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AEPIDEMIA
SILENCIOSA

Cadavez maisjovens sofrem
comadoenca, que ameaca reduzir
aesperanca média de vida

dos portugueses. Tudo por causa
dos maus habitos alimentares,
ostresse ¢ o sedentarismo

0 QUE FAZER PARA A PREVENIR
COMO VIVER COM A DOENCA

4°JOGO PC

‘COM MAND AND BEATRIZ, 9 ANOS
CONQUER: RENEGADE’ Desde os 5 que
POR €6,99 depende de injeccdes

de insulina para viver



80 A doenca mais amarga

Responsavel pela quebra da esperanca média de vida, alastra entre
os jovens. Mas ¢ possivel lidar com a diabetes
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Beatriz Felicio, 9 anos

Antes do jantar, a menina,
diabética, pica-se na ponta
do dedo para medir o nivel
de agticar no sangue.
«N#o déi nada», garante.
Depois de comer, faz uma prega
nabarriga e injecta a insulina



Podera ser responsavel p
esperancamédiade vidaer

osjovens. Mas a diabetes ndo
Bastaaprender a viver melk
consequéncias mais mali
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Nuno Carreira, 32 anos

Entrou em coma no dia de Natalde ;990, com14anos - tinha
diabetes. Apos o susto inicial, comigcou a despreocupar-se.s..
Mas uma retinopatia diabética, doenca que pode levar a cegueira,
obrigou-o a controlar-se. Hoje, o dew)rto faz parte da suarotina

daque estd a aumentar na
medida dos maus hébitos
(tipo2) eaque cresce, sem
se saber a razio (tipo 1).
Em ambos os casos, tudo
indica que a diabetes veio
para ficar. E afectar cada vez mais gente. Em
Portugal, mais de um milhdo de pessoas so-
fre desta doenga.

Quem tem a patologia poderd viver me-
nos oito anos do que a média. E o cendrio
tende a agravar-se de tal forma que, pela
primeira vez nos dltimos séculos, as gera-
¢des mais jovens perderdo esperanga de
vida.

«F umadoenga dos ricos, nos
paises pobres; e dos pobres,
nos paises ricos.» S6 por si, a
defini¢do dada pelo presidente
da Associacdo Protectora dos
Diabéticos de Portugal (APDP
- www.apdp.pt -, a mais antiga
do mundo, fundada em 1926)
explica o aumento da doenga.

Um pais em desenvolvi-
mento como a China, diz Luis
Gardete Correia, 63 anos, tem
a prevaléncia da diabetes a su-

bir devido ao crescente poder de compra
de uma parte da sua populagao, que agora
anda menos de bicicleta e come mais car-
ne. Por outro lado, o stresse, a ma alimen-
tacio e o sedentarismo tornam o organis-
mo mais vulneravel.

Em Portugal ha, todos os anos, 1100 am-
putados por causa da diabetes, 30% das vi-
timas de enfarte tém a doenga e outros 30%
sdo pré-diabéticos. E corresponde a mesma
percentagem quem precisa de hemodidlise
(tratamento renal).

Mas estas sdo as consequeéncias da pato-
logiaalongo prazo. Podem chegar mais tar-
de ou mais cedo. Mas chegam sempre, por-

pagam 12’

em casa. A Coca-Cola
paga 5% de IVA e outros
produtos alimentares

José Manuel Boavida. endocrinologista

que a acumulagio de agticar no organismo
oxida - envelhece - 0s vasos sanguineos.
Retardarachegadadadoengadepende de
uma boa capacidade paraa controlar. E essa
capacidade resulta da qualidade do acom-
panhamento médico e da possibilidade de
entender uma enfermidade complexa, que
obriga a numerosos calculos didrios. Se os
niveis de agucar forem demasiadamente
baixos, o cérebro entra em colapso - coma
diabético. Para haver agtcar no sangue,
¢é preciso comer. Cada vez que se come, 0
pancreas precisa de produzir insulina para
distribuir o agucar (doces, mas também
hidratos de carbono) pela corrente sangui-
nea. Como os diabéticos tipo 1
nao produzem insulina, ha que
injecta-la. Nos tipo 2, impoe-se

‘ E mais barato consumir ©mr medicacio que ajude o
™ y organismo a assimilar esta hor-
‘junk-food’ do que comer  ..on..

