VIVER EM EQUILIBRIO

TECNOLOGIA
e DIABETES

Conheca as aplicacées moveis que
podem simplificar o seu dia a dia

TREINE A FORCA

Exercicios para
fazer em casa

Como prevenir

ADOCANTES:
SIM OU NAO?

Revista
Oficial

Jpapce

0

€70 « € 3,99 (Cont.)

L)
|



michcy: madironm o -l 08
Fﬂ-gﬁ-m&ﬁl&lm

LT & L o EDOMYR
mlﬂ-mtﬂ“%h.
Confermncs on Advenced Techoiogies & Trestments for Jatetss (AT T, 27 Feonimny—7 March 2013,

DEROIRTETY §

|

B
BA¢E R www.diabetes.bayer.pt
E

Excepcional

Tiras-teste Bayer Contour Next,
agora com menor preco.’

Contour xT

Cortltqur = i%
B "Clink I=EE

- —— S

P

Para todas as pessoas com Diabetes:
facilidade e exactidao superior comprovada?, clinicamente relevante no controlo diario.

@) bayerdiabetesportugal@bayer.com £
© bay P &/ next
E] DiabetesCarebyBayer Tira-teatn de ghcemia

@ 808 269 269 {Dias Gisis, 9h &s 17h) l Contour



— MENSAGEM DO PRESIDENTE

APDP

MOBILIZAR A
SOCIEDADE CIVIL

ara além da atividade assistencial
Pque todos conhecem, e que tem

sido ao longo dos quase 9o anos
uma referéncia nacional e internacional
nos cuidados as pessoas com diabetes,
a APDP desenvolveu hid alguns anos, e
mercé de uma estreita colaboracio com as
universidades e centros do conhecimento,
um programa ambicioso de investigagio e
estudos com a criagio de um departamento
especialmente dedicado.

Esti agora visivel o resultado desta
forte aposta com o desenvolvimento de
numerosos projetos em ciéncia basica
e clinica, alguns em colaboracio com
entidades nacionais e estrangeiras,
publica¢des em varias revistas médicas e
numerosas apresentacdes em congressos.
Tendo como parceiro natural a Sociedade
Portuguesa de Diabetologia, a APDP
firmou recentemente com a Sociedade
Espanhola de Diabetes um acordo que,
espera-se, abrird portas a projetos comuns
entre os dois paises e parcerias em
concursos internacionais.

Continuamos a tentar desenvolver
intervencdes no campo da prevencio. Nio
tem sido facil e ndo abundam parceiros
que queiram caminhar connosco em nome
do interesse de todos. Hi, no entanto,

que destacar uma entidade que desde o
principio se dispés a abragar o mesmo
projeto, a Fundacdo Calouste Gulbenkian.
Com a sua inestimavel colaboracio e
apoio, iremos arrancar este ano o projeto
Portugal Sem Diabetes, esperando que
outras institui¢des da sociedade civil com
responsabilidades sociais se juntem e
tornem possivel, de uma forma eficaz, levar
atodo o pais os beneficios deste programa.

A Federagio Internacional da Diabetes
(IDF) lanca este ano um alerta para o
facto de que, em 2030, se nio forem
tomadas medidas apropriadas, uma
em cada dez pessoas terd diabetes. A
prevencdo da diabetes ndo passa por tomar
comprimidos, o que tornaria talvez tudo
mais ficil, mas por corrigir hibitos de
vida prejudiciais ao nosso organismo e
que temos assimilado muito rapidamente
nestas ultimas décadas.

Neste contexto, a IDF, com as
associacoes locais, vai promover um plano
integrado que, mobilizando a sociedade
civil, estimula as cidades para se tornarem
amigas dos habitos de vida saudaveis.
A APDP esta a trabalhar nesse sentido,
tentando mobilizar todos os parceiros
numa colaboracio para beneficio da nossa
populacdo. Uma boa Pascoa!

LUIS GARDETE CORREIA | PRESIDENTE DA APDP

«EM 2030, SE NAO FOREM
TOMADAS MEDIDAS
APROPRIADAS, UMA EM
CADA DEZ PESSOAS TERA
DIABETES.»
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— OPINIAO

APDP

EDITORIAL

ivemos numa época da Medi-

cina baseada na evidéncia. Isto

quer dizer que muitos de nds
balizamos a pritica médica em reco-
mendacdes resultantes de ensaios cli-
nicos relevantes, tentando harmonizar
a forma como se trata os doentes nos
diversos cantos do globo. Tudo isto pa-
rece fazer sentido, mas esta filosofia de
abordagem nio é facilmente replicavel
na pritica clinica. Quando passamos
dos ensaios clinicos para o mundo real,
outros factores entram em equagdo,
como a adesdo do doente e a acessibili-
dade a técnicas diagnosticas mais avan-
cadas ou firmacos mais dispendiosos.
De nada servem as evidéncias, se nio as
conseguirmos colocar no terreno, apli-
cando-as aos que delas precisam.

As razbes para uma adesio terapéu-
tica inadequada sio muitas. Questdes
econdmicas, efeitos secundarios inde-
sejaveis, esquemas de tratamento com-
plexos, que possam gerar confusio no
doente. Talvez a principal, no entanto,
seja a deficiente sensibiliza¢do da pes-

soa a ser tratada. O que realca a impor-
tancia da educacdo terapéutica.

Porque trago aqui este assunto? Por-
que a nossa casa tem esta temadtica es-
crita em tudo o que é a sua Historia. E
representa um exemplo desta forma de
estar na drea da Satde. A Diabetes é
uma entidade clinica onde a abordagem
centrada no doente se torna essencial.
Cada vez mais é preciso perceber que
tratamos doentes e ndo doengas.

Ha objectivos terapéuticos para atin-
gir, definidos pelas tais evidéncias cien-
tificas. Mas as pessoas com diabetes sio
diferentes umas das outras. Umas mais
idosas, outras mais jovens, diferentes
anos de duragio da doenga, comorbili-
dades diversas. Para que as recomenda-
¢Oes sejam validas na pratica, temos que
educar os doentes. Fazé-los entender
que eles também fazem parte do proble-
ma. Ter bom senso para saber até onde
podemos chegar é um dos grandes de-
safios dos profissionais de satide. E na
nossa Associacdo acreditamos nisso ha
quase 9O anos.

Por opgdo do autor, o contelido da presente pagina ndo se encontra conforme as normas do Acordo Ortogréfico.
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«A diabetes ensina-nos a assumir
que o nosso presente é o nosso
futuro.»

Catarina Oliveira

RN

VIVER COM DIABETES

«E a tomada de consciéncia da vida»

«A diabetes representa, para
mim, a tomada de consciéncia
da vida. Talvez seja uma visdo
espiritual de uma doenca, mas
foi como a reenquadrei positiva-
mente na minha vida, e asseguro-
-vos de que sinto aquilo que es-
tou a dizer. Ha tantas religides e
correntes filosoficas que nos ins-
truem a viver o agora, forcarmo-
-nos no momento e dedicarmo-
-nos totalmente a ele, o que se
torna um desafio cada vez mais
custoso numa sociedade em mu-

Catarina Oliveira

danca cada vez mais acelerada,
pela informacdo galopante que
chega a n6s a todo o minuto. Ge-
rir a diabetes é ter nog¢do de que
o presente é aquilo que verdadei-
ramente importa.

Viver com diabetes é aprender
a absolver o dia a dia; é compre-
endermos com profundidade e
totalidade que, em cada escolha
e decisdo, estamos a construir
0 nosso caminho. A diabetes en-
sina-nos a assumir que o0 Nosso
presente é o nosso futuro.»

PERGUNTA
DA APDP

Qual a sua modalidade
preferida para praticar
exercicio?

«Gindstica e danga. Mudou a vida para melhor.»
BEBIANA AUGUSTO, ALMOGRAVE

«Caminhadas com passos acelerados. Nos dltimos
trés meses obtive bons resultados, pois os niveis de
actcar baixaram com consideracdo, mas a luta conti-
nua em busca de niveis cada vez mais baixos.»
LUCIANO CACHACA KUMBUA, ANGOLA

«Ando de bicicleta aos fins de semana (fago uns 40
quilémetros). De segunda & sexta, tento ir duas vezes
d piscina.»

JORGE BERNARDO

«E o ténis. Pratico diariamente. Embora seja uma
atividade um tanto exigente, vai-me ajudar a reduzir
a acumulagdo de gorduras no organismo e a contro-
lar melhor a diabetes.»
RICARDO MIGUEL MELO

«E a corrida, em média, seis quilémetros por dia.
Normalmente corro com mésica. Ao fim de semana,
com mais tempo e mais relaxado, posso fazer maio-
res distancias. Participo em provas e meias-marato-
nas. Correr, além de me fazer sentir bem, faz parte
do meu dia a dial»

ANONIMO

PERGUNTA DA APDP PARA A PROXIMA EDICAOQ:

O QUE GOSTARIA DE MUDAR NOS
SEUS HABITOS ALIMENTARES?

PARTICIPE E PARTILHE A SUA OPINIAO:

Envie-nos o seu festemunho ou resposta, com o seu
nome completo, para o e-mail revista@apdp.pt, ou
por correio para a morada: Av. Infante D. Henrique
n.2 306, Lote 6, R/C — 1950-421 Lisboa.

A APDP reserva-se o direito de cortar e editar as cartas recebidas.

% Diabetes | 9
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€

E o custo médio de embalagens
de insulina e antidiabéticos orais,
segundo dados do Observatério

Nacional da Diabetes.

XPERIMENTE

\ ¢
—— ~‘/ {

\

\

Privilegiar o uso de azeite na alimentacio. E
que, segundo um estudo publicado nos Annals
of Internal Medicine, os individuos com eleva-
do risco de desenvolver doencas cardiacas con-
seguem diminuir o risco de desenvolver dia-
betes se adotarem uma dieta mediterranea rica
em azeite, mesmo sem restringir o consumo
de calorias ouaumentar a pratica de exercicio fisico.
Contudo, os investigadores da Universidade Rovira
i Virgili, responsaveis pelo trabalho, sublinha-
ram a importincia de nio descurar a pratica
de exercicio fisico e o controlo de peso nesta triade
de comportamentos que ajudam a prevenir o apa-
recimento da diabetes tipo 2.

DIABETES VIVIDA PELO CASAL

e B 04 | &

Um estudo de investigadores da Universidade de McGill,
no Canadi, concluiu que o facto de um conjuge ter diabetes tipo 2 pode
influenciar o aparecimento desta doenca no outro elemento do casal.
O trabalho, publicado na revista BMC Medicine, analisou os resul-
tados de seis estudos, conduzidos em diferentes partes do mundo,
que averiguaram como a diabetes tinha sido diagnosticada em 75.498
casais e ficou comprovado que havia um aumento de cerca de 26%
no risco de desenvolver diabetes tipo 2 no caso de o cdnjuge ter esta
condicdo. Segundo os investigadores, esta relacio explica-se pelo
facto de muitos dos fatores de risco da diabetes, como os maus habi-
tos alimentares ou a pouca atividade fisica, serem muitas vezes parti-
lhados por ambos os conjuges.

GENETICA PODE DETERMINAR
RISCO DE DIABETES

Uma parceria entre varias equipas
de investigadores conseguiu iden-
tificar mutacdes num gene que po-
dem reduzir o risco de desenvolvi-
mento de diabetes tipo 2, mesmo
em individuos que apresentam
fatores de risco como obesidade
e idade avancada. A investigacio,
publicada na revista Nature Ge-
netics, estudou 1.500 individuos
com fatores de risco severos para
a diabetes, mas que ndo tinham de-
senvolvido doenca e apresentavam
niveis de glicose normais, e con-
cluiu que a presenca de uma copia
do gene SLC30A8 mutado reduz
em 65% o risco de desenvolvimento
da diabetes tipo 2 nesta populagio.

10 | Dlabetes%



ALIMENTOS QUE DIMINUEM
O RISCO DE TER DIABETES

Um estudo desenvolvido por investigadores da Universidade
de East Anglia e do King’s College de Londres, no Reino Unido, avaliou
os beneficios do consumo de determinados grupos de flavonoides,
nomeadamente as flavonas - que podem ser encontradas na salsa,
tomilho e aipo - e as antocianinas, presentes nas bagas, uvas ver-
melhas, vinho, vegetais e frutas de cor azul ou vermelha. As con-
clusdes, publicadas no Journal of Nutrition, demonstram que quem
consome alimentos ricos nestes dois compostos tem um menor risco
de desenvolver diabetes.

ESTUDO SOBRE DIABETES
E EXERCICIO

O exercicio aerébico, em conjunto com a pratica de exercicios de for-
talecimento muscular, reduz o risco de as mulheres desenvolverem
diabetes, concluiu um estudo publicado na revista Plos Medicine.
A investigagdo, conduzida por cientistas da Escola de Satde Publica
de Harvard, nos EUA, e da Universidade do Sul da Dinamarca, na Dina-
marca, contou com a participacdo de mais de 99 mil mulheres que ndo
tinham diabetes diagnosticada no inicio do estudo. Ao fim dos oito anos
do periodo de acompanhamento verificou-se que as mulheres que se-
manalmente praticavam pelo menos 150 minutos de atividade aerébica
e pelo menos 60 minutos de exercicios de fortalecimento muscular
apresentavam uma reducdo significativa no risco de desenvolvimento
da diabetes, comparativamente com o grupo de mulheres inativas.

BEST-SE LLER IMEHHACIUNAL I |"I |

2 PAISES

«O horirio de refei¢cbes do seu filho deve ser
quando ele muito bem entender. E essa a tini-
ca recomendacdo que posso dar-lhe, tanto do
ponto de vista da medicina como do senso co-
mum. Os adultos e as criangcas mais crescidas
s6 regulam as suas refeicées por um hordrio
porque as nossas obrigacées nos impedem de
comer quando queremos.»

Pergunte ao Pediatra, Carlos Gonzalez, Pergaminho

E 0 nGmero de novos casos de
diabetes tipo 1 diagnosticados em
jovens até aos 14 anos em 2012,

referem dados do Observatério

Nacional da Diabetes.

% Diabetes I 11
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IOGURTES PODEM
REDUZIR RISCO DE
DIABETES TIPO 2

Investigadores da Universidade de Cam-
bridge, no Reino Unido, acompanharam
durante 11 anos mais de 3.500 individu-
os para averiguar o papel dos produtos
licteos no desenvolvimento da diabetes.
As conclusdes do trabalho, publicadas
na revista Diabetologia, demonstraram
que os participantes que consumiam do-
ses elevadas de produtos licteos fermen-
tados com baixo teor de gordura — como
os iogurtes, queijo fresco e requeijio com
baixo teor de gordura — apresentaram um
risco 24% menor de desenvolver diabetes,
comparativamente com os nio consumido-
res. E ap0s terem analisado separadamente
os produtos lacteos fermentados com baixo
teor de gordura, os investigadores verifica-
ram que quem consumia em média quatro
iogurtes e meio por semana tinha um risco
289% menor de desenvolver diabetes.

DIABETES PODE CONDUZIR
A PROBLEMAS DE MEMORIA

’ .

