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Diabetes 



O que é   
o diabetes tipo 2?
O diabetes é caracterizado pelo excesso de açúcar 
no sangue. A insulina, um hormônio produzido pelo 
pâncreas, não é mais produzida em quantidades 
suficientes ou não é mais suficientemente eficaz. 
A insulina é necessária para converter o açúcar 
em energia para o corpo. Quando falta, o açúcar 
consumido deixa de ser absorvido pelo organismo 
e acaba em quantidades muito grandes na corrente 
sanguínea:  
Estamos falando de hiperglicemia.
O diabetes é uma doença crônica e silenciosa.
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Quais são os sinais  
de diabetes?
Quando o nível de açúcar no sangue está muito alto e o 
diabetes aparece, meu corpo emite alguns sinais:

sede intensa, língua seca

micção frequente e abundante

perda de peso, emagrecimento

visão turva

fadiga severa, sonolência

náuseas, vômitos
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O que causa 
o diabetes?

uma dieta rica em gorduras e açúcares

excesso de peso

um estilo de vida sedentário

uma predisposição familiar

a idade (após 40 anos)
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Quais são os riscos  
do diabetes?
O excesso de açúcar no sangue por um período 
prolongado danifica as artérias e os nervos. O diabetes 
pode causar complicações graves:

derrame cerebral (AVC)

perda de visão

enfarte

danos nos rins

feridas que não cicatrizam
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Como posso   
melhorar meus níveis de 
açúcar no sangue?

adaptar meu estilo de vida e cuidar de mim 
física e moralmente

tomar minha medicação de acordo com as 
doses e os horários prescritos

controlar meu açúcar no sangue regularmente

fazer um check-up de saúde a cada 3 a 6 meses

se eu estiver acima do peso, perder peso 
gradualmente
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Cuidados e inspeção 
dos pés
O diabetes causa uma perda de sensibilidade nos pés. Se eu 
me ferir, tenho de verificar se a ferida não infecciona e se está a 
cicatrizar. Se não houver melhora ou a ferida infeccionar, devo 
consultar um médico ou uma enfermeira.

controlar os pés 2 x por semana  
com um espelho

lavar os pés todos os dias e secá-los bem 
(especialmente entre os dedos)

pôr creme nos pés

lime as unhas dos pés em linha reta,  
não muito curtas

não usar tesouras para remover calos

não andar descalço

calçar sapatos adaptados à forma dos meus 
pés (sem fricção ou pontos de pressão) e às 
minhas atividades
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Verduras 
cozidas / cruas 

saladas

Proteínas
ovo
peixe
tofu
carne
lentilhas
feijão seco
feijão vermelho

Carboidratos, 
açúcares, amidos, 
farinhas
massas
mandioca
arroz
batata
pão
rissóis à base de 
farinha
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O que pode 
melhorar a minha saúde?
ter uma dieta equilibrada

Dependendo do meu peso, altura, idade e actividade 
física, as minhas necessidades variam. 

evitar comer muito açúcar
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beber 8 copos de água por dia

evitar refrigerantes, xaropes 
e sucos de frutas em grandes 
quantidades

não fumar

Dicas para uma  
melhor qualidade de vida
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Aumentar  
a minha atividade física
Mover-se regularmente, aproveitando todas as 
possibilidades do dia a dia
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atividades leves da 
vida diária

caminhar 30 minutos 5 vezes 
por semana até sentir uma 

leve falta de ar

resistência 3 vezes por 
semana durante 20 minutos

atividades  
desportivas opcionais

força e mobilidade das 
articulações pelo menos 2 

vezes por semana



Saúde mental
É importante que eu cuide de mim e da minha saúde 
mental. O diabetes é uma condição crônica que pode levar 
ao estresse emocional. É importante que eu possa falar 
sobre isso se enfrentar dificuldades.
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Diabetes 
na web
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