintomas, é importante consultar um médico, que podera avaliar a sua situacao de forma @
individualizada. Valores de

glicemia

Pode ser diagnosticado/a com diabetes:

O diagndstico de diabetes é feito com base nos seguintes parametros e valores para

Jejum

plasma venoso na populacao em geral:

a) Glicemia de jejum =126 mg/dl (ou = 7,0 mmol/l); ou Diabetes

b) Sintomas classicos + glicemia ocasional = 200 mg/dl (ou = 11,1 mmol/l); ou

c) Glicemia = 200 mg/dl (ou = 11,1 mmol/l) as 2 horas, na prova de tolerancia a glicose oral 70 mg/dl 100 mg/dl 126 mg/d|

(PTGO) com 75g de glicose; ou

d) Hemoglobina glicada Alc (HbAlc) = 6,5%.>°. 2 Horas depois da refeicio

A diabetes é caracterizada pela hiperglicemia e, embora 0s niveis de glicemia possam é

variar de pessoa para pessoa, ha valores de referéncia para a concentracao de glicose no 70 mg/dl 140 mg/dl 200 mg/dl

sangue. Num individuo nao diabético, a glicemia deve situar-se entre 80 e 110 mg/dl antes
das refeicdes e entre 110 e 140 mg/dl depois das refeicdes. (ver infografia)t Adaptado de 1
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COMO SE DIAGNOSTICA
A DIABETES?

Pré-diabetes

Quando a glicemia é superior ao normal, mas nao suficientemente elevada para ser diagnosticada diabetes, diz-se
que a pessoa tem pre-diabetes. As pessoas com pré-diabetes apresentam um risco mais elevado de vir a
desenvolver diabetes tipo 2 no futuro. Por isso, a pré-diabetes constitui um sinal de alerta para tomar medidas de
forma a prevenir o desenvolvimento de diabetes tipo 2, através da adocao de um estilo de vida saudavel, com uma
alimentacao variada, equilibrada e completa; o controlo do peso e a pratica de atividade fisica>.

Categorizacao do estado glicémico nas pessoas sem diabetes, com pré-diabetes e com diabetes

|
Glicose — —
‘ Globulos Vermelhos
Estadios de glicemia no individuo com hipoglicemia, normoglicemia, com Pré-Diabetes ou
Hipoglicemi Diabetes _ _ , o _
Hiperglicemia Intermédia e com Diabetes.

Adaptado de 1
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COMOSE TRATA
A DIABETES?

O objetivo do tratamento da diabetes é controlar a glicemia e prevenir o desenvolvimento de complicacbes da doenca.

Diabetes Tipo 1 - 0

A diabetes tipo 1 é sempre tratada com insulina. A insulina é fundamental desde o diagndstico, uma vez que o organismo deixa de a conseguir

produzir sempre que é necessaria. O plano alimentar, a pratica regular de atividade fisica e o controlo da glicemia sao outras componentes

essenciais no tratamento deste tipo de diabetes'°.

N neiii=

. Diabetes tipo 2
|
® ) O principal objetivo do tratamento da diabetes tipo 2 € alcangar um 6timo controlo metabolico, que permita que o doente tenha qualidade de
/ vida, assim como prevenir ou atrasar complicacdes da diabetes. Dependendo da gravidade da doenca, a diabetes tipo 2 pode ser controlada

com atividade fisica e a adocao de uma alimentacao equilibrada. Noutros casos, o tratamento implica o uso de insulina e/ou de outros

medicamentos para controlar a glicose no sangue’°,

E muito comum que a diabetes tipo 2 venha acompanhada de outros problemas de satide, como excesso de peso, obesidade, sedentarismo,
colesterol elevado e hipertensao arterial. Por isso, é essencial ter um acompanhamento médico adequado para tratar estas e outras doencas.

Referéncias
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QUAIS AS COMPLICACOES
DA DIABETES?

As pessoas com diabetes podem desenvolver complicacoes da doenca em varios orgaos do corpo. Muitas vezes, estas complicacoes desenvolvem-se de forma silenciosa, ja estando
presentes no momento do diagnostico da diabetes.

Um controlo adequado da glicemia, da tensao arterial e do colesterol, assim como uma vigilancia regular da saude dos 6rgaos mais sensiveis (olhos, rim, coracao, etc.) pode ajudar a
minimizar o impacto das complicacdes da diabetes.

Orgaos afetados>

As complicacdes da diabetes podem ser divididas em quatro grandes grupos:

Referéncias
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QUAIS As COMPLICA(}éEs Previna as complicacoes
DA DIABETES? da diabetes™”

Complicacoes oculares’

Faca analises

A retinopatia diabética € uma das complicacdes da diabetes e uma das principais causas de perda de visao, em todo o regularmente®
mundo. A prevaléncia da retinopatia diabética aumenta com a duracao da diabetes e esta associado ao descontrolo da N
glicemia ou descontrolo glicémico e a presenca de hipertensao arterial. @

Insuficiéncia cardiaca’

A insuficiéncia cardiaca é uma das complicacdes mais comuns e que surge mais cedo nos doentes com diabetes.

