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JAFEZ O
EXAME?

* Esta acima
do peso
Teve diabetes
gestacional
O filho nasceu com
mais de 4 quilos
Ja infartou ou
sofreu um AVC
E hipertenso
ou apresenta
triglicérides ou
colesterol alto

» Esta no estagio
de pré-diabetes

* Possui historico
familiar de
diabetes

* Tem a sindrome
dos ovarios

policisticos

Se voceé nao se
encaixa ai, o ideal

i
nes ae

e repetir

cada tres anos

Para ter certeza do
quadro, os testes

recomendados sao:

* Glicemia de jejum
*» Hemoglobina glic:

» Teste oral
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ABUSO NO SAL MUITA CARNE
Ha outro tipo de graozinho VE RM E L HA

branco que soma pontos ao
diabetes. S6 que ele é salgado.
Pesquisadores do Instituto
Karolinska, na Suécia, avaliaram
o0 consumo de sédio entre 1136
individuos com diabetes tipo 2

e 1379 voluntarios saudaveis.
Perceberam o seguinte: quem
ingeria altas doses do mineral
do sal de cozinha (mais de 3,15
gramas por dia) apresentava um
risco 72% maior de desenvolver a
doenca em comparacéo aqueles
que nao iam além de 2,4 gramas.
Para ter ideia, a recomendacio
oficial € que a gente use até

2,3 gramas da substancia — o
que da 5 gramas de sal. “Uma
hipétese é que o excesso de
sddio interfere na resisténcia a
insulina”, diz Bahareh Rasouli,
autora da investigacao. Ora,
nessa situacdo, o hormonio nao

atua direito e a glicose sobra no TAMBEM NAO PR?
sangue. Outra possibilidade é que CORTAR DE VEZ

se empanturrar de itens salgados
contribui para hipertenséao e
ganho de peso, quadros que
encurtam o caminho para o
diabetes. Para Couri, a relacdo é
plausivel, mas ainda falta uma
explicagdo definitiva. Mesmo
assim, convém maneirar.

UMA EPIDEMIA Em 1980, X Em 2014,

e 4

DE DIABETES tinhamos ( 0 nFllw1r:r'o

subiu para
Perceba que a incidéncia 708 Ly

da doenca no mundo vem

cresce ‘”(l‘«)(b UHU'}{ , 7()(1 -
de dlabf)tICOS — mi // (J(‘

do tipo 2 de pessoas
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DESEQUILIBRIO
NO INTESTINO

O problema aqui é com a
comunidade de bactérias que

O consumo de

no Brasil gira
em torno de

vivem em nosso aparelho
4 O k digestivo, a microbiota intestinal.
g Desbalancos nesse pequeno
por universo dentro de nds j& séo
habitantes : :
TR ligados a uma lista de encrencas.
O diabetes faz parte dela. Nos
Cada laboratérios da Universidade
brasileiro Estadual de Campinas

ingere, em

i brion (Unicamp), no interior paulista,

pesquisadores ja notaram
72 que cobaias geneticamente
Q protegidas contra a doenca
de sal por dia perdiam essa blindagem natural

quando sua microbiota ndo era

|4 t3o favoravel. De acordo com

o endocrinologista Mario Saad, a
frente dos estudos, a composicao
desse ambiente afeta até o
tratamento do diabetes. &

COMO ZELAR
PELA SUA FLORA

Enquanto nao se sabe quais
bactérias exatamente tém

a ver com o diabetes, a dica é
caprichar nas fibras, que nutrem
0s micro-organismos bons,

e nunca usar antibiéticos

sem orientacdo médica.

