
PREVALÊNCIA DA DIABETES 

Dados de 2016, mostram que: 

 

 

 

 

A prevalência total de Diabetes em Portugal era de 

13,3%. No entanto, apenas 7,5% da prevalência era 

diagnosticada, enquanto que os restantes 5,8% eram 

não diagnosticados. 

 

SINAIS E SINTOMAS 

A Diabetes tipo 2 é muitas vezes assintomática, 

complicando o diagnóstico. Alguns sintomas podem 

ser: 

- Sede excessiva 

- Fome excessiva 

- Muita vontade de urinar 

- Cansaço fácil 

- Emagrecimento  

 

POSSIVEIS COMPLICAÇÕES 

- Doença cardíaca e enfarte - Cegueira 

- Doença renal   - Pé diabético 
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Como prevenir a Diabetes? 
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O QUE É A DIABETES? 

A diabetes é uma doença do foro metabólico e pode 

surgir porque o corpo não consegue produzir ou usar 

de forma eficaz e adequada a insulina, que é produzida 

no pâncreas.  

A insulina é uma hormona necessária à vida diária, 

pois é esta que converte o açúcar e outros elementos 

que ingerimos em energia. 

 

DIABETES TIPO 2 

É o mais comum e está associada à falta de insulina ou 

na presença desta, não funciona eficazmente. 

 

 

FATORES DE RISCO PARA DIABETES TIPO 2 

- Hipertensão arterial 

- Stress 

- Idade superior a 65 anos 

- Sedentarismo 

- Obesidade 

- Colesterol elevado 

- História familiar 

 

 

PREVENÇÃO DIABETES TIPO 2 

Pode ser facilmente prevenida com estilos de vida 

saudáveis: 

 

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 

- Fazer 3 refeições principais (pequeno-almoço, 

almoço e jantar), mais 2/3 lanches, entre as refeições 

principais, sem saltar refeições 

- Comer ao longo do dia, com intervalos de 3/4h, no 

máximo 

- Comer legumes cozinhados e saladas 

- Alimentação rica em fibras (cereais integrais, 

legumes e fruta fresca) 

- Os produtos lácteos devem ter baixo teor de gordura 

e sem adição de açúcar 

- Beber 1,5L de água por dia, no mínimo 

 - Ler rótulos de alimentos/bebidas (ter atenção às 

quantidades de açúcar e gorduras) 

- Moderação no consumo de bebidas alcoólicas 

EXERCICIO FISICO REGULAR 

- Estimula a produção de insulina e 

facilita o seu transporte para as células 

- Melhora o funcionamento 

cardiovascular, prevenindo a 

hipertensão arterial e valores de 

colesterol elevados, diminuindo o 

risco de diabetes 

- É necessário optar por exercícios 

adaptados à idade, gosto e condição 

física 

 

 

Deve-se EVITAR 

- Álcool  

- Hábitos Tabágicos  

- Comidas com muita gordura 

- Alimentos açucarados, como os refrigerantes, bolos, 

chocolates e rebuçados 