Uma investigacdo que acompanhou mais de 1.400 pessoas com mais de 80
anos concluiu que quem desenvolve diabetes ou hipertensio na meia-idade
tem maiores probabilidades de sofrer danos cerebrais que podem conduzir
a problemas de memoria. Esta é a conclusio de um trabalho desenvolvido
por investigadores da Clinica Mayo, nos Estados Unidos da América, que foi
publicado no jornal Neurology. Segundo os cientistas a diabetes pode enco-
lher o cérebro durante um longo periodo de tempo, reduzindo o tamanho das
areas cruciais como o hipocampo, que desempenha um papel importante
na memoria de curto e longo prazo. Além disso, diabetes e pressio arte-
rial elevada parecem também aumentar o risco de microderrames e outros
danos aos vasos sanguineos que alimentam o cérebro levando ao desenvol-
vimento de problemas de memoéria caracteristicos dos casos de deméncia.

DOENCAS DA TIROIDE ACELERAM
NECESSIDADE DE INSULINA

A Uma investigacdo conduzida por cientistas do Hospital Universitario de
E o nL'Jmero méCII o de CII as que Frankfurt, na Alemanl}a, .COIICILIILI que os 1nd?v1duo.s com diabetes tl}?O 2
que tém doencas da tiroide desenvolvem mais rapidamente a necessida-

CIU['C] um internamento CC]USC]CIO de de utilizar insulina. Depois de terem analisado cerca de 2 mil doentes,
os investigadores verificaram que os individuos cujo diagnéstico de doenca

Pelc' dlobetes SegUndO dCICIOS da tiroide havia precedido o diagnoéstico de diabetes tipo 2 necessitaram

CIO ObSGFVCIf()FiO NOCiOﬂCIl de iniciar a terapia com insulina significativamente mais cedo do que os in-
. dividuos que tinham sido diagnosticados primeiro com diabetes e s6 depois
CIG DlObefeS. receberam diagnostico de problemas na tiroide.

12 1 Diabetes%
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Novo Nordisk
mudar o futuro
da diabetes

Mudar o futuro da Diabetes é o compromisso da Novo Nordisk.
Queremos estar mais atentos, queremos aprender e queremos
olhar para além do tratamento e, assim, ir ao encontro das
necessidades das pessoas e das familias que vivem com diabetes.

Changing Diabetes® é a nossa forma de apoiar as pessoas a gerir
e a viver com a diabetes. Hoje e amanha.
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Beber café para melhorar a memoria.
Esta bebida, tdo enraizada nos habi-
tos portugueses, parece ter um papel
importante na preservacio da memo-
ria, foi a conclusio a que chegou um
grupo de investigadores da Univer-
sidade de Johns Hopkins, nos EUA.
A equipa ofereceu, a individuos que
nio bebiam ou comiam produtos com
cafeina, um placebo e a outro grupo
200 miligramas de cafeina, cinco mi-
nutos apos terem visualizado varias
imagens. Passadas 24 horas, o grupo
que tinha ingerido cafeina reconhe-
ceu mais imagens demonstrando que
a cafeina tem um efeito especifico na
redugdo da perda de memoria.

8%

E a taxa de crescimento
médio anual das vendas de
antidiabéticos orais entre
2003 e 2012 segundo
dados do Observatério
Nacional da Diabetes.

AVC DEVE RECEBER
TRATAMENTO PRECOCE

“Ganhe um minuto, ganhe uma vida” é a mensagem de um estudo levado a cabo
por investigadores da Universidade de Melbourne, na Austrilia. O lema resulta
das conclusdes do trabalho que aponta para que cada 15 minutos de atraso na ad-
ministracdo de um anticoagulante rouba, a um paciente que sofreu um acidente
vascular cerebral (AVC), cerca de um més de vida saudavel, defende o trabalho
publicado na revista Stroke. O tratamento para o AVC isquémico deve ser admi-
nistrado até quatro horas e meia depois do inicio dos sintomas, mas esta investi-
gacdo vem demonstrar que quanto mais cedo o doente for tratado maiores sdo as
possibilidades de ficar sem sequelas.
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OBESIDADE AUMENTA RISCO
DE CANCRO DO OVARIO

Um estudo do Fundo Mundial de Investigacido do Cancro concluiu que as mulheres
com excesso de peso ou obesas correm maior risco de desenvolver cancro do ova-
rio comparativamente com as mulheres com peso considerado saudavel. As con-
clusdes surgem depois de os investigadores terem feito uma revisio de 25 estudos
que envolveram cerca de quatro milhdes de mulheres, onde ficou demonstrado que
por cada cinco pontos adicionais no indice de massa corporal (IMC), as mulheres
apresentavam aumento de cerca de 6% no risco de desenvolvimento do cancro
do ovério. O trabalho demonstrou ainda que as mulheres com um IMC superior a
28,4 kg/m? apresentavam um risco significativamente maior de desenvolver can-
cro do ovario, comparativamente com as mulheres com um IMC mais baixo.
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132.525

Nomero de doentes saidos dos internamentos com
diabetes nos hospitais do Servico Nacional de Saide,
segundo dados do Observatério Nacional da Diabetes.

OCITOCINA AJUDA
A TRATAR ANOREXIA

Dois estudos, um britinico e outro coreano, apresentaram evidéncia dos be-
neficios da ocitocina no tratamento da anorexia nervosa. Esta hormona, liber-
tada naturalmente durante as relacdes afetivas, incluindo sexo, parto e ama-
mentacdo, tem sido usada em forma de produto sintetizado no tratamento de
varias doencas psiquiatricas como a anorexia. Um dos estudos, publicado na
revista Psychoneuroendocrinology, apurou que os pacientes com anorexia que
tinham tomado ocitocina prestavam menos atenc¢io as imagens de alimentos
e as partes do corpo com gordura. No outro trabalho, publicado na revista Plos
One, ap6s a toma de ocitocina, os participantes tendiam a centrarem-se me-
nos nas expressdes negativas.

TABAGISMO NAS
MULHERES AUMENTA

O estudo E-Cor, realizado por investiga-
dores da Escola Nacional de Satde Publi-
ca revelou que o aumento do consumo de
tabaco entre as mulheres é preocupante.
Segundo os dados apurados, em 2008,
os registos da Direcdo-Geral de Satde
(DGS) apontavam para uma percentagem
de 9,5% de mulheres fumadoras, sendo
que os dados atualizados pela ENSP apu-
raram uma percentagem de 17% de mu-
lheres fumadoras. Estes niimeros foram
considerados “assustadores” por Mafalda
Bourbon, coordenadora do estudo E-Cor,
em declaracGes a agéncia Lusa. O traba-
lho revelou também que a este cendrio se
junta muitas vezes a toma de contraceti-
vos orais e de excesso de peso, fatores que
aumento o risco de doencas cardiovascu-
lares nas mulheres.

MARC E51fve
CA3AB05CH

PARA SER

=

«A producio biolégica ji ndo é uma op-
¢do, é uma necessidade. Se quiser obter
alimentos saudiveis e conseguir que o
seu jardim seja um odsis de fertilidade,
deve respeitar o ambiente, terra e todos
0s organismos benéficos que nela vi-
vem. »

Uma Horta para Ser Feliz,
Marc Estévez Casabosch, Arte Plural Edicoes
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—— ATUALIDADE InNuTrIcAO

S&o os anos potenciais de vida perdidos por diabetes
segundo dados do relatério do Observatério
Nacional da Diabetes.

VITAMINA A VITAL PARA
SISTEMA IMUNITARIO
DOS BEBES
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Uma equipa internacional liderada por Henrique Veiga Fernandes, do Ins-
tituto de Medicina Molecular de Lisboa, descobriu que a auséncia total de
vitamina A durante o desenvolvimento do feto impede a formag¢do normal
dos ganglios linfaticos, pecas importantes do sistema imunitario. O artigo,
publicado na revista Nature, demonstra que a fraca ingestdo desta vitamina,
presente em alimentos como cenouras, espinafres ou batatas-doces, duran-
te a gravidez, compromete a maturac¢io final das células indutoras do tecido
linfatico para a qual é necessaria a presenca de acido retinoico, um compos-
to que o corpo produz a partir da vitamina A, noticia o jornal Publico.
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«Numa fase inicial da vida, em que ainda
estamos a formar a nossa personalida-
de, a autoestima estd em construcdo. Se
tivermos os materiais e as ferramentas
adequadas, ela cresce forte e segura. Se
colocarmos alguns tijolos partidos, entdo
ndo ha estrutura que aguente.»

Dieta das Princesas, Catarina Beato, Marcador

XPERIMENTE

Introduzir na alimentacdo a ingestdo fre-
quente de morangos, especialmente se ti-
ver os niveis de colesterol LDL elevados.
E que um estudo publicado no Journal of
Nutritional Biochemistry comprovou que
o consumo desta fruta diminui os niveis
do chamado “mau colesterol” e os niveis de
triglicerideos, ambos considerados fatores
de risco para o aparecimento de doencas
cardiovasculares. Trabalhos feitos anterior-
mente ji tinham demonstrado a capacidade
antioxidante dos morangos, mas este estu-
do da Universidade Politécnica de Marche,
na Itilia, e da Universidade de Salamanca,
em Espanha, concluiu que este fruto tam-
bém ajuda a diminuir os niveis de colesterol,
mantendo os valores do bom colesterol, o
HDL, demonstrando ter um papel protetor
nos fatores de risco cardiovascular.
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SUMO DE FRUTA

Um estudo publicado no jornal The Lancet Diabetes & Endocrinology vem
demonstrar que os sumos de fruta podem ser tdo prejudiciais para a satde
quanto os refrigerantes devido ao elevado teor de acticar. A investigacio,
conduzida por cientistas da Universidade de Glasgow, na Escocia, concluiu
que os sumos de fruta possuem uma densidade energética e um teor de
actcar semelhante a outras bebidas agucaradas, possuindo ainda uma quan-
tidade bastante menor de fibras do que a fruta antes de ser transformada
em sumo. O trabalho realizado parece demonstrar que, ao contrario da fru-
ta solida, cujo consumo estd associado a um risco reduzido ou neutro de
diabetes, um consumo elevado de sumo de fruta parece elevar o risco de
desenvolver a doenca.

PROTEINA ANIMAL

Uma investigacdo realizada por investigadores da Universidade do Sul da
Califérnia, nos EUA, concluiu que uma dieta rica em proteinas de origem
animal aumenta em quatro vezes o risco de as pessoas morrerem de cancro,
um fator de risco de mortalidade comparavel ao do tabagismo. O estudo,
publicado na revista Cell Metabolism, teve a duragdo de cerca de duas dé-
cadas e demonstrou que quem ingere grandes quantidades de proteinas de
origem animal — como a carne, o leite e o queijo — tem um risco 74% maior
de morrer por qualquer causa, comparativamente com aqueles que ingeriam
baixas quantidades deste tipo de proteinas. Estes apresentavam também um
risco substancial de morrer de diabetes.

CHOCOLATE
BENEFICO PARA
O

Os investigadores da Universidade de Wa-
geningen, na Holanda, descobriram por
que motivo o chocolate pode ser benéfico
para o coragdo. A equipa chegou a esta con-
clusdo depois de ter acompanhado 44 ho-
mens de meia-idade, com excesso de peso,
durante dois periodos de quatro semanas,
ao longo do qual consumiram 70 gramas de
chocolate negro por dia. Segundo a inves-
tigacdo, publicada no The FASEB Journal,
os componentes do chocolate negro aju-
daram a restaurar a flexibilidade das arté-
rias e a impedir que os leucécitos adiram
as paredes dos vasos sanguineos. A rigidez
arterial e a adesdo dos leucécitos sdo con-
sideradas fatores de risco para o desenvol-
vimento da aterosclerose.

E a percentagem que a
populagdo com diabetes
representa na letalidade intra-
hospitalar em 2012, segundo
dados do Observatério
Nacional da Diabetes.
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— ATUALIDADE | exercicio

EXERCICIO FISICO
MELHORA A MEMORIA

Comecar a fazer exercicio depois dos 55 anos tem efeitos benéficos na circu-
lacdo sanguinea cerebral e na memoria. Esta é a conclusido a que chegou um
estudo realizado pela Universidade do Texas, nos EUA, que avaliou individuos
entre os 57 e 0s 75 anos. O trabalho, publicado no jornal Frontiers in Aging
Neuroscience, submeteu parte do grupo a exercicios aerobicos trés vezes por
semana durante trés meses que, comparando com os elementos que se man-
tiveram sedentarios, registou um aumento do fluxo nas regides-chave da cog-
nicdo, nomeadamente ao nivel do hipocampo. Os investigadores concluiram
que a pratica de exercicio, nomeadamente aerobico, revelou-se um regime de
baixo custo para melhorar processos cognitivos como a memoria e as funcdes
executivas, tanto em pessoas de meia-idade como em adultos mais velhos, 1é- A}
-se na noticia do portal www.boasnoticias.sapo.pt.
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fﬁ.\ «Evitar lesées é crucial para todos os cor-
'll - redores que buscam a regularidade, mas é
obrigatorio para corredores seniores. Um
tempo de recuperacio alargado pela idade
significa que uma inflamacgdo no tendao
de Aquiles que, na casa dos 20, poderia
durar 48 horas, se arrastara agora durante
semanas.»

Correr - Tudo o que Precisa Saber sobre Corri-
da, Scott Douglas, Self PT

EXERCICIO MATERNO
PROTEGE CORAGAO
DO BEBE

Um estudo conseguiu comprovar que o
exercicio praticado durante a gravidez
apresenta beneficios para o bebé até a idade
adulta. A investigacio, feita em conjunto
pela California State University San Mar-
cos, nos EUA, e pela Universititsmedizin

Greifswald, na Alemanha, concluiu que o
exercicio materno regular durante a gravi-
dez ajuda na “programacio” das artérias do
bebé e pode ter implicacdes importantes
na prevencio de doencas cardiovasculares
até na fase adulta. Os investigadores traba-
lharam em modelos animais e querem ago-

ra realizar investigacdes em humanos para
conhecer melhor este mecanismo e, assim,

E a prevaléncia da diabefes nGo diagnosticada no sexo | conseguirem criar recomendacdes precisas

masculino em 2013 segundo dados do Observatério | e baseadas em evidéncias para o exercicio
. . durante a gravidez, 1é-se na noticia do por-
NCICIOI’]CI' CICI Dlobetes. tal www.boasnoticias.sapo.pt.
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A gama DietNature da Gullén,
sem acl.'lcaras, ajuda a manter uma vida
saudavel sem renunciar ao que mais gostamos. E
natural querermos cuidar de nds e que, guando o A
fagamos, seja da forma mais natural.

DietNature®
Sem actuicares
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— MEXA-SE PELA DIABETES

EXERCICIOS PARA
TREINAR A FORCA

Siga os conselhos para exercitar a forga corporal e ganhe sadde. Antes,
faca um aquecimento, por exemplo 10 minutos de caminhada ou bicicleta.

FORTALECA OS MUSCULOS
DAS PERNAS

SENTE-SE
” E LEVANTE-SE:

® Cologue os pés no
alinhamento dos
ombros,

® Ao sentar-se, deslogue
a bacia para trds e para
baixo.

® Os joelhos nio devem
ultrapassar a ponta dos
pés.

® Os joelhos estiao
direcionados para a
frente, sem nunca
deixar que se juntem
ou se alastem durante o
exercicio.

TONIFIQUE OS MUSCULOS
DAS COSTAS

PUXE NA DIRECAQO
DO TRONCO:

Q ® Senle-se com as coslas

direitas e mantenha
os pés ligeiramente
afastados um do outro.