E um aumento : 2 .
de quase Em 2017, ; ? Ou seja,

4 9@ Sgar \. em

de acordo com a mundial tem

Organizacdao Mundial diabetes ¢ e
da Saude \ individuos

I
—~ by {
S dz lacs % o rad 70
a populacédo \ ( ~ cada
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FALTA DE EXPOSICAO
VITAMINA D A POLUICAO

Para o endocrinologista
americano Michael Holick,
professor da Universidade de
Boston, ha fartos indicios de

que a substéncia tem papel

de destaque na prevencdo do
diabetes tipo 2. Isso porque

o nutriente (na verdade, um
horménio) estimularia a
fabricacdo de insulina — é ela,
vocé sabe, que permite

a entrada da glicose nas células.
“Ha pesquisas apontando

que melhorar o status de
vitamina D atenuaria a resisténcia
a insulina em pessoas com a
doenca”, acrescenta Holick.
André Reis, da Unifesp, diz

que faz sentido imaginar UNICa D
que niveis adequados da
substancia resguardariam o
pancreas. “S6 que ainda nao da
para pensar em suplementa-la
com esse objetivo”, pondera.

O endocrinologista Sérgio Maeda,
do Fleury Medicina e Salde, na
capital paulista, concorda: "Para
uma recomendacao oficial, as
evidéncias de beneficios precisam
ser muito contundentes.”

Na duvida, garanta a vitamina
com banhos de sol diarios.

ONDE REINA Estados

Unidos

O DIABETES

Os paises com maior

e de gentt
Brasil

14,3—

) COmM a doenca
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Cercade

6,5

mi hoes

de pessoas
morreram no
mundo, em 2015,
por causa da

A poluicdo
ainda esta
intimamente
ligada a doencas
respiratorias e
cardiovasculares

O diabetes é a

principal causa

de cegueira ©,
insuficiéncia renz:
© e amputac :
pernas © no Bras

AQUECIMENTO
GLOBAL

Sim, até ele. Cientistas da
Universidade de Leiden, na
Holanda, calcularam que a
elevacdo de 1°C na temperatura
do planeta responderia por
mais de 100 mil novos casos
de diabetes nos Estados
Unidos a cada ano. Ja existem
especulacdes em cima dessas
previsdes — e elas envolvem

0 nosso tecido de gordura
marrom. Ao contréario do
branco, ele é responsavel por
gastar energia. Mas onde entra
a meteorologia? “A tal gordura
marrom é ativada em um clima
mais frio”, esclarece Saad.

E esse contexto favoreceria
uma modesta perda de peso

e o desempenho da insulina.
Agora, se o clima esquentar... ®

A temperatura média
do planeta no ano
passado foi

094 C

mais alta que a
média do século 20

A doenca esta ligada,
direta e indiretamente,
a infarto
cerebral

sexual
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ALTOS NIVEIS
DE ESTRESSE

Anda por ai parecendo uma
bomba prestes a explodir?
Pois viver assim deixa o
terreno fértil para o diabetes
irromper. Pelo menos € o

que sinaliza uma pesquisa
recente da Universidade de
Newcastle, na Austrélia. Na
investigacao, 12 338 mulheres
foram convidadas a relatar quao
estressadas se sentiam em
diversos ambitos (financeiro,
amoroso...) durante 12 anos.
Cruzando essas impressoes
com a taxa de diagnésticos

de diabetes, os estudiosos
viram que a tensdo moderada
ou alta aumentava o risco de

a doenca ser diagnosticada.
“O que pode acontecer é que,
em individuos predispostos,

o estresse aceleraria essa
situacdo”, interpreta Reis.
Segundo a psicéloga Graca
Camara, membro do Conselho
Consultivo da ADJ Diabetes
Brasil, é compreensivel, ja

que o nervosismo e a ansiedade
levam a producéo de horménios
como adrenalina e cortisol.

“E eles atrapalham a funcéao
da insulina”, justifica.

A TAL DA
CURVA SRR

GLICEMICA i [

O que € considerado !
normal (ou ndo) em HIPOGLICEMIA FAIXA NORMAL
termos de glicemia abaixo de 70 mg/dl| entre 70 e 140 mg/dI acima de 140 mg/dl|
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> Niveis de glicose

muito acima
do indicado
responderam

por mais de...

