AVALIACAO DE RISCO DE DIABETES TIPO 2

Circule a alternativa correta e some os seus pontos.

1. ldade

0 p. Abaixo de 45 anos
2R Entre 45-54 anos
3ipt Entre 55-64 anos
4 p. Acima de 64 anos

2. Indice de massa corporal (IMC)
(Ver verso do formulario)

0p. Abaixo de 25kg/m’
1ip: 25-30kg/m?
3p. Acima de 30kg/m?

3. Circunferéncia da cintura medida abaixo das
costelas (geralmente na altura do umbigo)

HOMENS MULHERES
Op. Menor que 94cm Menor que 80 cm
3p. 94-102cm 80-88 cm
4p. Maior que 102cm Maior que 88 cm

@
§

4. Vocé pratica pelo menos 30 minutos de
atividade fisica diaria no trabalho e/ou
durante o horario de lazer (incluindo as
atividades diarias normais)?

0p. S5im

2p. Nao

5. Com que frequéncia vocé come
legumes, verduras, frutas ou graos?
0 p. Todos os dias

e Nao todos os dias

O QUE VOCE PODE FAZER

6.Vocé ja tomou regularmente algum
medicamento para pressao alta?

MNao
Sim

Op.
2p.

7. Alguma vez vocé ja apresentou glicose alta

no sangue (por exemplo, em um exame
medico de rotina, durante uma doenca,

durante gravidez)?

Nao
S5im

0p.
J p.

8. Algum membro de sua familia ou parente
proximo ja foi diagnosticado com diabetes
(tipo 1 ou tipo 2)?

Op. Nao

3p. Sim:avos, tia, tio ou primo de 1°
grau (exceto pai, mae, irmao, irma
ou filhos)

5p. Sim: pai, mae, irmao, irma ou filho

Pontuacao Total de Risco

O risco de desenvolver
diabetes tipo 2 em 10 anos é:

Menor que 7 Baixo: cerca de 1 em cada 100
pessoas ira desenvolver a
doenca

Levemente elevado: cerca de
1 em cada 25 pessoas ira
desenvolver a doenca

=il

12-14
6 pessoas ira desenvolver a
doenca

Alto: cercade 1 em cada 3
pessoas ira desenvolver a
doenca

15-20

Maior que 20
2 pessoas ira desenvolver a

doenca

Moderado: cerca de 1 em cada

Muito alto: cerca de 1 em cada

Por favor, olhe o verso

PARA DIMINUIR O SEU RISCO DE DESENVOLVER DIABETES TIPO 2?

Vocé nao pode mudar sua idade ou sua
predisposicao genetica. Entretanto, os outros
fatores que predispoem ao diabetes, como
sobrepeso, gordura abdominal, sedentarismo,

habitos alimentares e o habito de fumar, dependem

de voceé. Suas escolhas de estilo de vida podem
evitar o diabetes tipo 2 ou pelo menos retarda-lo
ate uma idade mais avancada.

Caso haja alguem com diabetes na sua familia,
voce deve atentar para nao ganhar peso com o
passar dos anos. O aumento da circunferencia
abdominal, em particular, aumenta o risco do
diabetes, enquanto que a atividade fisica
moderada diminui o risco. Voce deve tambem
ficar atento a sua dieta: consuma muitos
produtos a base de cereais ricos em fibras e
legumes todos os dias. Evite o excesso de gordura
na sua dieta.

INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)

Os primeiros estagios do diabetes tipo 2
raramente apresentam sintomas. Se o seu total
de pontos foi de 12 a 14 na Avaliacao de Risco,
voce deve avaliar seriamente suas atividades
fisicas e habitos alimentares e prestar atencao
ao seu peso, para prevenir o desenvolvimento do
diabetes. Nao deixe de consultar o seu medico
para mais informacoes e testes.

Se o seu total de pontos foi 15 ou mais na
Avaliacao de Risco, voceé deve fazer o teste de
glicemia (em jejum e depois de uma dose de
glicose ou apos uma refeicao) para determinar
se voce tem diabetes sem sintomas.

O indice de massa corporal € usado para avaliar se
uma pessoa esta com o peso normal ou nac. O
indice e calculado dividindo-se o peso corporal (kg)
pela altura ao quadrado (m). Por exemplo, se a sua
altura e 1,65 m e seu peso e 70 kg, seu indice de
massa corporal sera 70/(1,65 x 1,65), o que resulta

em 25,7.

Se o seu indice de massa corporal estiver entre
25 e 30, voce se beneficiara se perder peso ou
ao menos deve se prevenir para que o seu peso
nao ultrapasse o atual. Se o seu indice de massa
corporal for maior que 30, os efeitos adversos da
obesidade comecarao a aparecer e sera
importante voce perder peso.

TABELA: INDICE DE MASSA CORPORAL
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