Para uns, sobretudo as crian-
¢as, € uma espécie de jogo, uma
rotina tao interiorizada como
lavar os dentes. Para outros,
especialmente os adolescentes,
pode tornar-se uma perigosa
forma de chamar a atengao.



Todos querem - e podem - ter uma vida
normal. Mas todos acabam por té-la dife-
rente.

Almondegas, arroz, sopa e salada. Tiran-

do os verdes, que raramente poisam nos
pratos das criancas sem direito a reclama-
¢do, ninguém diria que o jantar da familia
Felicio ¢ estudado ao milimetro. As boli-
nhas de carne ndo podem ser refogadas,
o arroz nao leva sal e, mais importante,
cada colher de comida que cabe a Beatriz,
9 anos, ¢ convertida em por¢des (de acor-
do com uma folha de cdlculo), que, por sua
vez, serao convertidas em necessidades de
insulina.
Antes do jantar, pica-se na ponta do dedo
para medir o nivel de agucar no sangue.
«Ngo doi nada», garante. Depois da refei-
¢ao, faz uma prega na barriga e injecta a
insulina.

Para a Beatriz tudo ¢ alegria e nem o con-
vivio com os amigos ficou mais dificil quan-
do, aos 5 anos, descobriu que era diabética.
«Nas festas de anos, fazem bolos sem agui-
car e até os saquinhos de doces sdo espe-
ciais por minha causa», conta, despachada.
Mas os pais, Pedro e Ana Isabel, sofrem
com cada picada, cada andlise, cada garfada
de comida. «Nos tiltimos cinco anos, todas
as noites, as 3 da manha, me levanto para
picd-la e ver os niveis de acucar. Se tiver hi-
poglicemia pode entrar em coma € morrer.
Esta doen¢a ndo tem fins-de-semana nem
feriados», lembraa mée, 37 anos, técnica de
radiologia.

Ha quem diga que os pais de criangas
com esta doenca sdo diabéticos tipo 3, pela
forma sofrida com que vivem o problema.
Pedro Felicio, 39 anos, consultor de segu-
ranga, nao podia estar mais de acordo: «A
nossa vida mudou radicalmente. Emagreci
15 quilos, depois de saber o diagnostico. Vi-
vemos em angustia permanente.»

Beatriz nem percebe o porqué de tan-
to sobressalto. Quando se lhe pergunta o
que a incomoda mais na doenca, responde,
com um sorriso de orelha a orelha: «Nada!
Sou feliz!»

PERIGOSA ADOLESCENCIA

Nio deve haver ninguém com mais atenc¢ao
ao risco da doenga nas criangas do que um
pai diabético. Manuel Cacao, 39 anos, ca-
mionista e diabético, tem tanto medo que
algum dos seus trés filhos (uma rapariga
de 15anos e dois rapazes gémeos de 10) de-
senvolva a mesma patologia, que lhes faz
testes todos os meses, além de controlar
religiosamente a sua alimentagao. «Isto
foi-me diagnosticado aos 13 anos. E, apesar »



» de um diabético poder hoje fazer uma vida
mais ou menos normal, ndo quero que eles
tenham de passar, um dia, por duas opera-
¢oes aos olhos, como eu.»

Na adolescéncia a autonomia é maior e
0s pais podem libertar-se. Mas s6 parcial-
mente. «H4 amigas da Katia que injectam
a insulina no colchdo ou engolem latas in-
teiras de leite condensado para serem hos-
pitalizadas e chamarem a atengao», conta,
preocupada, Maria de Fatima Sopas, 42
anos, mae de uma diabética com 15 anos.

Habituada a viver com a doenca desde os
6 anos, Kitia encontra-lhe mais vantagens
do que problemas: «Até tenho mais amigos.
Os da escola e os diabéticos. Com a asso-
ciagdo, faco caminhadas, acampamentos.
E divertido.»