® Puxe a banda elistica,
mantendo os cotovelos
juntos ao tronco.

MNota: Adquira uma banda
elastica em qualquer loja
especializada em  exercicio
ou numa farmécia.
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+ Com a orientacdo técnica de Anténio Fortuna, Professor de Educacdo Fisica APDP «

EXERCITE OS PEITORAIS MELHORE A POSTURA
E MODELE A BARRIGA

EMPURRE TREINE OS
' E AFASTE-SE: ABDOMINAIS:

® Os pés devem estar
afastados da parede e a
largura dos ombros.

® De barriga para baixo
com pernas fletidas e
pés assentes no chio.

® As mios devem estar na
parede, a altura do peito,
afastada para além dos
ombros.

® Coloque as mios
na nuca sem fazer
pressdo e afaste os
ombros do tapete
através da flexdo de
tronco.

QUANTO EXERCICIO
NSO DE FORCA DEVO FAZER?

da parede e de seguida

deve empurri-la até a
osic¢do inicial. .

Posig Realize os

exercicios 2 a 3 Faca 2 séries de

vezes por semana 8 a 12 repeticoes

em dias ndo por exercicio
consecutivos

A TER EM CONTA

Durante a realizacio dos exercicios, deve deitar o
ar fora na altura em que faz mais forca e inspirar
logo de seguida.
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—OPINIAO

+ Crénica de José Carlos Costa, Associado APDP »

— Dmbetes‘ﬁ

UM NOVO

ESTILO DE VIDA

em saber que era diabético,

durante a minha juventude fui

praticante de futebol 11 e futebol
de salio. Tinha conhecimento de que
as minhas avés haviam falecido com
diabetes e que o meu pai era também
diabético. Desconfiava que mais tarde
ou mais cedo a diabetes iria sair-me
na lotaria ou rifa, pois eu gostava de
doces... e muito!

Nos tempos das minhas avos e
dos meus pais nio existia, por parte
deles, qualquer pratica de modalidade
desportiva. O meu pal sempre lidou
bem com a sua diabetes, nio fazendo
muita dieta, mas levando uma vida
sadia de agricultor a tempo inteiro,
vindo a falecer de doenca oncolégica no
ano de 2006.

Sempre me fez uma confusio enorme
o modo de lidar com a diabetes por
parte do meu pai... Comia fruta, batata
branca, batata-doce, massas... e a
glicemianunca disparava. Pelo contririo,
a minha glicemia descontrolava ao mais
pequeno descuido, até cheguei a pensar
que se apenas olhasse para um bolo,
um chocolate e nio comesse, que a fita
acusava logo o pecado do desejo.

Desde algum tempo a esta parte
descobri o segredo de meu pai, ou seja,
fago uma refeicio quase normal, lancho
s horas certasea seguir fago agricultura.
O esfor¢o fisico de trabalhar a vinha,
a quinta, a horta, fazem-me baixar a

glicemia para niveis aceitaveis, situacdo
que anteriormente nio acontecia,
apesar dos muitos comprimidos e da
aplicacio da insulina.

Neste momento tenho uma
dificuldade ao fim de semana, porque
ao ndo fazer exercicio fisico a glicemia
sobe...

Penso por em pritica ao domingo
uma alternativa aos trabalhos no
campo do resto da semana, fazendo
uma caminhada de 15 km ao Santuario
Diocesano do Senhor Bom Jesus.

Agora, por este andar, de descoberta
em descoberta, wvou usando as

minhas armas no bom combate e na
pritica de exercicio fisico sem que
seja propriamente uma modalidade
desportiva, mas sim um novo estilo
de vida. P

«O ESFORCO FiSICO DE
TRABALHAR A VINHA,
A QUINTA, A HORTA,
FAZEM-ME BAIXAR

A GLICEMIA.»

Pico, Acores




@MEDINFAR DIABETES
Juntos cuidamos

A Diabetes Tipo 2 aparece maioritariomente na idade adulta.
A gronde maioria das pessoas ndo apresenta sintomas, o
que dificulta o diognéstico. Esta é a principal razdo pela
qual existem casos de diabetes por diagnosticar e pela qual,
muitas vezes, quando se descobre a diabetes j@ podem
existir complicagdes. Evitar o aparecimento de complicagdes
é um dos principais objectivos do fratamento das pessoas
com diabetes, vivendo com qualidade de vida.

Porque cuidar é informar.

LABORATORIO MEDINFAR - PRODUTOS FARMACEUTICOS, 5. A.
Rua Manuel Ribeiro Pavia, 1 - 12, Venda Nova 2700-547 AMADORA
Tel: 21 499 74 00 - Fax: 21 499 74 97
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— COMPORTAMENTO

APLICACOES MOVEIS
PARA GERIR A DIABETES

Saiba mais sobre as aplicagdes para smartphone e tablet disponiveis em
Portugal que o podem acompanhar nos cuidados de satde do dia-a-dia.




+ Texto: lolanda Yerissimo «

DIETA E NUTRICAO

FATSECRET

®

e

Oferece ferramentas lteis
para gquem precisa de cumprir
uma dieta especifica ou pre-
tende simplesmente manter
uma alimentacio equilibrada.

FUNCIONALIDADES:
e disponibiliza informacgao nutricional so-
bre uma grande variedade de alimentos;

® possibilita a criagio de um diario de ali-
mentacio e exercicio fisico, onde fica re-
gistado tudo o que o utilizador ingere ao
longo do dia, bem como as calorias que
queima na pratica de atividade fisica;

® inclui um scanner de cédigo de barras;

PONTOS FORTES:

® contém informagdo especifica sobre os
produtos das principais marcas, restau-
rantes e supermercados;

e apresenta os resultados dos registos de
forma simples, em grificos que mostram
a evolugiio no peso e altura;

® oferece um conjunto de receitas saudaveis;

Gratuita. Disponivel para dispositivos Apple, Android
e Blackberry.

DIET & FOOD TRACKER

Encoraja o utilizador a ter em
mente Lrés objetivos, para
onde quer que va: perder
peso, manter a forma, e
preservar a satde.

FUNCIONALIDADES:

e permite calcular as calorias, hidratos de
carbono, proteinas ou gordura dos ali-
mentos, através da digitalizacio do codigo
de barras do produto;

e disponibiliza uma série de videos de-
monstrativos de exercicios cardiovascu-
lares e de flexibilidade, videos de fitness,
planos de atividade fisica, assim como um
conjunto de receitas saudiveis e artigos
sobre satde e bem-estar;

PONTOS FORTES:

e para além de fornecer informacio atuali-
zada sobre ganhos ¢ perdas de peso, ajuda
a implementar alguns hibitos saudiveis
no dia-a-dia, como beber igua;

e pode ser usada offline;

Gratuita. Disponivel para disposifivos Apple, Android
e Blackberry.
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— COMPORTAMENTO

DESPORTO E FITNESS

STRAVA GPS CORRER CICLISMO

Serve para tirar maior
partido das corridas
ou passecios de bici-
cleta, através do siste-
ma de posicionamento
global (GPS).

FUNCIONALIDADES:

® [ornece estatisticas sobre a distan-
cia percorrida, ritmo, velocidade,
altitude ou calorias consumidas
numa corrida ou pedalada;

® permite comparar e partilhar os re-
sultados com amigos, nas redes so-
ciais ou através de email;

® lanca desafios, convidando o utili-
zador, por exemplo, a bater um re-
cord pessoal ou a correr determina-
da distincia num més,

PONTOS FORTES:
e mostra o desempenho durante a ati-
vidade [isica;

® permite sincronizar a app com al-
guns relogios de corrida equipados
com GPS, para registar de forma
simples o ritmo e distincia de uma
corrida;

® da a conhecer os locais mais procu-
rados para a priatica desportiva na
zona em que o ulilizador se encon-
Lra.

Gratuita, com a possibilidade de evoluir
para uma versdo Premium. Disponivel para
dispositivos Apple e Android.

WORKQOUT TRAINER

Disponibiliza milha-
res de programas de
exercicios que podem
ser feitos em casa,
com instrugdes multi-
media ¢ mensagens de

motivacio.

FUNCIONALIDADES:

® cria um programa de treino espe-
cializado com base nas informacdes
que o utilizador fornece das suas
caracteristicas ¢ objetivos de treino;

® disponibiliza instrucdes com a ex-
plicaciio detalhada ¢ passo a passo
dos exercicios;

® possibilita a partilha dos exerci-
cios por email, Facebook ou twit-
Ler;

PONTOS FORTES:

e permite-lhe ouvir as suas musicas
favoritas enquanto pratica exerci-
cio, ou a voz de um treinador pes-
soal, que di dicas e conta o tempo
de cada exercicio;

o desafia-o a cumprir objetivos se-
manais, com sugestdes de exerci-
cios especializados;

e inclui uma comunidade, onde pode
partilhar os seus exercicios e desco-
brir outros, através do contacto com
outros utilizadores;

Gratuita, com a possihilidade de evoluir para
s versoes pagas Pro e Pro+. Disponivel para
dispositivos Android, Apple e Blackberry.

GLICONTROL

. Resulta do trabalho
de um portugués com
diabetes Tipo 1 que
decidiu criar uma app
para gerir melhor a
propria doenca.

FUNCIONALIDADES:

® [acilita o registo ¢ a visualiza¢io dos
valores didrios de glicémia;
caleula o total de hidratos de carbono
comsumidos numa refeicio;

e sugere o valor de insulina a adminis-
trar em fungfio do nivel de glicémia;

# indica as partes do corpo em que deve
ser administrada a insulina;

® envia as medicdes por email;

® disponibiliza um espaco para anota-
¢io de planos alimentares.

PONTOS FORTES:

e embora esteja disponivel noutras
linguas, ¢ uma aplicagio escrita em
portugués e foi desenvolvida por uma
pessoa com diabetes;

® esla sincronizada com o computador
e oferece tma navegaciio simples e in-
tuitiva.

Gratuita, embora os médulos “andlises”,
“colevlodora  de  hidrates  de  carbono”,
“insulina”, “refeicdo” e “enviar email” sejom
pagos. Estér disponivel para dispositivos Apple,
Android e Blackberry.
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CONTROLO DA DIABETES

GLICEMIA QUICKLOG.ME

Disponibiliza  ferra-
mentas que convidam a
por de lado papel e ca-
neta na elaboragio dos
registos do dia-a-dia.

FUNCIONALIDADES:

® possibilita o registo das medicoes de
glicémia, bem como a introdugio de
valores de referéncia recomendados
pela equipa de satde;

e calcula as médias didrias e mensais
dos niveis de glicémia;

e disponibiliza  um
anotagoes;

espaco  para

e permite definir alarmes;

e cxporta os resultados para um
ficheiro Excel que pode ser enviado
por email.

PONTOS FORTES:

® esta organizada de forma simples ¢
acessivel;

e contém as ferramentas basicas para
guardar e analisar as pesquisas
didrias de glicémia;

e permite que o utilizador revele como
se sente quando faz o registo.

Gratuita. Disponivel para dispositives Apple.

MYSUGR JUNIOR

. Dedicada as criangas,
introduz elementos de
diversio, como perso-
nagens e jogos, na mo-

= nitorizacio de indica-
dores importantes para a diabetes,

FUNCIONALIDADES:
® reserva um espago para as criancas e
oulro para pais;

e permile que a crianca introduza os
niveis de acticar no sangue e lire
fotografias das refei¢des;

® guarda informacio sobre a medica¢io
¢ os alimentos ingeridos ao longo do
dia;

® permite o envio dos registos por
mensagem ou email para o telefone
dos pais;

PONTOS FORTES:

e o design esta repleto de imagens de
monstros simpdticos, que ajudam a
Lornar a aplicacio divertida;

® permite as criancas acumularem
pontos cada vez que introduzem
informacio sobre a glicémia;

e acrescenta ao formuldrio habitual
da medicio, a hipotese de a crianca
indicar como se esta a sentir.

Gratuita. Disponivel para dispositivos Apple e
Android.

GLUCOSE BUDDY

Jaajudou a registar mais
de 20 milhdes de pes-
quisas de glicémia, um
pouco por todo o mun-
do, ¢ combina utilidades
ligadas a nutricio e ao exercicio fisico.

FUNCIONALIDADES:

® permite anotar e visualizar os niveis
de glicémia;

® armazena informagio personalizada

sobre medicacio, alimentagio, peso,
tensio arterial e exercicio fisico;

® cria lembretes para que o utilizador
ndo falhe medigoes;

e mantém os utilizadores ligados aos
foruns do website “Glucose Buddy™;

PONTOS FORTES:

e ajuda a detetar tendéncias nas
variacoes dos niveis de glicémia
ao longo do dia, o que pode ser ntil
quando, por exemplo, estia a mudar de
medicagio;

® lanca os lembretes mesmo estando
desligada;

® possihilita a partilha de experiéncias
e dividas nos [oruns online.

Gratuita. Disponivel para disposifives Apple e
Android.
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«A diabetes tipo 2 pode afetar o meu humor?»

Pergunta enviada por e-mail

STRESSE E INSULINA

Jodo Filipe Raposo, Diretor clinico da APDP,

responde:

frequente as pessoas com diabetes

referirem uma associacio entre

o seu estado de humor e o controlo
da diabetes. Curiosamente, esta associacio
parece funcionar nos dois sentidos — ha
pessoas que referem que os niveis de acticar
no sangue sobem em alturas de stresse
(“nervos”), irritacdo ou conflituosidade
(menos frequentemente, hi pessoas que
referem que nestas situacdes os valores
podem descer); mas hd também pessoas que
referem que quando tém os valores de acticar
no sangue mais altos ficam “diferentes™:
mais irritiveis, mais sonolentas. No caso
das hipoglicemias (valores demasiadamente
baixos de aclicar no sangue) esta relacio
é mais conhecida. Quando os valores
do aglicar no sangue estdo a descer,
0 nosso sistema nervoso (0 nosso cérebro)
tem falta do seu principal combustivel
e, por isso, desencadeia um conjunto
de reacbes de alerta para tentar compensar
esta descida: sensacdo de fome intensa,
intranquilidade, palpitagoes. Mas, por vezes,
nestas situa¢des, ha um funcionamento
alterado e as pessoas podem ter situagdes
de conflituosidade (tornam-se agressivas)
ou de desinibi¢io (com comportamentos
socialmente  inadequados). A  maior
dificuldade é encontrar uma relagio de
causa-efeito entre o estado de humor
e os niveis elevados de acticar no sangue,

Yy

«HA PESSOAS QUE REFEREM QUE OS NIVEIS DE
ACUCAR NO SANGUE SOBEM EM ALTURAS DE STRESSE»

porque podemos ter alguns ciclos viciosos.
Quando estamos em stresse, produzimos
um conjunto de hormonas que tém acdo
contrdria a da insulina e favorecem a subida
dos valores do agticar no sangue. Mas, por
outro lado, é também nestas ocasides que
estamos menos disponiveis para aderir da
melhor forma ao tratamento (alimentagio,
atividade fisica, comprimidos ou insulina)
e é por isso, normal que, deste modo,
também os valores subam nesta altura.
Aoutrarelacdojadescritaé entre depressdo
e diabetes. Encontramos niveis de depressio

e tracos depressivos de personalidade, com
frequéncia aumentada, nas pessoas com
diabetes — e por vezes também associada
a um pior controlo. Pode, também aqui, ser
dificil conhecer o inicio da histéria, dada
a estreita relacdo entre comportamento
alimentar e excesso de peso e obesidade,
e desta com a diabetes. Fatores como
o excesso de peso, obesidade e diabetes,
por si, podem condicionar também uma
maior dificuldade de aceitagdo do proprio,
com reforco dos componentes depressivos
do seu comportamento.
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«As pessoas com diabetes podem ingerir

bebidas alcodlicase»

Pergunta enviada por e-mail

ALCOOL E DIABETES

Ana Lopes Pereira, Nutricionista da APDP,

responde:

s bebidas alcoolicas sio
totalmente desaconselhadas
em algumas situacbes, como

a menores de 18 anos, a mulheres
gravidas ou a amamentar, em
algumas doencas (pancreatite,
doengas do figado, entre outras), ou
por interferirem com medicamentos.
Por isso, é fundamental informar-se
junto da sua equipa de satde.
Se ndo houver contraindicacdo
médica, os adultos podem beber
com moderagdo, o que significa um
maximo de 2 doses por dia, para
os homens, e 1 dose por dia, para
as mulheres (1 dose= 1 copo de 150
ml de vinho ou uma cerveja de 330
ml). Uma ingestdo superior a estas
doses pode provocar lesdes em
varios 6rgdos.

