Como prevenir a Diabetes Mellitus

O diabetes é caracterizado pelo alto nivel de glicose no sangue (agucar no
sangue). A insulina, hormdnio produzidor pelo pancreas, é responsavel por fazer
a glicose entrar para o interior da célula. A auséncia, quantidade insuficiente ou
resisténcia a acdo da insulina provoca aumento da glicose na circulacdo
sanguinea, provocando a hiperglicemia.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes, existem atualmente, no
Brasil, mais de 13 milh6es de pessoas vivendo com a doenga, 0 que representa
6,9% da populacdo nacional.

Como identificar se tenho diabetes?

Os principais sintomas do diabete sdo: fome e sede excessiva, vontade de urinar
varias vezes ao dia, alteracdes visuais e cansago excessivo sem motivo
aparente.

Os exames periodicos sdo fundamentais para diagnosticar a presenca da
doenca, principalmente apos os 40 anos de idade.

Fatores derisco

Além dos fatores genéticos e a auséncia de habitos saudaveis, existem outros
fatores de risco que pode contribuir para o desenvolvimento do diabetes.

Diagnastico de pré-diabetes;
Presséao alta;
Colesterol alto ou alteraces na taxa de triglicérides no sangue;

Sobrepeso, principalmente se a gordura estiver concentrada em volta da
cintura;

Pais, irmaos ou parentes proximos com diabetes;
Doencas renais crénicas;

Mulher que deu a luz crianga com mais de 4Kkg;
Diabetes gestacional,

Sindrome de ovarios policisticos;

Diagnastico de distarbios psiquiatricos - esquizofrenia, depressao, transtorno
bipolar;

Apneia do sono;

Uso de medicamentos da classe dos glicocorticoides.


https://www.diabetes.org.br/

Tipos mais comuns de diabetes

O diabetes mellitus pode se apresentar de diversas formas e possui diversos
tipos diferentes. Independentemente do tipo de diabetes, com aparecimento de
qualquer sintoma é fundamental que o paciente procure com urgéncia o
atendimento médico especializado para dar inicio ao tratamento.

Diabetes tipo 1

Sabe-se que, via de regra, € uma doenca crénica nao transmissivel, hereditaria,
gue concentra entre 5% e 10% do total de diabéticos no Brasil. Ele se manifesta
mais frequentemente em adultos, mas criancas também podem apresentar.
O diabetes tipo 1 aparece geralmente na infancia ou adolescéncia, mas
pode ser diagnosticado em adultos também. Pessoas com parentes proximos
gue tém ou tiveram a doenga devem fazer exames regularmente para
acompanhar a glicose no sangue.

Diabetes tipo 2

O diabetes tipo 2 ocorre quando o corpo ndo aproveita adequadamente a
insulina produzida. A causa do diabetes tipo 2 esta diretamente relacionado
ao sobrepeso, sedentarismo, triglicerideos elevados, hipertenséo.e habitos
alimentares inadequados.

Por isso, é essencial manter acompanhamento médico para tratar, também,
dessas outras doencas, que podem aparecer junto com o diabetes. Cerca de
90% dos pacientes diabéticos no Brasil ttm esse tipo.

Pré- diabetes

E quando os niveis de glicose no sangue estdo mais altos do que o normal, mas
ainda ndo estdo elevados o suficiente para caracterizar um Diabetes Tipo
1 ouTipo 2. E um sinal de alerta do corpo, que normalmente aparece em
obesos, hipertensos e/ou pessoas com altera¢des nos lipidios.

A mudanca de habito alimentar e a pratica de exercicios sao 0s principais fatores
de sucesso para o controle e reversado do quadro.

Diabetes gestacional

Ocorre temporariamente durante a gravidez. As taxas de aclUcar no sangue
ficam acima do normal, mas ainda abaixo do valor para ser classificada como
diabetes tipo 2.

Toda gestante deve fazer o exame de diabetes, regularmente, durante o pré-
natal. Mulheres com a doenca tém maior risco de complica¢gdes durante a
gravidez e o parto.



Esse tipo de diabetes afeta entre 2 e 4% de todas as gestantes e implica risco
aumentado do desenvolvimento posterior de diabetes para a mée e o bebé.

Como prevenir?

A melhor forma de prevenir é praticando atividades fisicas regularmente,
mantendo uma alimentacdo saudavel e evitando consumo de alcool, tabaco e
outras drogas. Comportamentos saudaveis evitam ndo apenas o diabetes, mas
outras doencgas cronicas, como 0 cancer.

Como levar uma vida saudavel apos o diagndstico?

Além do tratamento que pode envolver medica¢des e/ou insulina, ha habitos de
vida que devem ser modificados por serem indispensaveis no auxilio do controle
da glicemia e, consequentemente na prevencao de complicacdes da doenca.

Exercicios fisicos: a pratica regular de atividades ajuda na manutencdo do
peso, aumenta o gasto calorico e diminuiu o nivel glicémico.

Dieta saudavel: boas escolhas sdo fundamentais para levar uma vida saudavel,
entre elas estéo:

-Definir horarios fixos para refeicdes principais e lanches.

-Consumir alimentos com pouca gordura, sal e acucar.

- Ingerir ao longo do dia frutas, legumes, verduras e alimentos integrais.
-Evitar alimentos que contenham acgucar refinado, como biscoitos, bolos,
chocolates e balas.

-Evitar comidas gordurosas, como bacon, toucinho, frituras, etc.

- Optar por carnes assadas, cozidas ou grelhadas.
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