Infeliz, s6 o irmédo de 10 anos, que chora
- porque também quer ser diabético. «Tive
de oinscrever na Associa¢do de Jovens Dia-
béticos para ele poder fazer as actividades
todas com a irmd», conta, divertida, Maria
de Fatima.

0 PRECO DA SAUDE

Nuno Carreira, 32 anos, engenheiro meca-
nico, pertence aos 10% de diabéticos tipo 1.
«Foi-me diagnosticada depois de entrar em
coma no dia de Natal de 1990.» Nuno tinha
14anos quando se viu obrigado a seguir uma
série de regras (dieta rigorosa, nada de do-
ces) e uma disciplina que, nesta idade, ¢ de
imposicio complicada. «E dificil controlar
um adolescente», comenta, a sorrir. «Por
causa disso, passei uma fase de algum susto,

Como funciona o motor

0 agucar é o combustivel do nosso corpo — mas

precisa da insulina para abrir a tampa do reservatoério

0 0Os amidos e os agticares dos alimentos |
ingeridos sao processados no -
aparelho digestivo e transformados _«©

em glicose f

9 A glicose entra na corrente
sanguinea

@ 0 pancreas detectaa
existéncia de glicose na corrente
sanguinea e produz insulina, uma
hormona que permite a entrada
de glicose nas células

0 Ainsulina chega a corrente sanguinea

G A glicose entra na célula e é queimada,
produzindo energia

Manuel Cagdo
39 anos

O camionista, a quem foi
diagnosticada diabetes tipo1,
a0s 13 anos, mantém os seus
trés filhos debaixo de um
apertado controlo. «N@o quero
que eles, um dia, tenham de
passar por duas operacdes aos
olhos, como eu»

sobretudo quando me apareceuumaretino-
patia diabética [doenga que pode conduzira
cegueira]. Entdo, tive mesmo de me contro-

sanguineo

lar. Se voltar a ter o mesmo comportamen-
to,a coisa pode correr muito mal.»
Beatriz, Kitia e Nuno sio diabéticos tipo
1 - de um dia para o outro, o pancreas dei-
xou de cumprir a sua fungao. Ainda ndo se
sabe exactamente porqué, mas descon-
fia-se que seja uma consequéncia da fal-
ta de doengas. «Como o organismo esta
demasiado livre de patologias devido as
vacinas e ao desenvolvimento social, o
sistema imunitdrio fica confuso e vira-se
contra si proprio. Entra na classificagao
das auto-imunes e estd a aumentar nas
criangas com menos de 6 anos», explica
Jos¢ Manuel Boavida, 55 anos, presidente
da Sociedade Portuguesa de Diabetologia
e coordenador do Programa Nacional de
Prevencdo e Controle da Diabetes.
Embora a situagdo com a diabetes tipo 1

Diabetes tipo 1

0O préprio sistema imunitario ataca

e destrdi, por razoes desconhecidas,
as células do pancreas responsaveis
pela produgdo de insulina. Sem essa
hormona, a glicose ndo entra

nas células e acumula-se no sangue

Diabetes tipo 2

0 sedentarismo, uma ma alimentacao
e o stresse (muitas vezes associado
auma tendéncia familiar para a diabetes)
tornam o corpo cada vez mais resistente
ainsulina. O pancreas, no inicio, reforga
a produgao da hormona, mas, com

o passar do tempo, o organismo fica
imune a sua acgao. O resultado final ndo
€ muito diferente do da diabetes tipo 1:
o aglcar fica na corrente sanguinea
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seja preocupante, porque obriga a uma de-
pendéncia total da insulina, € a tipo 2 que
alastra como uma epidemia. «No inicio
do século XX era rara. Agora ¢ ao contra-
rio.» E vai piorar, alerta o endocrinologis-
ta, em parte devido a falta de regulacio da

Katia Sopas, 15 anos

A adolescente ¢ desconcertante:
«Até tenho mais amigos
- os daescola e os diabéticos.»
Algumas amigas de Katia, no
entanto, nao convivem tao
bem com a doenca: injectam a
insulina nos colchdes e engolem
latas de leite condensado para
chamarem a aten¢ao
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A escolha é sua

Uma boa alimentacgao é a base de uma vida saudavel.
Veja aqui exemplos de uma refei¢ao ideal e do que convém evitar