A ingestdo de alcool nio
baixa a glicemia, mas bloqueia
mecanismos fisiolégicos que
diminuem o risco de hipoglicemia.
Assim, as pessoas com diabetes
que fazem insulina ou tomam
alguns tipos de medicamentos
para a diabetes (por exemplo,
sulfonilureias) deverio ter alguns
cuidados com a ingestdo de bebidas

«E MUITO IMPORTANTE
QUE A INGESTAO DE
BEBIDAS ALCOOLICAS
SEJA ACOMPANHADA
DE ALIMENTOS

COM HIDRATOS

DE CARBONO E
NUNCA DE ESTOMAGO
VAZIO.»

alcodlicas, para evitar a ocorréncia
de hipoglicemias graves, que poderdo
acontecer muitas horas apoés a sua
ingestio. £ muito importante que
a ingestdo de bebidas alcodlicas
seja acompanhada de alimentos
com hidratos de carbono e nunca
de estdmago vazio. Além disso, como
o alcool dificulta o reconhecimento
das hipoglicemias, aconselha-se

uma medi¢do mais frequente
da glicemia, para prevenir ou
tratar atempadamente eventuais

hipoglicemias.
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«A diabetes tipo 2 pode desenvolver-se

repentinamente?»

Pergunta enviada por e-mail

SINTOMAS E VIGILANCIA

Jodo Filipe Raposo, Diretor clinico da APDP,

responde:

uando falamos dos sintomas

que as pessoas com diabetes

ttm no  momento  do
diagnoStico, estamos normalmente a
pensar nas pessoas com diabetes tipo 1.
Neste caso, as criancas e jovens (é nesta
idade que aparece mais frequentemente
a diabetes tipo 1) que estavam bem de
satide comegam, de modo stbito, a urinar
muito, a ter muita sede e muita fome,
a emagrecer e normalmente também
com queixas de cansago e dificuldade de
concentracdo. Estes sintomas comegam
rapidamente, porque na sequéncia de
uma rapida destruicdo das células do
pancreas que produzem insulina, os
niveis de agticar no sangue sobem muito
rapidamente. O organismo, com a falta
de insulina, ndo pode utilizar o actcar
e elimina-o, dissolvido em agua (e por

|
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isso se urina muito). Para compensar
esta perda de 4gua, as pessoas tém de
beber muita dgua (e dai a sede intensa).
Como o agucar ndo é utilizado (é o nosso
principal combustivel), as células tém
“fome” e por isso as criangas e os jovens
tém uma fome intensa, mas continuam
a emagrecer. E, portanto, uma situacdo
que desperta a atencgdo dos proprios e de
quem esteja perto deles.

A diabetes tipo 2 tem, normalmente,
um inicio muito mais lento, o que
permite que haja uma maior adaptagio
da pessoa aos niveis elevados de acticar
no sangue. O que acontece é que as
pessoas tém maior resisténcia a acdo da
sua insulina (como se ela tivesse menos
atividade), que esta associada ao excesso
de peso e a obesidade. Quando o pancreas
ndo consegue produzir mais insulina
para compensar este defeito, os niveis
de acticar comegam a subir lentamente
— provavelmente ao longo de anos. E por
este motivo que as pessoas nao referem
normalmente queixas associadas a
diabetes — ndo valorizam o acordar de
noite para urinar ou ter a boca seca (sinal
de desidratacdo). Por isso, é importante
fazer andlises regularmente, para que
a diabetes nio seja diagnosticada ja
perante a existéncia de complicagdes.

Ha, no entanto, situagbes em que os

«E IMPORTANTE

FAZER ANALISES
REGULARMENTE, PARA
QUE A DIABETES NAO
SEJA DIAGNOSTICADA
JA PERANTE A
EXISTENCIA DE
COMPLICACOES.»

sintomas aqui descritos podem aparecer
as pessoas com diabetes tipo 2. Sdo,
geralmente, pessoas que, ou tém valores
de acticar no sangue ja acima do normal,
mas ainda nio de diabetes, ou ja com
diabetes, mas ainda nio diagnosticada,
e que tém uma infecdo (uriniria ou
respiratoria — as mais frequentes)
ou uma situacdo de stress intenso
(por exemplo, uma cirurgia). Nestas
situacdes, as necessidades de insulina
do organismo sobem muito depressa e
ndo conseguem ser compensadas pela
existéncia do defeito do péncreas ja
existente. Neste caso, os niveis de acticar
sobem muito rapidamente e as pessoas
podem ter sintomas muito semelhantes
aos das pessoas com diabetes tipo 1.

32 | Diabetes %



Eficacia comprovada

_ PROFESsIonNS |,
I.n ' PIED DIABETIQUE v
SEcu E FISSURAS MULT-PROTECTRICE DN

DO PE DIABETICO AKILDIA

PERMO - ADJUVANT

DIABETIC FOOT

COMPLETE PROTECTION
CREAM

R

Avant - Belore pria 28 o - A 557
Beurre de Karité-Shea Buttef

1 Centella Asiatica .
‘Pesterse de Soje -Silk Lipeste”

E AINDA:

v RESTABELECE A SENSIBILIDADE

v FAVORECE A CICATRIZACAO S

Venda exclusiva em Farméacias e Parafarmécias. A / AT LACD

Na compra do

4| Akildia75ml TNOVS)

FORMATO PRATICO™ Akildia |
150ml

RECEBA EM CASA GRATIS O CREME AKILDIA 75 ML
facil de transportar que vai consigo para todo o lado.

Destaque este cupéo, agrafe o tal&o de compra Akildia 150ml e envie para Laboratérios Expanscience,
Rua Pinheiro Chagas - n217 52 andar - 1050-174 Lishoa. Valido até Setembro de 2014.




— COMPREENDER A DIABETES | compLICACOES

—— 34 | Diabetes %

DIABETES

A diabetes é uma doenca definida por elevados niveis de agticar no sangue (glucose).
Todas as células humanas precisam de glucose para funcionar, mas quando esta é
excessiva, os tecidos sofrem danos. A glucose, que é sintetizada a partir de hidratos

de carbono, é o combustivel das células.

Controlo da glucose

O péncreas é um érgdo fantdstico, pois cumpre a funcdo

essencial de manter niveis adequados de glucose no san-

gue libertando duas hormonas: a insulina e o glucagon.

TRATAMENTO

Controlo

Devem ser mantidos niveis normais

de glucose, o que requer uma vigi-
lancia didria. A diabetes de tipo 1 exige
injecdes de insulina diérias; a diabetes de
tipo 2 requer medicagdo por via oral e al-
gumas pessoas podem até tomar insulina.
Em ambos os tipos de diabetes & fundamen-
tal uma mudanga de comportamento.

Prevencao de complica-

coes

O tratamento da diabetes é
essencial para prevenir complicagdes,
que sdo irreversiveis e podem resultar
em incapacidades e até a morte.

Habitos saudaveis

Nos dois tipos de diabetes

é necessario manter hébitos
saudaveis. N&o fume, mantenha um
peso adequado e um plano alimen-
tar e de atividade fisica equilibrado.
Caso contrdrio, serd impossivel
controlar a glucose no sangue.

Doencas associadas

A hiperglicemia crénica po-

de dar origem a retinopatia,
nefropatia, neuropatia, cardiopatia
isquémica, doenca vascular cere-
bral, doenca vascular periférica.
E a diabetes de tipo 1 é também
responsével por uma maior incidén-
cia de doencas autoimunes.




PANCREAS

Produz insulina

para ojudar as células
a absorver glucose

e a regular os niveis
de agicar no sangue.
Também produz glu-
cagon, que & ativado
quundo os niveis de

: gfumsesﬁo baixos.

DIABETES TIPO 1

Ocorre quando, por razdes desconhe-
cidas, as oélubs beta do péncreas
séo desiru&ias pelo proprio sistema
imunitario. Entre os seus muitos sinto-
mas, pode causar uma emergéncia
médica chamada cetoacidose, que,
por sua vez, poderd resultar em coma
e morte, se ndo for tratada a tempo.

Insulina

As pessoas com diabetes do fipo 1
necessitam de administrar insulina

e controlar regularmente os niveis

de glucose no sangue.

| DIABETES TIPO 2

Cumnde%%desmdediubem;
inserem-se neste fipo. quando
células perdem mibilldade & insuli-
na e, por isso, a sua capacidade de
absorver glucose diminui. Tal aconte-
ce normalmente ao fim de décadas
de maus hdabitos, cbesidade, um
estilo de vida sedentario e uma dieta
muito @ base de gorduras.

Controlo e tratamento

Por vezes, a diabetes fipo 2 pode
ser controlada apenas com bons
habitos e medicagdo por via oral,
sem necessidade de insulina.
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+ Adaptado do Livro da APDP "Diabetes Tipo 2 - Um guia de apoio e orientac&o" +

COMO POSSO PREVENIR
A GENGIVITE?

Saiba qual a importéncia de manter uma boa satde oral
e os sinais de alerta que podem estar na origem da gengivite.

CUIDADOS NA DIABETES E NA SAUDE ORAL

A pessoa com diabetes esta sujeita a0 mesmo tipo de
patologia oral do que qualquer outra pessoa. No en-
tanto, a combinacdo da doenca oral e da diabetes pode
tornar-se uma situacdo mais problemadtica, sendo im-
portante a colaboragio entre o diabetologista, a pessoa
com diabetes e o dentista.

GENGIVITE E A ALTERACAO ORAL MAIS COMUM

A gengivite é a alteracdo oral mais frequente na pessoa
com diabetes. Normalmente esta patologia esta as-
sociada a inadequada higiene oral. As gengivas ficam
vermelhas, brilhantes e inflamadas e sangram ao mi-
nimo contacto, podendo mesmo formar tlceras.

PROBLEMAS FREQUENTES DA GENGIVITE

Em caso de gengivite, é importante consultar o seu
médico dentista. Uma gengivite ndo tratada pode ori-
ginar problemas graves como situacdes de abcessos,
inflamacio 6ssea com perda de osso, que culminam,
frequentemente, em perda de pecas dentarias, mesmo
sem dor. Estas situacdes sdo agravadas pela acumula-
¢do constante de tartaro e de formacio de placas bac-
terianas.

QUAIS SAO OS PRINCIPAIS SINAIS DE ALERTA2
Deve consultar o seu dentista se notar os seguintes
sinais de alerta:
e Gengivas aumentadas de volume ou vermelhas;
e Pus na boca ou entre os dentes;
e Placas esbranquicadas nas gengivas;
e Dores de dentes quando ingere alimentos frios,
quentes ou doces;
e Caries na superficie lisa dos dentes;
e AlteracOes na articulacdo e encaixe entre arcadas
dentarias.

COMO PROTEGER OS SEUS DENTES?
Controle os seus niveis de glicemia. Mantendo um
bom controlo da diabetes, reduz ao minimo o risco
de aparecimento de doenca oral.
Mantenha os seus dentes tratados e limpos:
e Visite o dentista periodicamente, de seis
em seis meses;
e Lave os dentes pelo menos duas vezes por dia;
e Use uma fita dentaria, diariamente;
e Lave a superficie da lingua;
e Mude a escova de dentes a cada trés
ou quatro meses.
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ESTRATEGIAS
PARA DEIXAR
& _ DE FUMAR

1 Determine uma data para deixar de fumar para ajudar
a estabelecer um compromisso.

2 Anuncie as pessoas que lhe sio mais préoximas que vai
deixar de fumar, para que possa receber apoio e motivagao.

3 Faca uma lista de objetivos sobre as motivacdes que pode
ter para deixar de fumar. Mantenha-a préxima de si.

4 Faga uma alimentacdo saudavel e exercicio fisico para
o ajudar a manter-se mais calmo e evitar o ganho de peso.

5 Procure atrasar o primeiro cigarro do dia e evite
as situacdes rotineiras em que normalmente fuma.

6 Tenha em conta a hipétese de uma recaida e concentre-se
no momento atual.

7 Peca o apoio e o aconselhamento a equipa de satide que
o acompanha, que pode ser decisiva para o seu éxito.

BENEFICIOS DE
DEIXAR DE FUMAR

Apds

24 horas

Apés
meses

a funcéo pulmonar

diminui
o risco de ter
um enfarte do
miocdrdio

aumenta em

30 %

A TER EM CONTA

1 O tabagismo é considerado uma doenca crénica,
tal como a diabetes.

2 A diabetes é uma doenca muitas vezes associada a outros
problemas de satide, como a hipertensio e a obesidade,
que serdo agravados por causa do habito de fumar.
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CONTAR
HIDRATOS DE CARBONO

« por Licia Narciso, Dietista APDP «

Os hidratos de carbono (HC) sio a principal fonte
de energia do corpo e devem ser contabilizados, pois
influenciam a glicemia. Um nutricionista/dietista
podera ajudar a determinar qual o ntimero de por-
¢oes de HC didrias recomendadas em cada caso.

C’)Lem celeeals

200 ml de leite + seis colheres de sopa de

cereais ricos em fibra = trés porcdes de HC

Um iogurte magro e sem acucar +

cinco tostas = trés porcdes de HC

g k,f
=
S

Uma banana pequena + 200 ml de leite +

trés bolachas maria = trés porcdes de HC
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com diabetes em terapia insulinica que tenham uma vida activa
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+ Texto: Ana Margarida Marques * Fotografia: Jorge Baptista +

< «Hé& uma autoformagdo
da pessoa para gerir
o seu préprio processo
que é muito importante.»

A AUTOEDUCACAO

- E FUNDAMENTAL

Maria do Loreto sublinha a importéncia de as pessoas terem mais
consciéncia de si e do seu corpo e de aprenderem a fazer uma
autogestdo da sua prépria diabetes.

nsinar matemadtica foi a sua
Eproﬁssﬁo durante alguns anos.

