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Em muitos casos, o diabetes n3ao apresenta
sintomas. Mas também existem diabéticos que
sentem fraquezas, fadigas, perdem peso ou
demonstram outros sinais da doenca. Em todas
as situacoes, as consequéncias podem ser muito

graves.

Portanto, faca seus exames de rotina e mude seus
habitos na rotina para habitos saudaveis. Fazer, no
minimo, 30 minutos de exercicios todos os dias,
melhora o sono noturno, controla o estresse

no trabalho, inicie uma alimentagao com menos
gordura e doces, preocupe-se em

comer devagar e a cada trés horas e reduza o
consumo de cafeina e dlcool Adote uma rotina
disciplinada de controle do diabetes, da pressao
arterial e do peso. Com isso ird melhorar e vocé

vai se sentir 6timo.
A seguir vocé vai saber mais sobre o que

fazer para cuidar do seu problema de saude e

viver bem.

Leia, aprenda também e tenha uma vida deliciosa!
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O QUEE?

O diabetes é um grupo de doencas metabdlicas,
caracterizadas por uma elevacao da glicose no
sangue e estd associado a complicacdes graves em
varios 6rgaos, especialmente olhos, rins, nervos, cére-
bro, coracao e vasos sanguineos. As complicacdes do
diabetes resultam das altas taxas de aclcar no
sangue causadas por defeitos de secrecao de insulina
pelo pancreas ou pela resisténcia a acao da insulina
nos musculos.

O diabetes causa uma importante perda na qualidade
de vida, sendo uma das principais causas de morta-
lidade, insuficiéncia renal, amputacao de membros

inferiores, cegueira e doenca cardiovascular.

QUAIS OS TIPOS DE DIABETES?

Existem diferentes tipos de diabetes e, consequen-
temente, diferentes fatores que causam a doenca.
Os tipos mais comuns de diabetes sdo: tipo 1 (antes
chamado de diabetes juvenil e que compreende
cerca de 10% do total de casos da doenca), tipo 2 (o
mais comum, que compreende cerca de 90% dos

casos) e o gestacional.



DIABETESTIPO1

No diabetes tipo 1, o pancreas ndo produz insulina

em quantidade suficiente porque o préprio sistema
imune da pessoa destroi as células que produzem o
hormoénio. Algumas vezes, estd associado a outras
doencas autoimunes como a tireoidite de Hashimo-
to, a doenca de Addison e a miastenia gravis. Em
menor proporcao, a causa da destruicdo das células
beta é desconhecida e, nesse caso, chama-se diabe-

tes tipo 1 idiopdtico.

DIABETES TIPO 2

Esse tipo de diabetes refere-se a uma deficiéncia

relativa de insulina ou a resisténcia a acao da insuli-
na. Pessoas com histérico familiar, pressao e coles-
terol altos e que estdo acima do peso tem mais

chances de desenvolver diabetes tipo 2.

DIABETES GESTACIONAL
O diabetes pode aparecer pela primeira vez durante
a gestacao, geralmente se resolvendo no periodo
pos-parto, mas podendo retornar anos depois em

grande parte dos casos.




O DIABETES TIPO 2 OCORRE GERALMENTE
EM PESSOAS COM MAIS DE 40 ANOS

DE IDADE, EMBORA, ATUALMENTE, TAMBEM
TEM SIDO DIAGNOSTICADO COM MAIOR
FREQUENCIA EM JOVENS, EM VIRTUDE DE

MAUS HABITOS ALIMENTARES,
SEDENTARISMO E ESTRESSE DO DIA A DIA.




QUAIS OS FATORES DE
RISCO DO DIABETES TIPO 2?

Alguns fatores podem aumentar as chances da

pessoa desenvolver diabetes tipo 2. Sao eles:

« idade maior que 40 anos;

- sobrepeso
(Indice de Massa Corporal, o IMC, maior que 25);

. sedentarismo;

. obesidade central (cintura abdominal maior que
102cm para homens e maior que 88cm para mulheres);

« casos de diabetes na familia, como pai ou mae;

« hipertensdo arterial (maior que 140/90 mmHg);

« colesterol HDL d”35 mg/dL e/ou triglicerideos
e"150 mg/dL;

. histéria de macrossomia (excesso de peso em
recém-nascidos) ou diabetes gestacional;

« diagndstico prévio de sindrome de ovarios policisticos;

« doenca cardiovascular, cerebrovascular ou vascu-
lar periférica definida.



QUAIS OS PRINCIPAIS
SINTOMAS DO DIABETES?

Os sintomas classicos do diabetes envolvem os “4
Ps”. politria (urina excessiva), polidipsia (sede
excessiva), polifagia (fome excessiva) e perda invo-
luntdria de peso. Outros sintomas que levantam a
suspeita clinica sao: fadiga, fraqueza, letargia, pruri-
do cutaneo e vaginal, infeccdes repetidas e dificul-
dade de cicatrizacao. Algumas vezes, o diagndstico
é feito a partir de complicacdes crénicas como
neuropatia (perda gradativa da fun¢do dos nervos
dos pés e pernas), retinopatia (alteragbes na retina
que podem comprometer a visdo) ou doenca

cardiovascular aterosclerdtica.

[D )OLIURIA

[D ) OLIDIPSIA
[D ) OLIFAGIA

[D ) ERDA
DE PESO



COMO PREVENIR TODOS
OS TIPOS DE DIABETES?

Habitos saudaveis sdo os principais aliados na preven-

cao de todos os tipos de diabetes. Alguns deles sdo:

« fazer pelo menos 30 minutos de atividade fisica

diariamente;

- dormir bem e controlar o estresse;

- comer devagar e evitar grandes intervalos entre

as refeicoes;

- consumir pouca gordura e aglcares;

- reduzir o consumo de alcool;

- no aparecimento de sintomas (urina e sede exces-

sivas e perda de peso), procure orientagdo médica.
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POR NAO APRESENTAR SINTOMAS EM
UMA PORCAO SIGNIFICATIVA DOS CASOS,
MUITAS PESSOAS DESCONHECEM QUE
POSSUEM O DIABETES. E, QUANDO DESCOBREM,
COSTUMA SER DEVIDO A COMPLICACOES
CAUSADAS PELA DOENCA. POR ISSO,

A PREVENCAO E MAIS QUE NECESSARIA.

A maioria dos casos de diabetes tipo 2 podem ser
atendidos na atencao basica. J3 os casos de diabe-
tes tipo 1 requerem maior cuidado de especialista
devido a complexidade de seu acompanhamento.

Os varios tipos de diabetes podem progredir para
estdgios mais avangados da doenca, em que é
necessario o uso de insulina para o controle glicé-
mico. Além disso, antes do diabetes ser diagnosti-
cado, ja é possivel observar alteracées na regulacao
glicémica (tolerancia a glicose diminuida e glicemia
de jejum alterada). Por isso, ter atitudes saudaveis e
fazer acompanhamento regular com seu médico de
confianca sao fundamentais para evitar a doenca ou

detectd-la em estagios iniciais.

Fontes:
« Manual de Atencdo Integral a Saide e Ministério da Saude;

- Sociedade Brasileira de Diabetes (http://www.diabetes.org.br/).



Encontre mais contetidos para o seu bem-estar

em www.unimed.coop.br/viverbem
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