Continuagao

Atualmente,

400

milhbes

de pessoas
convivem com
depressao no
mundo

3, /mithtes

de mortes em 2012 —
pelo diabetes em sie
suas consequéncias

PROBLEMAS
DE SONO

“Dormir pouco é como estar
submetido a uma condicéo de
estresse”, define a médica Sonia
Togeiro, do Instituto do Sono,

em S&o Paulo. Nao importa

se a privacdo é intencional

ou patoldgica (insonia), ela
propiciara a liberacédo de
hormonios que servem de
obstaculo para a insulina

cumprir sua funcéo. “Por outro
lado, 0 sono ajuda na producgdo
de substancias que protegem
contra o diabetes”, informa a
especialista. Nao falamos daquele
descanso superficial. Para o corpo
ficar em equilibrio, a qualidade
do repouso faz diferenca. Até
porque passar tempo demais na
cama nao é a solucéo. Em revisdo
assinada pela Universidade
Harvard, nos Estados Unidos,
identificou-se que dormir mais
de oito horas diariamente elevava
o risco de diabetes. Sénia nota
ainda que formas moderadas

e graves de apneia, disttrbio
marcado pela interrupcao da
respiracdo durante o sono,
também se associam a doenca.
Sado bons motivos para dar

fim &s noites tumultuadas. ®

dessas
vitimas
tinham menos

de 70 anos
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ggﬁCR/"?fg/cos SEDENTARISMO
De acordo com a 62/ 7%

endocrinologista Silmara 3

Leite, presidente da Sociedade d%SS t;f;;lﬁgﬁ acizm
Brasileira de Endocrinologia e nao praticaram
Metabologia — regional Paran3, gu"alq"er gaputie
80% das portadoras de sindrome em 2015
dos ovarios policisticos, a SOP,

apresentam resisténcia a insulina.

“Mas que fique claro: cistos na

regido ndo sao suficientes para

cravar o diagndstico do disturbio”,

frisa Silmara. Ele é marcado

por outras caracteristicas,

como aumento nos niveis de

testosterona, irregularidade

menstrual, acne, excesso de

peso e por ai vai. Sdo sintomas

que merecem ser investigados

justamente para a sindrome nao

passar batida — e, com ela, as

altas taxas de aclcar no sangue.

em cada 70

mulheres
com SOP tém
resisténcia a
insulina

dos portadores Hoje, o numero de

liabet | brasileiros com

No Brasil, X de di |
cerca de A nem sabem |  pré-diabetes é d¢
\ 7 que possuem a 1
/ \ .
SR [

doenca, que é

silenciosa Miinoes
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HEPATITE C

A relacdo entre uma doenca

e outra é tdo nitida que a
Sociedade Brasileira de Diabetes
(SBD) lidera uma campanha
para incentivar a realizacdo do
teste que detecta o virus da
hepatite C. “Ele desencadeia
algumas alteracées no
organismo que fazem com que
ainsulina nao trabalhe direito”,
ensina o endocrinologista Luiz
Turatti, presidente da SBD. Na
prética, a presenca do agente
infeccioso aumenta em quatro
vezes a probabilidade de um
individuo se tornar diabético.
O teste para flagrar o virus é
rapido, indolor e esta disponivel
no Sistema Unico de Satde.
Definitivamente nao tem

por que correr esse risco. @

OUTRA DOENCA QUE
; % NAO FAZ BARULHO

dos sedentarios Cercade 2 a 3 milhdes de
citam a falta brasileiros tém hepatite C, mas

gﬁ:gggﬁsgm% (pasme!) 85% néo estdo cientes

para ndo sairem disso. O virus pode ser transmitido
do sofa por meio de procedimentos que
envolvem sangue, como manicure,
tatuagem e tratamento dentario.

Nosso pais

gastou, em

5 ’ 7%
2015, cercade (

[0

Em 2040, estima-se
que desembolsaremos

(

/7 bt ol
bilhdes . L 7 3 e
L%

representa desse ano

ao redor de

7 7 7 bilhoes

com o problema

(U
(e

(D)

(((

(AR IO

de reais com
a doenca
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