Foi também presidente do
Conselho Diretivo no Liceu Camdes,
em Lisboa. “Eu adorei, porque virimos
a escola do avesso” conta Maria
do Loreto Pinto de Paiva Couceiro.
Nunca teve o objetivo de seguir a
carreira académica, mas acabou por
fazer um doutoramento. “A minha
vida profissional e ndo profissional
foi-se desenrolando a medida das
necessidades e dos interesses que
me apareciam e a que eu queria dar
resposta.” Por causa da sua atividade
como investigadora no campo das
historias de vida, um dia é convidada
pela  Associacio  Protectora dos
Diabéticos de Portugal (APDP) para
colaborar num programa de formagio
com pessoas de dareas disciplinares
relacionadas com a  diabetes.

«ACHO QUE DEVE

SER DADA MUITA
ATENCAO A QUESTAO
DA ALIMENTACAO
NAS CRIANCAS.»

Curiosamente, por essa mesma altura
é diagnosticada a diabetes tipo 2, e
desde entdo é ai seguida pelo seu
médico. Entusiasta, bem-disposta,
perfeccionista, Maria do Loreto
partilha a sua experiéncia relacionada
com a diabetes.

Qual pensa ser o papel do Estado na
luta contra a diabetes?

O papel do Estado é fundamental na
prevencdo da diabetes. Acho que deve

ser dada muita atencdo a questdo da
alimentacdo das criancas, mas ndo so,
acho que ha também um enorme risco
na sedentarizacdo que muitos vivem
na cidade. Nomeadamente, as criangas
passam o tempo sentadas com os
aparelhos [tecnologicos], deixaram
de ter jogos, de brincar, de correr, de
andar as escondidas... Evidentemente
que para algumas isso é quase utépico
porque vivem metidas em “cubiculos”.

Como podem as criancas ser
estimuladas a mudar as atitudes?

Ha toda uma politica de criacdo de
parques infantis (que felizmente ja
comecam a crescer), de jardins, de
espacos verdes. Hoje em dia eu fico
impressionada com as criangas que
nio fazem outra coisa do que estar a
olhar para a televisio. Deveria haver
consciéncia por parte dos pais, da
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«ACREDITO QUE

TODA A GENTE TEM
CAPACIDADE PARA GERIR
A SUA DIABETES.»

«A PESSOA DEVE
APRENDER A SER CAPAZ
DE PERCEBER O QUE SE
PASSA EM SI, OS SEUS
PROPRIOS SINTOMAS.»

escola e do Estado, nomeadamente no
que diz respeito ao que se vende nas
cantinas escolares.

Que acdes devem ser tomadas
quanto a diabetes nos adultos?
Acho que cada pessoa adulta é que
gere a sua propria diabetes e que deve
aprender a ser capaz de perceber o
que se passa em Si, 0s seus proprios
sintomas, o que pode ir ou nio
alterando e quando é necessario ir ou
nio ao médico [que é quem orienta e da
apoio]. Acho que isto é fundamental.
E extremamente importante esta
autoeducagdo para gerir a sua propria
diabetes.

E importante que a pessoa tome
o controlo da sua doenga?
Exatamente. H4 uma autoformacio
da pessoa para gerir o seu préprio
processo que é muito importante.
Eu acredito que toda a gente tem
capacidade para gerir a sua diabetes,
mas é preciso promover a informacao
e desenvolver um minimo de
sensibilidade.

O que mudou na sua vida com a
diabetes?

Tive de aprender a viver de outra
maneira. Eu era uma pessoa que
assumia como que dois trabalhos
a tempo inteiro, um profissional e
um ndo profissional. Era professora
na universidade, investigadora, e,
simultaneamente, impliquei-me
sempre noutros projetos: no Graal,
associacdo a que pertengo, mas
também noutros contextos em que me
fui movendo. Acho que aprendi mais

fora da universidade do que na prépria
universidade. O saber da universidade
era mais formal, mais ligado 3 memoéria
(muitas vezes bastava pegar no livro e
estudar), embora, obviamente, tivesse
subjacente dimensbdes de raciocinio
e de compreensio que sdo muito
importantes. Mas ha outros saberes
em que ndo basta pegar num livro
e estudar, saberes que decorrem de
uma raiz experiencial, mobilizadora
de problemas e situagdes da vida
pessoal, social, ecolbdgica, que exige
uma capacidade reflexiva, de resolugio
de problemas inéditos, de fazer cruzar
saberes, transdisciplinares, e essa
vertente foi muito importante para
mim. Obviamente que, para além de
muitissimo estimulante, é exigente,
muito desgastante e comecei a ter
uma vida demasiado sedentiria. O
que tive de aprender a mudar? Nio
sei se é por causa da diabetes ou da
minha idade (vou fazer 70 anos!),
possivelmente s3o as duas coisas
juntas. Mas, tranquilamente, acho que
nas varias fases da vida e por causa da
diabetes, a pessoa tem de aprender a
viver incluindo novas dimensdes. E
a adequacdo a uma nova condicdo, a
um maior cuidado com a alimentacio,
a procura da fidelidade ao exercicio
fisico... Mas devo confessar que mudar
habitos adquiridos obriga a alguma
disciplina, a muita persisténcia.

Para si ter diabetes significa ter uma
limitacdo?

Nio penso que é uma limitacdo. O que
reconheco é que a diabetes é algo que
faz parte de mim e que é companheira
no meu percurso de vida.




O que gostava de fazer para melhorar
a sua condicio fisica?

Desde logo, ser disciplinada com a
medicacdo. Mas o médico sempre
me diz que o primeiro medicamento
é andar. Fazer exercicio pelo menos
meia hora, e que o melhor seria uma
hora, todos os dias. Eu sei a teoria toda
[risos].

O que pensa da discriminacdo da
mulher com diabetes?

Nunca me senti discriminada. Para
mim ja faz parte. E tdo normal que nio
falo da diabetes com as pessoas. Mas
realmente trabalhei com enfermeiros
dos centros de saude e, as vezes,
referem-se aos receios das mulheres
relativamente 4 diabetes. A mim, nunca
me preocupou muito.

Como pode descrever o seu dia
a dia?

Nao tenho um ritmo muito regular,
o que nem sempre ajuda. De algum
modo, vivo segundo os contextos e as
condi¢des que me sdo dados viver, “a
tocar maultiplos instrumentos” mas,
apesar de tudo, isso ndo me aflige
muito. De facto, nio tenho um ritmo
muito tipico.

Passa muito tempo no Graal?
Depende do que vai sendo necessario,
como o apoio a alguns projetos,
encontros varios, alguns semanais,
acolhimento a pessoas que chegam
e que partem de outros paises,
organiza¢do de um programa semanal
no nosso site (Mais informagdo em
www.graal.org.pt). A

«Deveria haver consciéncia

[da alimentacdo] por parte dos
pais, da escola e do Estado,
no que diz respeito ao que se
vende nas cantinas escolares.»

PERFIL
MARIA DO LORETO

Licenciada em Matemética, trabalhou
como professora, tendo sido
Presidente do Conselho Diretivo do
Liceu Camdes durante dois anos.
Perfenceu a direcdo da Associacdo
dos Professores de Matemética.

Ao mudarse para a Universidade
Nova de Lisboa, para redlizar
formacao de pro{;ssores, decidiu
fazer um Mesirado em Educacdio

e Desenvolvimento, especialidade
formacdo de adulios. Esse trabalho
inicia uma inflexdo “intelectual”

e “profissional” no seu percurso,
influenciada pela sua formacdo
ndoformal. Prossegue a investigagdo
realizando o doutoramento nessa
mesma universidade, em colaboracdo
com a Universidade Francois
Rabelais, Tours (Franca), tendo obtido
o grau de doutora, em simulténeo, nas
duas universidades, com um trabalho
sobre “Dindmica existencial da
formacdo de adulios, nomeadamente
afravés de uma abordagem das
histérias de vida, e a especificidade
das mulheres no seu processo de
formacdo”. Entre 2011 e 2013 foi
presidente da Fundacdo Cuidar

o Futuro, criada pela engenheira
Maria de Lourdes Pintassilgo.
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COMER BEM\

- SAIBA MAIS SOBRE... '
Adocantes
. PARA SABOREAR \
Rolinhos de curgete e cenoura recheados
com queijo creme e fiambre de peru :
Bacalhau com azeitonas, puré de aipo
e espinafres
Risoto de frango
Estaladico de fruta fresca
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« Texto: Rita Pereira, Estagidria do 42 ano da licenciatura em Dietética e Nutricdo, ESTeSL « Revisdo cientifica: Ana Raimundo, Dietista APDP «

< «O consumo de alimentos
de elevada densidade
energética tem um forte

impacto na saide.»

PERGUNTAS SOBRE
S ADOCANTES

Conheca o que os especialistas de nutricdo
referem sobre o uso dos adocantes na vida
pratica e alimentar.

Porque sentimos tanta apeténcia

pelo doce? SABIA QUE?

O prazer sensorial que ocorre aquando

da degustagdo de substincias doces, Com vista a fornecer produtos
deriva da ativacdo de determinadas mais apeteciveis e desejados,
zonas  cerebrais e parece  ser a indUsfria recorre & adicdo de
semelhante a resposta provocada pelo aglcar, gordura, sal, entre outros.
alcool e drogas opidceas. Também O consumo de alimentos de

se tem verificado que os recetores elevada densidade energética tem
do sabor doce nio diferenciam a um forte impacto na satde, tendo
sacarose de outros adogantes. Desta sido relacionado com problemas
forma, a indastria alimentar evoluiu de excesso de peso, diabetes fipo

no sentido de produzir alimentos que 2 ou predlabfates, inflamagdio e
promovessem a mesma satisfacio, mas doengas cardiovasculares.
que contivessem menor quantidade
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de acticar e/ou calorias, e que ndo
fossem cariogénicos. Surgem assim
os edulcorantes também conhecidos
como adocantes.

Que tipos de adocantes existem?
Existem dois tipos de adogantes, os
adogantes caléricos, como a frutose e
os polidis, e os adogantes ndo caléricos,
como o aspartame, a sacarina, o
ciclamato, entre outros. Os adocantes
caléricos contém calorias, embora as
fornecam em menor quantidade que
o actcar (sacarose).Os adocantes nio
caléricos ndo apresentam calorias nem
afetam a glicemia, pelo que constituem
boas alternativas a sacarose. Para além
disso, como proporcionam um sabor
doce intenso devem ser utilizados em
quantidades muito inferiores as de
sacarose.

Os adocantes podem contribuir
para a perda de peso?

O uso de adocantes pode ser vantajoso
em substituicdo do agtcar (sacarose),
no entanto ndo sdo a solucdo para
quem pretende emagrecer. A sua
utilizacdo por si s6, ndo compensa a
ingestdo de grandes quantidades de
alimentos ou a escolha de alimentos
excessivamente caloricos.

«O PRAZER SENSORIAL
QUE OCORRE
AQUANDO DA
DEGUSTACAO DE
SUBSTANCIAS DOCES
DERIVA DA ATIVACAO
DE ZONAS CEREBRAIS.»

r'.'}’v:ﬂ'

«Os aclcares devem ser »
reservados para ocasides
especiais devendo-se reforcar o
consumo de legumes e salada e
reduzir os hidratos de carbono
dessa mesma refeicdo.»

Qual o impacto para a satde do
consumo de doces?

O desejo pelo sabor doce é inato e
comum a todas as idades, ragas e
culturas. Com vista a fornecer produtos
mais apeteciveis e desejados, aindastria
recorre a adicdo de agucar, gordura, sal,
entre outros. O consumo deste tipo
de alimentos, de elevada densidade
energética, tem um forte impacto na
saide tendo sido relacionado com
problemas de excesso de peso, diabetes
tipo 2 ou pré-diabetes, inflamacdo e
doengas cardiovasculares.

Os adocantes sdo seguros?

Como qualquer aditivo alimentar, os
adogantes apenas podem ser utilizados
na alimentacdo apés um processo
de avaliagdo rigoroso de toxicidade,
mutagenicidade e carcinogenicidade.
Sdo ainda definidos valores-limite
de wutilizacdo, os quais devem ser
respeitados pelos produtores, e que tém
em conta o valor estabelecido como
Dose Diiria Admissivel (DDA). A DDA
varia consoante o peso corporal do
consumidor e representa a quantidade
que pode ser consumida diariamente,
através da alimentacdo, sem causar
efeitos adversos na saude. Uma
vez aprovados como seguros é-lhes
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«O DESEJO PELO SABOR DOCE E INATO E COMUM
A TODAS AS IDADES, RACAS E CULTURAS.»

atribuido um ntmero E que permite a
sua identificagdo num rétulo alimentar.
Este processo é assegurado por
institui¢bes cientificas competentes,
como a Autoridade Europeia para a
Seguranca dos Alimentos (EFSA) e o
Comité Misto FAO-OMS de Peritos
em Aditivos Alimentares (JECFA).

O que devo saber sobre os produtos
com o r6tulo “sem agticar”?
Os produtos habitualmente

classificados como “sem actcar”

podem, no entanto, ter quantidades
importantes de outros hidratos de

carbono (frutose, lactose, amido) ou
gordura, podendo ter um valor calérico
semelhante ou até superior ao do
produto “original”. Ao se optar por
produtos com menor valor calérico,
comparativamente ao respetivo na
versdo “original”, pode haver tendéncia
para ingerir uma maior quantidade
desse alimento, e consequentemente de
calorias e/ou hidratos de carbono. Para
além disso, a extrema dogura associada
a estes produtos pode conduzir a uma
redugdo da sensibilidade ao sabor doce
dos alimentos, incentivando o desejo
pelos mesmos.

TIPOS DE ADOCANTES

Existem dois fipos de adogantes:

- Os adocantes caléricos. Séo, por

exemplo, a frutose e os polidis.
Contém calorias, embora as
fornecam em menor quantidade
que o aglcar (sacarose).

- Os adogantes ndo caléricos,

como o aspartame, a sacaring,
o ciclamato, entre outros. Ndo
apresentam calorias nem afefam
a glicemia, pelo que sdo boas
alternativas & sacarose. Permitem
um sabor doce infenso e devem
ser utilizados em quantidades
muito inferiores ds de sacarose.
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Os bebés e as criancas podem
consumir adocantes?

Lactentes ou criancas com idade
inferior a dois anos poderdo apresentar
maior sensibilidade aos efeitos destes

aditivos, dada a imaturidade do
organismo e o baixo peso. Os adocantes
sio assim desaconselhados nesta
populacdo, devendo ser preferidas
alternativas como a fruta e laticinios,
em vez de snacks e bebidas doces.

Os adocantes podem ser ingeridos
pelas gravidas oumies aamamentar?
O ciclamato e a sacarina sdo
desaconselhados em mulheres gravidas
ou a amamentar.

Que adocantes nio sdo
recomendados para pessoas com
doenca renal ou hipertensio?

Em caso de doenca renal ou
hipertensdo arterial é importante a
leitura dos rétulos para que ndo exista
uma sobrecarga de minerais como o
potassio e o fésforo. Deste modo o
acessulfame k, o ciclamato e a sacarina
ndo sdo recomendados.

Os acucares sdo proibidos na
alimentacio da pessoa com diabetes?
Os aglcares ndo sdo proibidos na
alimentacdo da pessoa com diabetes,
contudo tal como em qualquer dieta
equilibrada devem ser ponderados e ndo
fazer parte do dia a dia. Devem assim
ser reservados para ocasides especiais
devendo-se reforcar o consumo de
legumes e salada e reduzir a ingestdo
de hidratos de carbono (arroz, massa,
batata ou pdo) dessa refeicio, como
mecanismo de compensagdo. £

« «A extrema

dogura associada
a alguns produtos
pode conduzir

a uma reducéo
da sensibilidade
ao sabor doce
dos alimentos.»