ENTRADA
Enchidos. azeitonas, manteiga
PRATO PRINCIPAL

Bife frito, com ovo
Arroz e batata frita (é uma duplicagdo dos hidratos
de carbono)

BEBIDA i
Refrigerantes, vinho em demasia
SOBREMESA

Mousses feitas com manteiga, doces de massa
folhada ou com chantilly

BOLOS
Queque, bolo de bolacha ou de chocolate

FONTE Vana Costa. dietista

industria alimentar. «Hoje ¢ mais barato
consumir junk-food do que comer em casa.
A Coca-Cola paga 5% de IVA enquanto
outros produtos alimentares pagam 12.
O pregodosrefrigerantes aumentou 20%e0
dos frutos e vegetais 120 por cento. Um bolo
custa menos do que uma sandes.» E a crise
economica nao ajuda, com os precos dos ali-
mentos, sobretudo dos mais saudaveis,
aaumentar em todo o mundo.

Junte-se a isto as «cidades diabeto-
génicas, sem espagos para brincar e
andar», o sedentarismo - em média,
caminhamos 250 metros por dia e de-
viamos fazer 4 ou 5 quildmetros -, mais
o stresse da vida moderna - a adrenali-
na é indutora da doenga - e temos uma
mistura explosiva. «Ha duas décadas
cada médico de familia atendia vin-
te diabéticos. Agora tem 120», afirma
José Manuel Boavida.

Salada, sopa, queijo fresco

Carne ou peixe grelhados

Feijao, grdo, arroz, batata cozida ou assada
Legumes cozidos ou salteados (brécolos, grelos,
couve portuguesa ou lombarda)

Agua, sumos 100% naturais ou um copo de vinho

Fruta, leite-creme e gelatina, e mousses de fruta
ou cheesecake confeccionados com iogurte em vez
de natas

Pastel de nata ou bolo caseiro (de preferéncia, feitos
com azeite em vez de manteiga)

Francisco Mendes, 51 anos, administrador
de uma empresa, ¢ uma das vitimas desse
estilo de vida ocidental, em que as 24 horas
do dia nunca chegam. «Ha uns anos, vivia
no carro, sempre em stresse de um lado
para o outro, a alimentar-me com doces e
refrigerantes em estacoes de servigo, a che-
garacasaas 11 da noite para jantar...»

Diabéticos de Portugal

& E uma doenca

Luis Gardete Correia, presidente
da Associagao Protectora dos

Aos 41 anos, umas feridas que teimavam
em nao cicatrizar e a sede permanente le-
varam-no ao médico. Descobriu nessa altu-
ra o resultado da vida que levava: diabetes
tipo 2.

Depois do choque inicial, Francisco teve
de reformular rapidamente o seu compor-
tamento. J4 ndo conseguiu fugir as duas in-
jeccoes didrias de insulina, mas entretanto
aprendeu a comer bem. «Ao principio, foi
uma confusio - afinal, o organismo trans-
forma tudo em agucar.» Procurou ser mais
imune ao stresse e obrigou-se a fazer exer-
cicio fisico.

Hoje, tem aulas de danga e vai ao ginasio
durante a semana e pratica vela ao fim-de-
-semana. «SO a segunda-feira tenho tem-
po para me sentar em frente a televisio.»
Quando nao ha outro remédio, mudar de
habitos até parece facil.

A vida de Francisco Mendes tornou-se
um exemplo a seguir. «A alimentagao ra-
cional de um diabético ¢é aquela que todos
deviam ter, como forma de prevengio da
doenca: comer pequenas quantidades de
cada vez, ndo abusar da carne e do peixe,
optar por legumes, hortalica e frutas, va-
riar muito. Nem ¢ preciso acabar com os
hidratos de carbono ou os agticares, ape-
nas moderar o seu consumo», sugere Va-
nia Costa, 27 anos, dietista. «A actividade
fisica, quanto mais ndo seja andar a pé, de-
via fazer parte do dia-a-dia de todos.»

