Diabetes

O que é?
As células utilizam a glicose (acucar) como fonte de energia, no entanto para que a glicose seja

capaz de entrar para as células, ela precisa de insulina. Num organismo saudavel, a insulina é
produzida em quantidades suficientes face a quantidade de glicose em circulagdo. Por
exemplo, apds uma refeicdo completa, os niveis de glicemia (quantidade de glicose no sangue)
aumentam, o que leva o pancreas a libertar insulina para que a glicose possa entrar nas
células e ser utilizada como energia. A diabetes € uma doenga que ocorre em alguns casos

devido a insuficiente producéo de insulina pelo organismo, noutros casos a insuficiente acdo da

insulina e, frequentemente, a combinacéo destes dois fatores.

Que tipos de diabetes existem?

-Diabetes Tipo 1 -Diabetes Gestacional

-Diabetes Tipo 2 -Outros tipos de Diabetes

A Diabetes Tipo 1 (Diabetes Insulino-Dependente), atinge na maioria das vezes crian¢as ou
jovens, podendo também aparecer em adultos/idosos.

As células do pancreas deixam de produzir insulina pois existe uma destruicdo macica destas
células, ou seja, a falta de insulina e ndo esta diretamente relacionada com habitos de vida ou
de alimentacao errados. As pessoas com este tipo de Diabetes necessitam de terapéutica com

insulina para toda a vida porque o pancreas deixou de a poder fabricar.

A Diabetes Tipo 2 é o tipo mais comum de Diabetes. A grande maioria dos adultos com
Diabetes apds os 35 anos € do tipo 2. E causada por um desequilibrio no metabolismo da
insulina. Existe um défice e resisténcia a insulina, sendo necessaria uma maior quantidade de
insulina para a mesma quantidade de glicose no sangue. A medida que o tempo passa, 0
organismo vai tendo maior dificuldade em compensar este desequilibrio e os niveis de

glicose sobem. Tem como principais fatores de risco a obesidade, o sedentarismoe a

predisposicdo genética.

A Diabetes Gestacional é a que ocorre durante a gravidez. Esta forma de diabetes surge em
gravidas que ndo tinham Diabetes antes da gravidez e, habitualmente, desaparece quando

esta termina.



Valores de referéncia (Associacdo Protectora dos Diabéticos de Portugal):
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2 horas depois da refeicio 70 mg/dl 140 mg/al 200 mg/al

Hiperglicemia
Ao aumento excessivo da glicose no sangue, chama-se Hiperglicemia. O acUcar elevado vai

provocando os seus estragos mesmo sem se dar por isso sendo essa a razdo pela qual, as

vezes, ja podem existir complicacdes (nos olhos, por exemplo) quando se descobre a diabetes.

Hipoglicemia

A hipoglicemia geralmente ocorre em diabéticos que utilizam farmacos para controlar a doenca,
sejam eles insulina ou antidiabéticos orais. Esta condicdo pode acontecer essencialmente por
trés motivos: toma excessival/incorreta da medicacdo, jejum prolongado e exercicio fisico
inadequado.

Os niveis de aclcar no sangue ndo devem estar abaixo dos 70mg/dl. Se toma medicamentos

para controlar a Diabetes é necessario ter muita atencdo com a alimentacao para que 0s niveis

de aclcar ndo descam demasiado.

Sintomas

Quando a glicemia estéd muito elevada, podem existir sintomas como:

Urinar com Sede constante e Sensacio de Fome constante e
musta intensa boca seca dificil de saciar
frequéncia {Polidipsia) (¥erostomaa)
(Pediciria)
Comichio no corpo Visdo turva

{sobretudo ao nivel
dos orgdo genitais)



Quando a glicemia esta muito baixa, podem existir sintomas como:

pificuldade em Tremoras Palidaz Palpitardes
racigcenar

Em casod mas axdiremos 4 Hepoghcsmnd pode ciusar:

Formiguairos Commubsies Perda de
nas ldbios 2 Conscinoa
lingua

Diagndstico:

O diagnéstico é feito através dos sintomas que a pessoa manifesta e € confirmado por analises
de sangue com valores de acglcar aumentados (hiperglicemia) e aclcar na urina (glicosuria).
Pode ser uma pessoa com Diabetes se:

-Tiver uma glicemia ocasional de 200 mg/dl* ou superior com sintomas.
-Tiver uma glicemia em jejum (8 horas) de 126 mg/dl ou superior em 2 ocasifes separadas de
curto espaco de tempo

Prevencéo:

Embora a Diabetes ndo tenha cura, um bom controlo da glicemia vai permitir que tenha uma
vida perfeitamente normal e saudavel. A prevencdo e o controlo da Diabetes envolvem cinco
pontos importantes: conhecer bem a Diabetes, adotar uma alimentacdo saudavel e
equilibrada, praticar exercicio fisico de forma regular, controlar periodicamente os niveis

de glicemia no sangue e tomar a medicac¢ao quando prescrita pelo médico.

Alimentacéo:
Para ajudar a controlar os fatores de risco e complementar o tratamento recomenda-se uma

alimentacdo variada, com reducdo da ingestdo de gorduras, sal, fritos e pratos com molhos

gordurosos e aumento da ingestdo de fibras. Deve incluir as porcdes corretas de nutrientes e

de vitaminas e hidratos de carbono. A roda dos alimentos indica-nos quantas porcdes de cada
grupo devemos ingerir, no entanto essas por¢cdes devem ter em conta fatores como a
constituicdo fisica da pessoa e o seu nivel de atividade fisica.

E importante que a ingestio dos alimentos seja fracionada, isto é, que faca pequenas refeicoes

ao longo do dia. O recomendado €é entre 5 e 6 refeicdes diarias. A medicacdo sera muito mais

eficaz se a pessoa tiver forma de aprender a melhorar os seus habitos alimentares.