«EM CASO DE DOENCA
RENAL, NAO SAO
RECOMENDADOS

O ACESSULFAME K,

O CICLAMATO

E A SACARINA.»

OS ADOCANTES SAO
SEGUROS?

Como qualquer aditivo alimentar,
os adogantes apenas podem ser
utilizados na alimentacdo apés um
processo de avaliagdo rigoroso
de toxicidade, mutagenicidade
e carcinogenicidade. Séo

ainda definidos valoreslimite de
utilizagdo, os quais devem ser
respeitados pelos produtores,

e que t&m em conta o valor
estabelecido como Dose Didria
Adnmissivel (DDA). A DDA varia
consoante o peso corporal

do consumidor e representa

a quantidade que pode ser
consumida diariamente, através
da alimentacdo, sem causar
efeitos adversos na sadde. Uma
vez aprovados como seguros
é1hes atribuido um nimero E que
permite a sua identificagdo num
rotulo alimentar.
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CULINARIA

INGREDIENTES (4 pessoas)

» 320 g de curgete

» 320 g de cenoura

+ 80 g de queijo creme

« 120 g de fiambre de peru
- Sal q.b.

PREPARACAO

Descasque as cenouras e remova as extremida-

des as curgetes. Corte em léminas no sentido
longitudinal.

Escalde em dgua a ferver durante 30 segundos
as curgetes e 1 minuto as cenouras. Refire e
escorra.

Estique as fatias de curgetes e barre com quei-
jo; coloque a cenoura por cima e depois o
fiambre.

Enrole e, se necessario, prenda com um palito.

COMPOSICAO NUTRICIONAL

[média por pessoa]
» Calorias 104 keal - Proteinas 8 g
- H. Carbono 7 g - Gordura 5 g

821 waﬂes‘ﬁ

ACESSORICS DE FRODUCAC AREA

EICARDO POLONED LIVING ALLCWED®  PRODUCAC E FOODSTYLENG RITA AMARAL TNAS  LIVING ALLOWED /




ROLINHOS DE CURGETE
ROE CENOURA RECHEADOS
| COM QUEIJO CREME E
~ w4 | AMBRE DE PERU
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BACALHAU COM AZEITONAS,
PURE DE AIPO E ESPINAFRES




INGREDIENTES (2 PEssoas)

- 2 postas de bacalhau demolhado congelado (200 g)
+ 20 g de azeitonas sem carogo

+ 2 dentes de alho

» 2 colheres de sopa de azeite

» 200 g de cabega ou bola de aipo
+ 2 batatas pequenas (70 g)

+ 4 colheres de sopa de leite magro
- 2 colheres de chd de manteiga

- 400 g de espinafres frescos

» 2 folhas de louro

» 5-6 gréios de pimenta

+ Sal q.b.

PREPARACAO

Descongele o bacalhau dentro de égua para que liberte mais
algum sal existente, seque bem e coloque num recipiente de ir
ao forno, com metade do azeite, o alho, o louro e os gréos de
pimenta. Leve ao forno a 220 °C durante 15 minutos.

Descasque e coza o aipo e as batatas em dgua com um pouco
de sal. Escorra e passe pelo passe-vite. Leve ao lume e ligue
com a manteiga e o leite.

Pique as azeitonas, coloque por cima do bacalhau e leve
ao forno a gratinar ligeiramente.

Lave e seque as folhas de espinafres. Depois, uma a uma, coloque
numa frigideira com o restante azeite para cozinhar ligeiramente.

Bafa o azeite resultante da confecdio do bacalhau com a varinha
mdgica para emulsionar (refirando as ervas primeiro) e sirva.

COMPOSICAO NUTRICIONAL
[média por pessoal]

- Calorias 309 kcal - Proteinas 23 g
- H. Carbono 16 ¢ - Gordura 17 g

RICARDO POLONIO LIVING ALLOWED®
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INGREDIENTES (4 PESsOAS)

- 180 g de arroz (em cru)

- 180 g de frango assado

- 2 colheres de sopa de azeite
» 200 ml vinho

- 60 g de queijo parmesdio

- 80 g de cebola

PREPARACAO

Comece por desfiar o frango. Deite os ossos e

o molho do frango numa panela e acrescente
&gua. Para obter o caldo de frango, deixe ferver
durante alguns minutos.

Num tacho, aloure a cebola com um pouco de

azeite. Assim que esta estiver translicida, junte
o arroz, envolva bem e adicione o vinho. Deixe
levantar fervura.

Depois de o vinho evaporar, adicione um pouco
de caldo de frango ainda quente. Sem nunca
parar de mexer, vé repetindo esta operagdo.

Quando o arroz estiver pronto, acrescente o fran-
go desfiado e o queijo ralado, envolvendo bem.

COMPOSICAO NUTRICIONAL

[média por pessoda]

- Calorias 338 kcal - Proteinas 23 g
- H. Carbono 36 g - Gordura 12 g

RICARDO POLONIO LIVING ALLOWED®
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ESTALADICO =
DE FRUTA ™™
FRESCA =




INGREDIENTES (2 PESSOAS)

» 50 g de massa filo

- 50 g de kiwi

» 50 g de magd

» 50 g de morangos

- 50 g de abacaxi

- 10 g de manteiga

- Adogante em pé q.b.

PREPARACAO

Lave e descasque a fruta cortando em léminas
finas até obter as quantidades referidas.

Estique a massa filo na bancada e pincele as
extremidades com manteiga.

Enrole a massa de modo a que a fruta fique bem
envolvida e aperte as pontas para que estas
colem.

Leve ao forno a 180 °C até ficar dourado.

Pode polvilhar com adogante em pé para dar um
aspefo mais brilhante.

COMPOSICAO NUTRICIONAL

[média por pessoal]

» Calorias 155 kcal » Proteinas 3 g
- H. Carbono 23 g - Gordura 6 g

RICARDO POLONIO LIVING ALLOWED®




PARA UMA

VIDA SAUDAYS
EVITA A B
DIABETES . s

Ja ouviste
falar de diabetes?

M O Nick Jonas dos Jonas Brothers SE COMERES BEM

é uma das pessoas que tem

diabetes desde os 12 anos E FIZERES BASTANTE

g2, tiabatesdno [ EXERCICIO PODERAS
M Talvez conhegas alguém da tua EVITAR: FICAR

familia que tenha comecado OBESO E TERES

com diabetes mais tarde

— é a diabetes tipo 2! DIABETES TIPO 2
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AQUI ESTAO ALGUNS
CONSELHOS PARA
TE AJUDAR A TI
EATU FAMILIA:

A

Come pelo menos 6 vezes/dia
e nao te esquecas do pequeno-almogo.

m Tenta manter as horas habituais das refeicoes

m Come sopa (vais ver que é bom!)

m Come massas e leguminosas (feijdo, grao, lentilhas, ervilhas, favas)
m Come menos gorduras (em casa deves utilizar mais o azeite) ' "
m Come menos acglcares | 1‘
m Come mais peixe do que carne

m Come 2 ou 3 pecgas de fruta todos os dias (se possivel com casca)
m Come pao mais escuro (pao de mistura)

Faz exercicio todos os dias porque:

m Sabe bem! ——
m Ficas com 0ssos e musculos mais fortes!

m Ajuda-te a ter um peso bom!

Recomendagoes da APDP
(Associacao Protectora dos Diabéticos de Portugal)

para: UMA VIDA SAUDAVEL PARA TODOS
Saiba 'm__ais em: www.apdp.pt







A SUA APDP

- ACONTECE NA APDP

Fundacdo Ernesto Roma
Unidades Coordenadoras Funcionais

Prémio Carreira Sanofi

1.2 Prémio Enfermagem Sanofi na érea da diabetes
Livros da APDP para consulta online

Novos cursos de cozinha na Escola da Diabetes

+ NUCLEO JOVEM
IDF Europe Youth Leadership Camp 2014

Ser jovem com diabetes
Preparagdo para o DIAEURO2014

- AGENDA

Eventos de formacdo
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+ Texto: Ana Margarida Marques ¢

< A Fundagéo, que tem o nome do
fundador da APDP, Ernesto Roma,
disponibiliza apoios na luta contra
a diabetes.

JUNTOS PELA CAUSA
DA DIABETES

Um dos grandes obijetivos da Fundagéio Ernesto Roma é a angariagéio de fundos
destinados & Associagdio Protectora dos Diabéticos de Portugal, organizagéio
modelo a nivel mundial ao servico da pessoa com diabetes.

riada em 2005, a Fundagdo
Ernesto Roma é uma
instituicdo sem fins lucrativos

que vem responder a necessidade
de implementar uma vertente
exclusivamente dedicada a educacdo
da pessoa com diabetes e ao apoio da
formacdo dos profissionais de satide
que lidam com a doenga.

“A Fundacdo Ernesto Roma foi criada
para apoiar a Associacdo Protectora
dos Diabéticos de Portugal (APDP)
num contexto inicial de crise e de
necessidade de angariagdo de meios
para poder responder a muitas das
areas que tem havido dificuldade em
implementar, nomeadamente na area
da educacdo, que ndo sdo financiadas
pelo Estado”, refere José Manuel
Boavida, presidente da Fundagdo
Ernesto Roma.

O compromisso de contribuir
para melhorar a qualidade de vida
da pessoa com diabetes é um dos

principais objetivos da Fundacio,
através do desenvolvimento de
programas na area da investigacdo,
formagdo, assisténcia e educagdo
terapéutica, dando particular atencdo
a sua autonomia e total integracdo.

PELA EDUCACAO TERAPEUTICA

“A importancia da educacdo e da
participagdo das pessoas no seu
proprio tratamento nio é ainda bem
entendida pelo Servigo Nacional de
Satde”, acrescenta o presidente da
Fundagdo Ernesto Roma, mesmo
perante a evidéncia de que a educacdo
e a prevencdo na diabetes podem
muitas vezes produzir “mais efeitos
do que os proprios medicamentos”,
frisa.

PROFISSIONAIS DE SAUDE MAIS
ESPECIALIZADOS

Apoiar a formacdo avangada de
profissionais de satide na édrea da

Licenciado em Medicina pela
Escola Médica de Lisboa com 19
valores, Ernesto Roma estagiou em
Boston no Massachussetts General
Hospital. Assistiu & “revolugdo da
insulina” e aos “primeiros milagres”
desta hormona que salvou a vida
e resfituiu a sadde as criancas com
diabetes, como refere a pagina
oficial da Fundagdo Ernesto
Roma. De regresso a Portugal,
criou a escola da insulinoterapia.
Foi ele o grande mobilizador

das pessoas da burguesia com
diabetes, doentes e amigos, fendo
conseguido fundar a “Associagdo
Protectora dos Diabéticos Pobres”,
atual “Associacdo Protectora dos
Diabéticos de Portugal (APDP)”.
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«A FUNDACAO ERNESTO
ROMA FOI CRIADA PARA
APOIAR A APDP NUM
CONTEXTO INICIAL DE
CRISE E DE NECESSIDADE
DE ANGARIACAO

DE MEIOS.»

» Confribuir para melhorar
a qualidade de vida da pessoa
com diabetes.

- Fomentar programas na érea
da formacdio, assisténcia e
educagdo terapéutica.

* Apoiar a formagdo avangada

de profissionais de satde.

* Promover reunides nacionais
e europeias sobre a educagdo
terapéutica.

* Criar e apoiar programas
de prevencdo e diagndstico
precoce da diabetes

* Encorajar a investigagdo
na drea da diabetes e da
educagdo terapéutica.

educacido terapéutica é outro grande
objetivo. Por isso, a Fundacdo
Ernesto Roma concede bolsas para a
frequéncia de programas de formacio
promovidos por instituicdes de
renome a colaboradores da APDP. Esta
¢ uma institui¢do sem fins lucrativos
que apoia também a promog¢io de
reunides nacionais e europeias na area
da educagdo terapéutica do doente
crénico, que visam a investigacdo e
formac¢do em novas metodologias e
abordagens.

APOIO A APDP E A INVESTIGACAO
Outra linha de agdo ¢é criar,
desenvolver e apoiar programas de
prevengdo e diagnéstico precoce,
encorajando a  investigacdo no
campo da diabetes. Dai que a
Fundacdo Ernesto Roma fomente
e apoie projetos de investigacdo e

desenvolvimento no dominio da
educagdo terapéutica. “A Fundacdo
pretende também contribuir para o
crescimento da APDP, nomeadamente
na formacdo de estruturas que ndo
sdo financiadas pelos contratos
que tem, nomeadamente a consulta
antitabagica, a formacdo de filiais ou
a criacdo de estruturas avangadas da
APDP noutros locais e a investigacdo
cientifica, apoiando a promocdo de
um departamento de investigagdo”,
refere também José Manuel Boavida.

MAIS INTERVENCAO NA
COMUNIDADE

A Fundagdo Ernesto Roma dedica-
se ainda a desenvolver algumas
dreas para as quais a APDP ndo
tem tido particular capacidade de
resposta, como a intervencdo social,
nomeadamente nos bairros sociais
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< A Escola da Diabetes é um projeto
que nasce no dmbito do trabalho
implementado pela APDP na drea
da formacdo da diabetes.

e junto da populagdo de imigrantes.
“O objetivo é sensibilizar para a
importancia da diabetes, para que as
pessoas tenham competéncias para
tratar e acompanhar as pessoas com
diabetes, seja para as pessoas para
quem trabalham, seja para pessoas
familiares com quem convivam”,
acrescenta o responsdavel.

PROJETO EM EXPANSAO: ESCOLA
DA DIABETES

A Fundagdo com o nome do fundador,
Ernesto Roma, é a instituicdo que
permitiu fundar a atual Escola da
Diabetes, em Lisboa, um projeto
que nasce no ambito do trabalho
implementado pela APDP na formacgao
de profissionais de satde e de pessoas
com diabetes, para que possam
aprender a lidar com a doenca e com
as suas formas de tratamento. As
instalacbes incluem a Biblioteca, o
Ginasio e a Cozinha da APDP. A Escola
da Diabetes disponibiliza também
salas equipadas com acesso a internet
e de sistema de imagem e som para as
suas apresentacoes.

ANGARIACAO DE FUNDOS E
NECESSARIA

“Para que consiga fazer isto tudo,
uma parte da Fundacdo estd dedicada
a angariacdo de fundos e ao apelo ao
mecenato”, refere José Manuel Boavida.
”100 Mecenas Unidos pela Diabetes”

Na Cozinha Dietética sdo organizados
cursos e eventos na drea da alimentacdo
sauddvel para a pessoa com diabetes
e para os profissionais de sadde.

O Gindsio da APDP disponibiliza
equipamentos novos de elevada qualidade,
além de um acompanhamento diferenciado

a pessoa com diabetes.
v

«A DETERMINACAQ, O
OTIMISMO E A FORCA
QUE E NECESSARIA

PARA DAR RESPOSTA A
DIABETES TEM PERMITIDO
QUE, APESAR DE

TUDO, CONSIGAMOS
CAMINHAR E LEVAR ESTES
PROJETOS POR DIANTE.»

