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RESUMO

Longe vdo 0s tempos em que homens acrescentaram conhecimento e desenharam nos mapas, Novas Terras,
num tempo chamado de DESCOBERTAS, onde a motivagdo para encontrar novos alimentos - especiarias, cana—
do-acucar, café - deu forca para instalar a empresa ESCRAVATURA que, com sangue, suor e lagrimas desenvolveu
a producdo de agucar que nunca mais parou até hoje e tanto quanto conseguimos ler neste manto de fantasia que
alimentou 0 mundo até ao nosso tempo, nunca ira acabar!

No Papiro de Ebers do Antigo Egipto, ja era referenciada a diabetes que nunca desapareceu € ao contrario
transformou-se na maior epidemia silenciosa do nosso tempo, dando vida a uma multiddo de doencas e respe-
tivos tratamentos que promovem a alegria da IndUstria Farmacéutica nos bilides, que anualmente fatura!

A Prevencdo Quaterndria veio nos dltimos anos dar uma esperanca a todos aqueles que desejam um outro
olhar para a problematica da satde/ doenca, investir em novos estilos de vida, aceitar a importéncia da alimen-
tacdo e do exercicio fisico no contréle metabolico didrio, poderdo reverter esta doenga fantasma / diabetes tipo
l'e Ill, vinda da noite dos tempos e atualmente enormemente ampliada, até para a doenga de Alzheimer contribui.
Ha quem diga que sim!

Palavras chave: diabetes; estilos de vida; prevencdo quaternaria

ABSTRACT

Long gone are the days when men added knowledge and drew on maps, New Lands, in a time called
DISCOVERIES, where the motivation to find new foods - spices, sugar cane, coffee - gave strength to install
the company SLAVERY that, with blood, sweat and tears developed the production of sugar that has never
stopped until today and as far as we can read in this fantasy mantle that has fed the world until our time, will
never end !
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The Ebers Papyrus from Ancient Egypt already mentioned diabetes, which has never disappeared and has
instead become the biggest silent epidemic of our time, giving life to a multitude of diseases and their treatments
that make the pharmaceutical industry happy with the billions it makes every year!

In recent years, Quaternary Prevention has given hope to all those whoanother look at the problem of
health/disease, invest in new lifestyles, accept the importance of lifestyles, accepting the importance of diet and
physical exercise in daily metabolic control metabolic control, will be able to reverse this phantom disease / type
[l 'and IIl diabetes, which has come from the night of time and is now enormously widespread, even contributing
to Alzheimer’s disease. Some say yes!
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INTRODUGAO

0 engenho, a vontade e a forga das Descobertas para dar Novos Mundos ao Mundo condizem bem com a enor-
me dimensdo das problemdticas que os navegadores legaram aos seus descendentes, que somos todos nos !

Fios invisiveis nos levam a Africa ao Brasil, 4 Américas e o que vemos ? 0 nascimento da empresa
Escravatura, alguns dizendo que foi arte e inspiragdo dos Portugueses que chegados a Mogambique, tocaram a
trombeta do trabalho humano para plantar a cana do agucar entre outros produtos com assento certo nas velhas
terras da realeza carente de novidades, que rapidamente foram imitadas por espanhois, holandeses, franceses,
ingleses todos reclamando seu quinhdo de riquesa e Sucesso para seus respetivos reinos !

A heranga que nos deixaram é bem conhecida atualmente, pois vivemos rodeados de Catedrais de Acucar,
impardveis no seu crescimento, s30 0s nossos celeiros a que chamamos supermercados onde circula gente
gorda, mal alimentada, stressada, sem tempo, sem ver nada, aos encontroes, fazendo parte da procissdo epidé-
mica dos diabéticos que lentamente envenenados numa sociedade sem resposta a esta problematica, ainda pensa
em lucrar com a agonia destes mortos- vivos embalados pelos cantos dos Politicos, da Indistria Farmacéutica
quais sereias ardilosas nos acompanham pois tal como dizia Camdes “quéo fécil € ao corpo a sepultura *!

A EPIDEMIA DIABETICA

0 estilo de vida dos tltimos decénios, tem aumentado enormemente a prevaléncia da diabetes, ja conhecida
dos Egipcios e referida no papiro de Ebers, trata-se de uma doenca que continua a afetar cerca de 529 milhdes
de pessoas em todo 0 mundo, estima-se que entre 2021 e 2050 a prevaléncia global de diabetes aumente em
59,7%, de 6,1% para 9,8%, resultando em 1 310 milhoes de diabéticos dos quais metade desconhece a sua exis-
téncia. Esta é uma doenga que, a nivel mundial, representa, ja, um gasto de mais de 900 mil milhdes de euros,
com previsdo de aumento para cerca de mil milhdes de euros até 2045. ( Federagdo Internacional de Diabetes).
Em Portugal, (2022), foram registados 79 241 novos casos de Diabetes, estando inscritas nos centros de satde
879 853 pessoas com diagnostico da doenga. Também no nosso pais se verifica uma tendéncia de aumento de
novos casos, com um total de mais de 857 mil pessoas registadas no Servigco Nacional de Satide com esta pato-
logia. Esta é uma doenca que custou 418 milhdes de euros ao Estado em 2021.

A'ingesta de agucar cresce em progressao geométrica, a obesidade, o envelhecimento, a longevidade, o cres-
cente stress com seu impacto hormonal no aumento de cortisol que por sua vez aumenta enormemente 0S niveis
de glucose circulante, todos sdo arranjos e combinagdes que mais ndo fazem do que contribuir para esta epide-
mia silenciosa e devastadora de humanos distraidos (Moriconi et al., 2021).

