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“0 Programa Nacional para a Diabetes (PND) agradece a colaboracdo preciosa da Frente
Rotdria Anti-Diabetes (FRAD) na informagdo da populagéo para a prevengdo da Diabetes.
Gostaria de enaltecer o extraordindrio empenho e entusiasmo dos seus associados.
Esperamos poder continuar a contar com a FRAD e tenho a certeza que juntos
conseguiremos ter éxito na nossa missGo”

Sonia do Vale — Diretora do PND



RI5t PROGRAMA FRAD

FRENTE ROTARIA ANTI-DIABETES

FRENTE ROTARIA ANTI-DIABETES (FRAD)

Tem como objetivo promover a consciencializag¢dao e agao
dos Portugueses para a prevencao da DIABETES TIPO 2
e a avaliagcaodo risco de desenvolverem esta DOENCA
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DIABETES | O QUE E?

A Diabetes ¢ uma doenga cronica, implicada em 3,8% das
mortes em 2018.

Caracteriza-se por hiperglicemia mantida (excessos de agucar
no sangue)

Os tipos mais frequentes de Diabetes sao:

1. Diabetes tipo 1 | O pancreas perde a capacidade de produzir
1nsulina;

Diabetes tipo 2 | Ha resisténcia a agao da insulina em alguns
orgaos, impedindo a glicose de entrar nas células e de se
transformar em energia;

3. Diabetes Gestacional | Ha resisténcia a agdo da insulina
nas gravidas

A DIABETES TIPO 2 E A MAIS COMUM (90%) MAS PODE PREVENIR-SE !
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aumento aumento

Fonte: International Diabetes Federation Atlas 9a edicao 2019

A PREVENCAO DA DIABETES (TIPO 2) ESTA NAS SUAS MAOS!
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A DIABETES ATINGE DIMENSAO PANDEMICA A NIVEL MUNDIAL

Em Portugal, desde 1980, o nimero de adultos com diabetes tipo 2
duplicou!!
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DISTRIBUICAO DA PREVALENCIA DA DIABETES POR REGIAO NA
POPULACAO COM IDADES ENTRE OS 25 E OS 74 ANOS | 2015

Taxa Padronizada

9,8%

Fonte: Adaptado Inquérito Nacional de Sal

" Mais de um milhdo de Portugueses tem diabetes, porém...
= ..43.6 % podem niao estar diagnosticados!
= 1em cada 3 Portugueses esta em risco de vir a ter Diabetes tipo 2

EVITE SER UM DELES!
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A DIABETES TIPO 2 E TAO SILENCIOSA...QUANTO DESTRUTIVA!

Acidente Vascular Rgfinopfltia
AFETA SERIAMENTE OS SISTEMAS: Cerebral &
= CARDIOVASCULAR
= RENAL IRneSrlll af; C(lfi.rolgi a Enfarte do
A e necessidade Miocardio
= OFTALMICO (OLHOS) de hemodiadlise
= NERVOSO
Feridas nos pés Eeilil;éor?j;ia

e amputagoes
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A DIABETES CAUSA ULCERAS, AMPUTACOES, CEGUEIRA E MORTE PRECOCE...
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Fadiga e/ou Excesso
irritabilidade de apetite
SINTOMAS DA
DIABETES
Perda de peso Urinar com
excessiva frequéncia
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Sem sintomas...

---------

NOTE QUE
PODE TER DIABETES
SEM SINTOMAS

Formigueiro nas Cicatrizagao lenta

maos e/ou pés
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A ESCALADA DA DIABETES TIPO 2 DEVE-SE A
MA ALIMENTACAO, INATIVIDADE FiSICA, TABAGISMO E OBESIDADE

MAS ESTA NAS SUAS MAOS PREVENIR A DIABETES TIPO 2!
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e _ PREVENIR A DIABETES TIPO 2 )
E FACIL, E BARATO E DA ANOS DE VIDA SAUDAVEL!

Medicagao Exercicio fisico

Minimo: 30 min/dia

Alimentag¢ao saudavel



PROGRAMA FRAD

FRENTE ROTARIA ANTI-DIABETES

SE TIVER MAIS DE 18 ANOS, RECOMENDAMOS QUE AVALIE
O SEU NIVEL DE RISCO DE DESENVOLVER DIABETES TIPO 2

CLIQUE NA IMAGEM :

&



https://controlaradiabetes.pt/ferramentas-educacionais/avaliacao-de-risco-de-diabetes-tipo-2
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DEPENDENDO DO SEU NIVEL DE RISCO,

DEVE CONTACTAR O SEU MEDICO!

Se o seu nivel de risco for Moderado, Alto, ou Muito Alto,
devera marcar uma consulta no seu Centro de Saude ou com o

seu meédico assistente
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COMO SABER MAIS SOBRE O FRAD?
NOTICIAS

Referéncia ao FRAD no Relatdrio de 2019 do Programa Nacional para a
Diabetes (PND)

“O FRAD, elaborou dipticos que promovem o calculo de risco de Diabetes tipo 2 e estilos de
vida saudaveis, projeto que teve o apoio do PND. Estes dipticos foram divulgados pelos clubes
Rotary e Rotaract, assim como por 3190 juntas de freguesia do pais, ao abrigo do Protocolo de

colaboracao entre a FRAD e a Associacao Nacional de Freguesias (ANAFRE).” (p. 50)
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COMO SABER MAIS SOBRE A FRAD?
EVENTOS

14 de Novembro | Dia Mundial da Diabetes

Com o apoio da Dire¢ao do Programa Nacional para a Diabetes e da Associagao Nacional

de Freguesias iremos realizar acdoes de consciencializagdo da populagiao para o risco da

diabetes tipo 2 e sua prevencao.

JUNTE-SE A NOS E FACA DESTE UM EVENTO AINDA MAIS ESPECIAL!
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A LUTA CONTRA A DIABETES TAMBEM E SUA!

AJUDE-NOS A PARTILHAR ESTA INFORMACAO

( com os seus familiares, amigos, colegas de trabalho)
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O FRAD VIVE O SONHO DE QUE TODOS JUNTOS
EM COLABORACAO
PODEREMOS REDUZIR A DIABETES TIPO 2 EM PORTUGAL !
CONTAMOS COM A SUA AJUDA!

PARA FINALIZAR VEJA AQUI UM VIDEO DA DGS

OBRIGADO! ©


https://youtu.be/VdTbxYh_QEE
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