é o nome da campanha, dirigida a
empresas, marcas, organiza¢des ou
entidades, sensibilizando-as para a
causa pela diabetes. Para além dos
beneficios fiscais, quem apoia fica
habilitado a usar o selo “Mecenas
na Luta contra a Diabetes” nos seus
materiais de promocdo (nos materiais
institucionais e mediante as regras
estabelecidas no brandbook), gerando
assim mais visibilidade para a causa e
para a entidade.

“Temos consciéncia de que, no atual
contexto de crise, alguns mecenas n3o
tém tido possibilidade de colaborar,
mas a determinacdo, o otimismo e
a forca que é necessdrios para dar
resposta a diabetes tém permitido que,
apesar de tudo, consigamos caminhar
e levar estes projetos por diante”,
acrescenta o responsavel. £
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Unidades Coordenadoras Funcionais da Diabetes

MAIS CUIDADOS AS
PESSOAS COM DIABETES

A nova estrutura organizativa € uma medida do Programa Nacional para a
Diabetes para construir uma eficaz articulagéio dos hospitais e dos cuidados

primdrios.

C riadas pelo Despacho n.°
3052/2013, de fevereiro de 2013
do Secretario de Estado Adjunto
do Ministro da Satide, as Unidades
Coordenadoras Funcionais da Diabetes
(UCFD) constituem um novo modelo
organizativo do sistema de satde que
pretende dar uma resposta mais eficiente
a diabetes, doenca que afeta ja quase um
milhdo de portugueses.

Estas novas estruturas, previstas no
Programa Nacional da Diabetes (PND),
tém por objetivo tornar mais dinidmica e
eficaz a comunicagdo entre os diferentes
niveis de cuidados de satide a pessoa com
diabetes e, por consequéncia, agilizar as
respostas necessarias a uma intervencio
atempada, quer nos hospitais, quer nos
cuidados de satide primarios. «A diabetes
ndo é uma doenca que possa ser tratada

«AS UCFD
CONSTITUEM UM
NOVO MODELO
ORGANIZATIVO DO
SISTEMA DE SAUDE.»
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< A nova estrutura
organizativa permite
melhorar as medidas
de prevencéo e
controlo da diabetes.

em hospitais.» Se outrora «atingia
poucas pessoas» e «o tratamento era a
fase principal» de intervencio, explica
o diretor do PND, José Manuel Boavida,
hoje em dia, dado os estilos de vida
sedentdrios e os hdbitos de alimentagio
pouco saudaveis de muitas das pessoas
que sdo afetadas pela diabetes, sabe-
se que a prioridade é a «educacdo» e a
«prevencido» desta doenca e das suas
«complicagbes», objetivos que devem
estar afetos aos cuidados de proximidade
com as populacdes, ou seja, os cuidados
primarios.

PREVENCAO E PRIORIDADE
«E um objetivo promover a articulagio
dos cuidados desde a comunidade
até aos cuidados mais complexos
da diabetes», englobando «desde as
pessoas que se encontram em risco
de ter diabetes, até as pessoas que
necessitam de recursos médicos»,
refere José Manuel Boavida.

Em colaboracdo estreita com outras
unidades funcionais dos Agrupamentos

-
— -
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de Centros de Satide (ACES) e os servicos
hospitalares, as UCFD pretendem
promover a «educacdo para a saide e
para a autogestdo da doenca», sendo que
o utente terd o apoio de «uma equipa
multidisciplinar, altamente diferenciada,
acessivel nos cuidados de saide
adequados e com tempos de acesso
apropriados», refere o documento oficial
publicado em Diario da Republica.

PLANOS DE ATIVIDADE

Assim, «os diretores dos ACES e dos
hospitais constituem uma equipa
com dois médicos, dois enfermeiros,
e um médico de saude publica e,
eventualmente, outros técnicos,
nomeadamente de  nutricdo, de
atividade fisica, se assim o considerarem
necessirio», explica o diretor do PND,
paraque, juntos, possam «elaborar planos
de atividades locais na area da diabetes,
com a ideia de desdobrar o que sio os
objetivos nacionais para a aplicacio
local, consoante a sua realidade, os seus
problemas, e as suas necessidades».
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IDEIAS-CHAVE

As Unidades Coordenadoras
Funcionais da Diabetes pretendem
possibilitar:

» Maior eficécia no apoio & pessoa
com diabetes.

* Maior acessibilidade aos hospitais,
pelo contacto direfo entre médicos
de familia e unidades hospitalares.

- Mais confianca nos médicos
de familia, que passam a ter o
apoio dos especialistas médicos
hospitalares, reforcando as suas
competéncias profissionais.

* Mais prevengdo da diabetes
e das suas complicagdes ao nivel
dos cuidados de satde primérios.

* Mais fécil acesso aos cuidados
de proximidade, como rastreios
de refinopatia, e a especialistas
como dietistas ou podologistas.

< A prioridade é a educacéo do
utente para adotar um estilo de vida

sauddvel e controlar a diabetes.
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Tem agora a sua disposicdo uma
Farmacia (Piso 2), onde encontrara
uma equipa de farmaceuticos
disponivel para o ajudar.

Podera adquirir os seus medicamentos
com significativos descontos.




«A ARS NORTE E

A ARS CENTRO JA
DESENVOLVERAM,
PARA 2014, PLANOS DE
ATIVIDADE LOCAIS.»

PROJETO JA ESTA EM CURSO
Segundo o diretor do PND, «este
trabalho tem estado a ser levado, em
primeira mio, no norte e centro do
pais. A Administracio Regional de
Satide (ARS) Norte e a ARS Centro ji
tém, neste momento, todos os ACES
com UCFD e ji desenvolveram, para
2014, planos de atividade locais».
José Manuel Boavida refere que «esta
experiéncia vai ser determinante para
a criagdo de um modelo que comece
a definir o que é necessario fazer
localmente e ndo uma estrutura central
do Ministério a definir questdes gerais
para todo o pais».

ATIVIDADES LOCAIS POR REGIAO
Do ponto de vista do utente, deve
saber que em cada regido ha ja um
plano de prioridades para a diabetes,
explica José Manuel Boavida, «esse
plano de atividades pode ser a
realizacdo de programas como o
diagnostico precoce, através do
preenchimento de uma ficha de risco
do centro de satide», ou «programas
em conjunto com as autarquias com
outras instituicGes para sensibilizar
para a diabetes, como promover bons
habitos alimentares».
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Profissionais de sadde na drea da
nutricéo, atividade fisica e podologia
podem integrar as equipas das UCFD.

Promover a autogestdo e o controlo da
diabetes sd@o objetivos atuais.

v
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SAUDE MATERNA E INFANTIL E
MODELO A SEGUIR

De acordo com o responsavel, a
estrutura organizativa que o PND
estabelece baseia-se na que foi criada
nos anos 70 e 80 para a Saiide Materna
e Infantil, «que foi aquela que deu os
grandes resultados com que o SNS
se vangloria até hoje, que é termos
uma das mortalidades infantis mais
baixas de todo o mundo». O grande
diferencial entre ambas as estruturas,
de acordo com José Manuel Boavida,
é que as UCFD atingem uma enorme
quantidade de pessoas. «Mas a
experiéncia que adquiriu a Saude
Materna e Infantil pode ser replicada
para a diabetes e constituir um modelo
cuja missdo é ser pioneiro a nivel
nacional para se encontrar uma forma
de intervir na prevencao, diagnostico
precoce e prevencio de complicacdes
na diabetes e no acompanhamento
das pessoas com diabetes.»

MISSAO E OBJETIVOS

Em resumo, este modelo
organizacional vai melhorar as
medidas de prevencio e controlo
da diabetes, através da promogio
da articulagio entre os diversos
niveis de cuidados, da promocio
da  multidisciplinaridade e da
participagdo de todas as instituices
envolvidas, com particular destaque
para as organizagdes da sociedade
civil e local, como é, de resto, referido
no despacho, publicado em Diirio
da Republica, concretizando «um
objetivo ha muitos anos pretendido»,
refere o diretor do PND. P
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OBESIDADE,

DIABETES
E CANCRO EM

DEBATE

A obesidade, a diabetes e o cancro sdo
doencas que se previnem mais do que
se curam, é referido em comunicado
de imprensa, sendo que “s6 com um
plano politico a médio/longo prazo se
pode atuar com eficdcia na redugdo do
namero de casos (para metade, no caso
da diabetes)”. O alerta é do Professor
Manuel Sobrinho Simdes, na dltima
reunido do Ciclo de Conferéncias
«Diabetes Século XXI: O Desafio», que
se realizou a 1 de abril, no Instituto de
Patologia e Imunologia Molecular da
Universidade do Porto (IPATIMUP).
“A prevencdo do cancro é praticamente
idéntica a da diabetes: passa por ndo
fumar, nio beber em excesso, nio
engordar, fazer exercicio regular,
entre outros”, refere Manuel Sobrinho
Simdes, no mesmo comunicado,
lembrando que é preciso “articular as
institui¢des que intervém ou podem
intervir na prevencdo, no tratamento
e no controlo da diabetes”.

1° PREMIO DE ENFERMAGEM
SANOFI NA AREA DA DIABETES

Projeto nacional contra a obesidade infantil é distinguido
com Prémio de Enfermagem Sanofi.

A enfermeira Dulce do O, profissional
da Associac¢do Protetora dos Diabéticos
de Portugal (APDP), foi distinguida
com o 1° Prémio de Enfermagem na
area da Diabetes, uma iniciativa da
Sanofi e Sociedade Portuguesa de
Diabetologia. O projeto galardoado tem
como objetivo desenvolver, nas criancas
que frequentam o 3.° ano e seus pais ou
encarregados de educagdo, o interesse
pela alimentacdo saudavel e a pratica
de atividade fisica e, o sentimento de
necessidade de iniciar a mudanca e
adotar comportamentos alimentares
e de atividade fisica saudaveis. Em
comunicado de imprensa, a enfermeira
da APDP refere que “a crescente
incidéncia e prevaléncia do excesso de
peso e daobesidade infantil representam
um sério problema de satide publica”
continuando: “A alimenta¢do saudavel
e a pratica de atividade fisica assumem
um papel preponderante para contrariar

esta tendéncia”. A profissional da APDP
considera que o prémio “representa o
reconhecimento deste trabalho e de
projetos ao nivel da promogao da satde
e prevencdo da doenca dos mais jovens”.

LIVROS DA APDP
PARA CONSULTA ONLINE

Estdo disponiveis para consulta, no site
da Associagdo Protectora dos Diabéticos
de Portugal (APDP), dois livros resumo
de um estudo quantitativo e qualitativo
realizado com adolescentes com
diabetes tipo 1: “A saide e os estilos
de vida dos adolescentes com diabetes
tipo 1” e “Representacdes da saide e
estilos de vida nos adolescentes com
diabetes tipo 1”. Os materiais podem ser
consultados na area relacionada com a
formacdo, “A minha APDP”.
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PREMIO CARREIRA
SANOFI

Luis Gardete Correia recebe prémio pela sua dedicagdo
& investigagdo clinica na érea da endocrinologia, gestdo
da diabetes e ensino terapéutico.

Prémio Carreira Sanofi,
promovido pela Sociedade
Portuguesa de Diabetologia

(SPD), foi este ano atribuido a
Luis  Gardete  Correia, médico
endocrinologista, pela sua dedicagdo
a investigacdo clinica na darea da
endocrinologia, gestio da diabetes
e ensino terapéutico. “Luis Gardete
Correia tem desempenhado um papel
de relevo junto de institui¢dées como a
Sociedade Portuguesa de Diabetologia
e a Associagdo Protectora dos
Diabéticos de Portugal (APDP), tendo
sido ja presidente das duas instituicGes
e sendo ainda o atual Presidente

da APDP”, refere o comunicado de
imprensa. “Este prémio foi importante
para mim como reconhecimento do
trabalho de varias décadas dedicado
aos cuidados de pessoas com diabetes,
sobretudo quando partindo dos meus
pares”, frisa Luis Gardete Correia,
acrescentando ainda que “ao receber
este prémio a minha primeira vontade
foi poder distribuir os méritos que lhe
estdo associados a todos 0s que no
passado fizeram parte do meu percurso
bem como a minha atual equipa e a
institui¢do onde é possivel transformar
muitos sonhos em realidades — a
APDP” R

NOVOS CURSOS
DE COZINHA

NA ESCOLA DA DIABETES

Ap6s o sucesso da ultima edicdo, a
Associagdo Protectora dos Diabéticos
de Portugal (APDP) lanca novos
Cursos de Cozinha Saudavel.

Os cursos estdo a decorrer na Escola
da Diabetes, que fica localizada na Rua
do Sol ao Rato, 11, em Lisboa.

Ministrados por um chefe de cozinha
e uma dietista, os cursos praticos
dio a oportunidade aos formandos
de participarem na preparagdo das
receitas, combinando o convivio e
a descontragdo a uma componente
educativa.

Cada curso tem um tema especifico,
mas todos seguem os principios do
equilibrio, qualidade e sabor.

“P3do e bolachas”, “Doces de Verio
Quase sem Acucar”, “Pratos de
baixo Indice Glicémico?, “Legumes
para middos e graidos”, “Pratos de
Micro-ondas” sdo alguns dos cursos
realizados até junho.

Para os interessados em participar,
as inscricbes devem ser realizadas
através do endereco eletrénico cvaz@
apdp.pt ou do telefone 213 816 101.
O custo é de 20 euros, sendo que as
criancas até aos 12 anos ndo pagam.
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Fundagdo Ernesto Roma lanca projeto

OFICINA DA DIABETES
JA ARRANCOU

Promover a infegragdo da populagdo imigrante na sociedade e no mercado
de trabalho através da qualificagdo na érea da diabetes é o grande intuito do
projeto, que pretende, numa primeira fase, formar cerca de 50 mulheres.

pos ter sido premiado pelo
Programa Cidadania  Ativa,
erido pela Fundagao Calouste

Gulbenkian, o projeto Oficina da
Diabetes esta ja em curso para formar
mulheres imigrantes, na maloria em
situagio de desemprego, na prestagio
de cuidados a criangas e idosos com
diabetes.

BALANCO E POSITIVO

O grande intuito é promover a integragio
da populagio imigrante na sociedade
e no mercado de trabalho através da
qualificagio na area da diabetes. “O
balango é muito positive”, refere i

revista Diabetes — Viver em Equilibrio
Joana Oliveira, coordenadora do projeto
organizado pela Fundagio TErnesto
Roma, continuando: “As inscrigoes
superaram as nossas expectativas e, ate
hoje, continuamos a receber contactos
de mulheres interessadas em frequentar
o curso.”

AUMENTO DE CONFIANCA

O projeto, que conta com o patrocinio
cientifico da Associagio Protectora
dos Diabéticos de Portugal (APDP) e
da Diregio-Geral da Saiade (DGS), ja
abrangeu 19 participacbes até i data.
“As participantes sio muito motivadas

TESTEMUNHOS

O que dizem as participantes sobre
d sua experiéncia;

“Eu gostei de tudo e espero que
esta forma traga o melhor para
que eu possd n':iucﬁm' muito mais.
Gostei do ambiente, do hordrio, das
exp|icucﬁes e dos pro res.”