A escola também tem a sua fatia de res-
ponsabilidade nasensibilizagdodosjovens
para a necessidade de uma alimentagdo
equilibrada, a comegar pelos refeitérios.
Ai, observa o médico Luis Gardete Cor-
reia, a filosofia estd a mudar, com muitas
cantinas a oferecer refei¢coes mais sauda-
veis. «S6 hd um problema: a volta das esco-
las que mudam as suas ementas, depressa
surgem pastelarias a vender a ma comida
que deixou de haver no refeitério.»

LONGE DA CURA

Embora haja desenvolvimentos promisso-
resno estudodeumavacinaedeuma
«bomba» que, além de administrar a
insulina sem injec¢des, também ava-
lie os niveis de a¢ticar em permanén-

'co cia, evitando as dezenas de picadas
do,s ricos nos didrias, nenhuma melhoria significa-
palses pobl'es: e tiva deverd acontecer nos préximos
dos pobres nos CemmnoR

’ " y Até 14, o mais importante, defende
palses ricos o médico, ¢ ajudar os diabéticos a

viver com a doenga. «A Organiza-
¢ao Mundial de Satde diz que o me-

Thor farmaco seria fazer as pessoas »
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Francisco Mendes, 51 anos

«Hauns anos, vivia no carro, sempre em stresse, de um lado
para o outro, a alimentar-me com doces e refrigerantes, em
estacdes de servico, a chegar a casa as 11 da noite para jantar...»
Um estilo de vida com consequéncias: ha dez anos,
soube que tinha diabetes tipo 2

» aderiremaos que jd existem. Ou seja, com-
bate-se com educacio.»

As pequenas e lentas evolugdes no tra-
tamento da diabetes tém dado alguma
qualidade de vida aos doentes - aparelhos
de medicdo da glicemia mais portateis, ra-
pidos e simples, por exemplo, melhoraram
muito a capacidade de autogestdo.

0 CEUE O LIMITE

Para tras ficaram também alguns fracas-
sos, como os inaladores de insulina, uma
espécie de bombas semelhantes as usadas
na asma que, hd poucos anos, se pensava
poderem substituir as injecgdes. Alguns
efeitos secundarios inesperados levaram
ao abandono da ideia, pelo menos por
agora.

Tudo somado, os especialistas concluem

queaindahaumlongo caminhoa percorrer.
«Nos tltimos 20 anos, assistimos a alguns
avangos na medicagdo oral e terapéutica»,
garante Luis Gardete Correia. «Mas, para
ja, esses avangos ainda ndo nos permitem
pensar numa cura. Entretanto, a diabetes
continuard aaumentar.»

A primeira coisa que pensou quando sou-
be o diagnéstico, aos 17 anos, foi: «Odeio
peixe cozido e vou ter de 0 comer para o res-
to da vida», recorda Paulo Madureira, pre-
sidente da Associag¢do de Jovens Diabéticos
de Portugal (http://ajdp.planetaclix.pt).

Por saber que hd muitos mitos como
este, Paulo passou a doar parte do seu tem-
po a divulga¢do da doenga. Leva grupos de
diabéticos a subir o Kilimanjaro, a grande
montanha africana, organiza caminhadas e
acampamentos, dd esclarecimentos nas es-

colas que os pedem. «Podemos fazer tudo
como as outras pessoas. E a diabetes que
tem de adaptar-se a vida do jovem e nao o
contrdrio. Para isso, cada um tem de ser o
seu proprio médico», acredita este estu-
dante de Gestao e Marketing, agora com 23
anos.

Também a mée de Beatriz faz tudo para
que adependénciadainsulinandoimpegaa
sua filha de ter uma vida normal: «Para ela,
como para todas as outras criangas, o céu
é o limite. E isso que tento ensinar-The.»
Aprender a viver com esta epidemia sera
um desafio cada vez mais comum: prevé-se
que daqui a vinte anos haja 370 milhdes de
diabéticos no mundo. @

| Onde procurar ajuda
A Protectora dos Diabé

de Portugal
Tel: 21381 6100

Associagdo de Jovens Diabéticos

de Portugal

Tel: 96 707 7057

Sociedade Portuguesa de Endocrinologia,
Diabetes e Metabolismo

www.spedm.org

Tel: 217210548