Vigie a
_ tensao arterial®®
Doencas cardiovasculares>

27/1000 morrem todos os anos de doenca cardiovascular. 1/3 dos mesmo morre de AVC.

Complicacoes no Rim°

A exposicao prolongada a niveis de glicemia elevados danifica as artérias, situacao que se agrava se a pessoa sofrer

também de hipertensao arterial. A nefropatia diabética pode levar a insuficiéncia renal, quando o rim deixa de Avalie a
conseguir realizar a sua funcao de purificacao do sangue, podendo tornar-se necessario o recurso a hemodialise. glicemia capilar
, ge b sas periodicamente,
Pe dlabetICOS de acordo com os objetivos
estabelecidos pela sua
A diabetes afeta a sensibilidade dos pés e a circulacao arterial das pernas, sendo o pé diabético a complicacdao mais equipa de salide®.
frequente desta doenca. Para prevenir o pé diabético, para além de um bom controlo glicémico, € muito importante
observar e cuidar dos pés diariamente. Assim, o doente diabético deve consultar com regularidade a sua equipa de ]

salde para avaliar o estado dos pés e tratar as calosidades ou feridas mais complicadas.

Referéncias
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COMO GERIR BEM
A DIABETES?

A diabetes é uma doenca cronica, mas nao impede que as pessoas tenham uma vida longa
e com qualidade. Para gerir bem a diabetes no dia a dia, € necessario controlar os niveis de
glicemia, mas também os fatores de risco, como a hipertensao ou a dislipidemia

(concentracao excessiva de gorduras no sangue) através de uma alimentacao saudavel, de
niveis adequados de atividade fisica e da toma correta da medicacao.

Alimentacao saudavel'’

N i, el Ti—"

Uma alimentacao variada, equilibrada e completa é fundamental para um bom controlo pr = —
da diabetes. L

] - . =

= ——— L el —
=

_ L] - I

Um dos cuidados mais importantes no que toca ao plano alimentar da pessoa com
diabetes é escolher alimentos saudaveis e aprender a adequar as quantidades as suas
necessidades. Procure o apoio de um Nutricionista ou Dietista para desenvolver um plano
alimentar adequado as suas necessidades.

Segundo a Associacao Protectora dos Diabéticos de Portugal (APDP), ha alguns conselhos _ | _
importantes a reter no que toca a alimentacao da pessoa com diabetes. (ver infografia) —— & O
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COMO GERIR BEM
A DIABETES?

Atividade fisica'?

Diabetes e A pratica regular de atividade fisica tem varios beneficios para a
alimentagéo saude, nomeadamente a melhoria da saude cardiovascular, o
Opte pelos alimentos mais saudaveis, saudavel fortalecimento de todos os musculos, a diminuicdao da tensao
nas quantidades certas arterial, entre outros. De acordo com o Programa Nacional para a

Promocao da Atividade Fisica (PNPAF) da Direcao-Geral da Saude
(DGS), um adulto deve realizar, pelo menos, 150 minutos por
semana de atividade fisica de intensidade moderada (ex. marcha

rapida) ou 75 minutos de atividades vigorosas (ex. corrida). E
Evite alimentos ricos em actcares

(bolos, doces, refrigerantes, etc.)

A Reduza os alimentos salgados e o sal no o , , .
§ tempero também Importante reduzir os comportamentos sedentarios, como

passar muito tempo sentado.

Adaptado de 13

Ingira uma quantidade adequada de
i' fibras, inicie as duas refeicoes principais
com sopa, incluindo salada ou hortalica

Hidrate-se, ingerindo entre 1,5 a 2 litros
de agua por dia

4 Evite a ingestao excessiva de gordura Limite o consumo de alcool

Adaptado de 12
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COMO GERIR BEM
A DIABETES?

Seja ativo(a)*?

Vigilancia médica’

Intensidade C Para evitar as complicacdes do diabetes é
Vigorosa ( @@ muito importante que o tratamento seja

seguido a risca e que o nivel de glicose no

sangue esteja sempre controlado.
Corrida Subir escadas Outros

desportos A monitorizacao pode ser feita através de um
medidor de glicemia ou com recurso a bombas
de insulina, devendo ser realizada nos horarios
e situacdes corretas, com a frequéncia ideal, de

: O
Intensidade % éﬁ%a 3 Q acordo com os objetivos estipulados pela

equipa de saude.

Moderada

Caminhada Bicicleta Natacao

Atinja pelo menos 150 minutos de atividade fisica
moderada ao longo da semana®’
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