“Adquiri conhecimentos sobre

as varias etapas da diabetes,
conhecimentos que serdo muito
importantes para as minhas
atividades pessoais e profissionais.”
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O curso decorre na Escola da Diabetes,
que conta com salas de formacdo,

uma cozinha dietética e um gindsio
para a prética de atividade fisica.

v

e demonstram muito interesse em
aprender e saber mais sobre todos os
aspetos do tratamento da diabetes.
Algumas das participantes ja comecaram
a trabalhar e os empregadores
mostraram-se muito interessados e
impressionados pela frequéncia no curso.
Além disso, no final do curso, sente-se
um notério aumento de conflanga por
parte destas mulheres”, refere Joana
Oliveira.

COMPETENCIAS ADQUIRIDAS

Cada programa de formacio tem a
duragdo de 12 horas e destina-se a grupos
de dez pessoas, estando dividido em
quatro médulos. Cuidados a pessoa idosa
com diabetes, cuidados as criancas com
diabetes, praticas culindrias adequadas
ao controlo da diabetes e atividade fisica
para pessoas com diabetes sdo as grandes
areas da formagdo.

ESCOLA DA DIABETES

O curso decorre na Escola da Diabetes,
que conta com salas de formacdo, uma
cozinha dietética e um gindsio para a
pratica de atividade fisica. A Escola da
Diabetes fica localizada na Rua do Sol ao
Rato, em Lisboa.

INTEGRACAO NO MERCADO DE
TRABALHO

“Queremos alertar e chamar a atencgio
para a diabetes na populagdo imigrante,
que tantas vezes se vé em dificuldades
para aceder aos seus direitos. Por isso,
vamos dar a estas mulheres ferramentas
que possam habilitd-las, através de
formagao credenciada na drea da diabetes,
a uma melhor integracdo no mercado
de trabalho, apoiando criangas e idosos
com diabetes”, refere, em comunicado
de imprensa, o diretor do Programa
Nacional para a Diabetes e presidente

da Fundagdo Ernesto Roma, José Manuel
Boavida.

COMPROMISSOS DA FUNDACAO
“Com o projeto, a Fundagdo Ernesto
Roma pode utilizar as suas competéncias
especificas na area da diabetes na
promocdo da inclusio de mulheres
imigrantes,  fornecendo-lhes  uma
ferramenta muito completa para a sua
integracdo profissional”, comunica Joana
Oliveira, acrescentando: “Além disso, vai
ao encontro de dois dos grandes objetivos
da Fundacdo: contribuir para melhorar
a qualidade de vida das pessoas com
diabetes e desenvolver programas na area
da investigacdo, formacdo, assisténcia e
educacdo terapéutica.”

DEFESA DOS DIREITOS HUMANOS E
DAS MINORIAS

O projeto Oficina da Diabetes envolve
a defesa dos direitos humanos, das
minoriasealutacontraasdiscriminacoes,
enquadrando-se, portanto, no dominio
da promocio de uma sociedade
democratica e integradora. R

LINHAS DE ACAO

O que as participantes aprendem na
Oficina da Diabetes:

* Cuidados & pessoa idosa com
diabetes

o Cuidados ds criancas com diabetes
® Praticas culinérias adequadas ao
controlo da diabetes

* Atividade fisica para pessoas com
diabetes
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Continuamos
a olhar por si!

Visite 0 nosso Servico de Optica
(Piso 2, junto a Farmacia).

(descontos superiores a 40% ja incluidos)

Para obter a receita de Oculos, margue a sua consulta
no Departamento de Oftalmologia (Piso 5)
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Encontro europeu de jovens com diabetes

IDF EUROPE YOUTH
LEADERSHIP CAMP 2014

Este ano, o IDF Europe Youth Leadership Camp 2014
realiza-se na Croécia, de 7 a 13 de julho. As inscricdes

estdo abertas até 30 de abril.

stdo abertas as inscri¢des para
Eo IDF Europe Youth Leadership

Camp 2014. Junta-te a um grupo
de jovens de toda a Europa, partilha os
teus desafios e conquistas e aprende com
a experiéncia de todos neste campo de
férias europeu.

O campo terd lugar em Donje
Stubica, na Croacia, de 7 a 13 de julho.
Compreendendo um programa diario
com varios workshops e atividade
fisica, permitird aos participantes nio
s6 conhecer melhor o contexto europeu,
bem como colaborar e desenvolver

atividades a serem realizadas em
Portugal.
Quatro jovens portugueses

participaram ja nas edi¢des anteriores,
tendo sido uma oportunidade para
partilhar experiéncias e aprender sobre
diversos topicos, como a defesa de
direitos e campanhas que podem ser
feitas no Ambito da diabetes, e envolver
significativamente os jovens no trabalho
da IDF Europa, integrando diferentes

perspetivas como uma dimensio
transversal de atividades e trabalho de
advocacia.

“Ter participado na 2.2 edicdo do Youth
Camp, em 2012, representou a minha
primeira  experiéncia  internacional
no mundo da diabetes, dando-me a
oportunidade de conhecer jovens com
diabetes de varios paises da Europa.
Aconselho todos a inscreverem-se, pois
€¢ uma oportunidade tUnica na nossa
vida!”, refere Alexandra Costa.

COMO TE PODES INSCREVER?

Se tens entre 18 e 30 anos, falas inglés,
fazes ou queres fazer voluntariado
e integrar o Nucleo Jovem (NJA) da
APDP, e gostarias de participar nesta
experiéncia tnica, contacta-nos ou envia
a tua candidatura para Katie Gallagher
(katie.gallagher@idf-europe.org) até ao
dia 30 de abril de 2014. Consulta mais
informacio no site da IDF, em http://
www.idf.org/apply-2014-idf-europe-
youth-leadership-camp. P

PREPARACAO PARA
O DIAEURO2014

No DiaEuro 2014, campeonato europeu
de futebol para pessoas com diabetes, a
estreante equipa portuguesa conquistou
0 2.9 lugar. Este ano o evento é na
Hungria de 1 a 6 de setembro. Com o
tempo a escassear, os nossos atletas ja
treinam! E necessario rigor e experiéncia
para conciliar o esfor¢co fisico com
as glicemias pretendidas. Apesar de
ainda ndo haver local fixo para treinar
regularmente, os nossos atletas vdo-se
reunindo uma vez por semana para dar
continuidade ao projeto. Unidos, irdo
dar asas aos resultados do ano passado
e alcangar o tdo ambicionado 1.° lugar. Se
tens diabetes, gostas de jogar futebol e
queres representar o teu pais, junta-te a
nos! (Contactos: nucleojovem@apdp.pt)

SER JOVEM COM
DIABETES

O NJA esteve no 11.° Congresso
Portugués de Diabetes, a convite da
Enfermeira Lurdes Serrabulho no
Simpésio Enfermagem na Diabetes — Ser
Jovem com Diabetes. A Alexandra Costa
deu o seu ponto de vista sobre viver com
diabetes, comparando a sua experiéncia
com o estudo apresentado. Também
a Associagdo de Jovens Diabéticos de
Portugal (AJDP) foi convidada. Segundo
o presidente Carlos Neves, “o estudo
permite compreender as nossas lutas
e 0s nossos receios, mas também as
nossas vitorias e motivagdes”
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— AGENDA

SABADOS DESPORTIVOS

Pessoas com diabetes

Participe numa sesséo de atividade fisica desti-
nada & pessoa com diabeles e seus familiares,
d&s 10h, no Parque da Quinta das Conchas,
em Lisboa. A participacdo & gratuita.

31st DAA NATIONAL CONFERENCE

Profissionais de saide

Organizada pela Diefitians Association of
Australia, a 31st National Conference tem lugar
de dia 15 a 17, em Brisbane, na Austrdlia, e
dirige-se aos profissionais de sadde com interesse
cientfico na area da nutricéio e da diabetes.
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CURSO AVANCADO DE NUTRICAO
EM DIABETES
Profissionais de satde

Dirigido a dietistas e nutricionistas, este curso
possibilita a atualizacdo de conhecimentos e
a reflexd@o sobre um dos aspetos fundamentais
do tratamento da diabetes, a alimentacdo.

A formacio tem a duracdo de trés dias.

PAO E BOLACHAS - DIA 15

Pessoas com diabetes

Aprenda receitas de bolachas saudaveis e
equilibradas para comer de vez em quando.
O péio é sempre melhor que qualquer
bolacha. Mas existem uns melhores que
outros. Venha conhecer as diferencas.



DOCES DE VERAO QUASE SEM ﬁ(l]UiR
Pessoas com diabetes

Saiba como transformar as suas sobremesas
e aprenda receitas de sobremesas mais
equilibradas. Sobremesas simples, frescas e
com pouca caldricas para o verao. Receitas
como arroz doce, musse de chocolate, bolo
de chocolate, cheesecake e gelafinas.

AEDFC-2014
Profissionais de salde

Realiza-se no Amrita Institute of Medical
Sciences and Research Center, em Kachi,
no estado de Kerala, na India, a Amrita
Endocrinology and Diabetic Foot Conference
2014 [AEDFC). O p# diabético & o tema

central da conleréncia internacional.

PAIS DE CRIANCAS COM DIABETES TIPO 1
Pessoas com diabetes

Com lugar na APDP Norte, este curso dirige-se
cos pais de criancas com Diabetes tipo 1.

A equipa de formadores inclui médicos,
enfermeiros, dietistas, nutricionistas

e uma psicéloga.

LEGUMES PARA MIUDOS E GRAUDOS

Pessoas com diabetes

Aprenda formas de incorporar legumes
nas suas receitas do dia a dia. Saiba

como tornar estes alimentos ainda mais
apeteciveis para as criancas. Crie receitas
desde um simples puré de batata e legumes
a nuggets de legumes.

CONTACTOS
ESCOLA DIABETES

Departamento de Formagdo
Rua do Sol aoc Rate, 11
1250-241 Lisboa

Tel.: 213 816 140 Tim.: 936 186 340
E-mail: cursos@apdp.pt
www.apdp.pt
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+ Uma crénica de Pedro Matos
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< Em Capitdo Phillips (2013),
Tom Hanks protagoniza
o papel de um homem que
aceita ser refém em troca da
liberdade da sua tripulacdo.

TOM HANKS

UM ARQUETIPO DE HOLLYWOOD

Uma das suas maiores caracteristicas é a versatilidade.
Hanks é a imagem de uma carreira consistente
e equilibrada, com muitos éxitos de bilheteira.

om Hanks é um dos mais populares
I atores de Hollywood dos finais do
século XX. Nao sei se é o melhor ou
apenas um entre virios nomes dignos de registo.
Como decidir quem é mais talentoso entre um
Daniel Day-Lewis ou um Kevin Spacey, s6 para
falar dos da sua geragdo, DiCaprio ou Brad Pitt,
entre os mais novos, ou De Niro e Pacino, entre
os mais velhos?

Dos grandes sucessos de Tom Hanks qual o
seu melhor papel? Um advogado com SIDA em
Filadélfia, um americano comum que percorre
a América em Forrest Gump, o astronauta da
Apollo 13, o militar que vai salvar o soldado
Ryan, o diretor da prisio em A Espera de Um
Milagre ou o policia que persegue DiCaprio em
Apanha-me Se Puderes? Escolha.

Uma das suas maiores caracteristicas como
ator é a versatilidade. N3o sendo um bad boy
como Johnny Depp, Hanks é a imagem de uma
carreira consistente e equilibrada, com muitos

éxitos de bilheteira. Ao contrario de outros,
sempre pareceu ser um rosto do sistema, uma
figura integrada na indistria de Hollywood.
Talvez por isso foi um dos mais novos atores a
receber o Life Achievment Award do American
Film Institute (AFI), é um dos mais oscarizados
e foi o segundo na histéria, depois de Spencer
Tracy, a receber duas estatuetas douradas
em anos consecutivos, no caso concreto com
Filadélfia em 1993 e Forrest Gump em 1994.

Thomas Jeffrey Hanks de seu nome, nasceu
hi 57 anos na Califérnia. O pai era cozinheiro
itinerante (um chefe...) e a mie de ascendéncia
portuguesa (pais agorianos), onde o Frager era,
narealidade, Fraga. A sua infancia e adolescéncia
foram desinteressantes. Em mitdo queria ser
astronauta e ainda hoje mantém um interesse
particular nas atividades espaciais, tendo feito
alguns documentdirios relacionados com o
tema. Nao espanta, por isso, que 2001: Odisseia
no Espaco seja o seu filme favorito.
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No inicio, passou alguns anos longe
do circuitos cinematogrificos, fazendo

essencialmente  teatro e televisio
{chegou a participar em virios episidios
do O Barco do Amor). Chegou ao cinema
num filme de baixo orcamento e deu
nas vistas num dos primeiros filmes do
oscarizado Ron Howard, Splash, a sereia.
Foram precisos quase mais dez anos para
a sua carreira mudar radicalmente, com
oja referido Filadélfia. Dai para a frente,
estd hia 20 anos no topo das escolhas
dos mais emblematicos realizadores
do mercado. Hanks fez trés filmes com
Spielberg (O Resgate do Soldado Ryan,
Apanha-me Se Puderes e Terminal de
Aeroporto), dois com Zemeckis (Forrest
Gump e O Niufrago), quatro com Ron
Howard (Splash, Apollo 13 e os dois
Dan Brown). Mas esleve sempre fora
das opgies dos herdeiros dos mestres.

i

Nunca filmou com Scorcese, Coppola,
Kubrick ou Eastwood. Foi nomeado
cinco vezes para o Oscar, ganhando dois,
e sete para os Globos de Ouro, ganhando
quatro. Foi ainda um dos trés atores
mais citados nos cem melhares hilmes
do AFL, juntamente com Gary Cooper e
Sidney Poitier.

No final dos anos 1990 iniciou
também uma prolifica carreira de
produtor.

Dizem que ¢ um James Stewarl
maoderno. Niotem adimensio dogrande
Jimmy, mas tem o mesmo talento, a
mesma adaptabilidade de caracterizagao.
No entanto, ainda nio fez um western.
E quantos, e tio magnificos, fez Stewart.
E 14 estou eu com a minha velha mania
do western como o “género glorioso™..

Desde o ano passado que se sabe que
Tom Hanks tem diabetes tipo 2. #

'

Tom Hanks no filme Ao
Encontro de Mr. Banks (2013).

«EM MIUDO QUERIA
SER ASTRONAUTA

E AINDA HOJE
MANTEM UM INTERESSE
PARTICULAR NAS
ATIVIDADES ESPACIAIS,
TENDO FEITO ALGUNS
DOCUMENTARIOS.»




Creme Pé Diabético

Hidrata e Favorece a micro-circulacao

Bolsa + Toalha

Pierre Fabre na compra de 1 produto

PEDI

N3o corra riscos
desnecessarios!




A nova familia
FreeStyle

Concebida para fazer a diferenca

na forma de efectuar os testes...

e contribuir para uma boa gestao

da diabetes

Nao necessita de calibrar
uma coisa a menos que tem que se lembrar

Facil de ensinar
requer menos treino

Facil de usar e nao necessita
mudar de aparelho
testes mais simples

Fiabilidade de resultados
resultados em que pode confiar

Requer menos sangue para fazer o teste
testes suaves

Apenas 5 segundos* de tempo de teste
resultados rapidos
* Tempo médio de teste

www.abbottdiabetescare.pt

Linha gratuita de apoio ao cliente
800 200 891/l des snooes v
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