0 estado de hiperglicemia crénico que caracteriza a diabetes, leva a alteracdes a nivel sistémico, nomeada-
mente microvasculares / macrovasculares, que originam uma enormidade de complicagdes: oculares, cardiacas,
ou até mesmo perda auditiva, disfungdo gastrointestinal, manifestagdes dermatoldgicas ou infegdes, 0s doentes
diabéticos podem apresentar patologias ou alteragdes a nivel da cavidade oral, tais como candidiase, xerostomia,
doenca periodontal ou lesdes associadas ao uso de protese e uma deficiente higiene oral. Além disso, hd uma
maior prevaléncia para o desenvolvimento de novas leses de carie, bem como a reativagdo das pré-existentes,
alterag0es a nivel da mucosa oral, tais como liquen plano e estomatite aftosa, alteragdes neuro-sensoriais, como
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é 0 caso da sindrome de ardéncia bucal. De salientar ainda, que a sua frequente ocorréncia e progressdo, se deve
aos niveis desregulados de glicose e ndo a diabetes propriamente dita (Castanhola e Piccinin., 2020; Castro.,
2021)

A resisténcia a insulina (RI) pode ser a grande responsével pela problematica metabdlica e inflamatdria
que conduz 4 diabetes. Esta disfuncdo, desencadeia um conjunto de alteragdes metabolicas, nomeadamente a
hiperglicemia, hipertensdo, dislipidemia, adiposidade visceral, marcadores inflamatcrios elevados, alteragdes
endoteliais e estado pro-trombético. Um dos principais fatores de risco para o desenvolvimento de diabetes
do tipo Il é a RI, que aparece anos antes do seu diagnostico e a sua incidéncia ndo para de aumentar gragas
a0 indice elevado de individuos obesos / sedentérios, motivados pela alimentagdo rica em produtos processa-
dos, que ricos em acucar e gorduras, alimentam uma espiral muito dificil sendo impossivel de controlar
(Santos Lozano, 2022).

NUTRICAO

Nos dltimos anos e cada vez mais, a nutri¢do, interessa a um maior nimero de pessoas, pois o impacto de
alteragoes nutricionais definitivamente influéncia a remissdo da diabetes tipo Il e IlI, o conhecido Alzheimer que
aumentou enormemente a par do aumento da diabetes em todo o mundo !

Uma mensagem simples € a regra dos cinco nimeros: 0/5/10/30/150, zero cigarros, cinco porgdes de fruta
/ vegetais / dia, 10 minutos de relaxamento / dia, IMC « 30Kgs / metro quadrado, e fazer 150 m de exercicio fisico
/semana estima-se que haja uma diminuicdo de 40-65% de todas as causas de morte ! (Antunes J., 2018)

Valente, em 2024, numa revisdo de literatura selecionando estudos clinicos randomisados, ensaios clinicos con-
trolados, revisdes sistematicas, estudos de coorte e estudos transversais, dcerca desta tematica, pretendeu responder
& pergunta: Quais os impactos das intervengdes nutricionais na reversao da diabetes tipo Il 7 Valente et al., 2024).

A dieta baixa em calorias melhora o controle glicémico (Taheri et al,. 2020), a dieta Low Carb tdo polémica,
parece diminuir 0s perigosos “picos “ de insulina pos prandiais, bem como as perigosas gorduras hepaticas e
pancreaticas mesmo sem perda de peso ( Magkos et al.,2020). As dietas ricas em proteinas, a mediterranica, a
vegetariana apresentam resultados mistos, nenhuma é superior (Forouhi., 2023)

Finalmente ainda ndo conseguimos determinar a mais eficaz !(Taylor et al.,2021)

A'irreversabilidade da diabetes é uma ideia definitivamente ultrapassada, a alteragdo de estilo de vida, a pré-
tica de exercicio fisico, a perda de peso e o controle da ingestdo calorica sdo elementos para reverter com sucesso
a diabetes!( Brown, A., 2022)

A utilizacdo de novos medicamentos, que ndo sdo isentos de efeitos colaterais, a cirurgia bariatrica em casos
selecionados, porém com custos elevados, promovem resultados significativos na regulagdo metabdlica da glu-
cose (Goldenberg et.,2021)

A PREVENGAO

A prevencdo da diabetes e a promogdo de um diagnostico o mais precoce possivel, continuam a ser uma
prioridade, de modo a prevenir o aparecimento de novos casos e/ou para que 0 tratamento se inicie logo que
exista um diagndstico positivo, evitando, assim, a evolugdo desfavordvel da doenga, que & uma das principais
causas de cegueira, insuficiéncia renal, ataques cardiacos, acidentes vasculares cerebrais e amputagtes de mem-
bros inferiores. A prevengdo quaterndria ofereceu um outro olhar sobre a satide, visando encontrar quem estd em
risco de tratamentos excessivos para evitar a medicalizagdo da sociedade, sugerindo alternativas éticamente acei-
taveis e podemos observar hoje, um conhecimento e reconhecimento cada vez maior, dos varios profissionais
das diferentes areas da medicina, evitando a todo o custo sermos arrastados para a corrente do overdiagnosis e
overmedicalization, overtreatment, overscreenings, overinformation, onde navega a Big Pharma indiferente aos
acidentes de percurso que fécilmente influgnciam nossas vidas com esperancgas vas, que muitas vezes ndo se
concretizam ! (Antunes, J.,2019)
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NOVOS PARADIGMAS

A Medicina dos Estilos de Vida, de base multidisciplinar, faz a ponte entre a Satde Publica de base preven-
tiva e populacional e as outras especialidades médicas curativas e individuais: a gestdo da obesidade, do sono,
do humor (ansiedade /depressdo), das dependéncias, do comportamento sexual, da satide da pele, sadde oral e
auditiva, da dor, da iatrogenia, sendo que o American College of Lifestyle Medicine considerou que a nutrigdo, o
exercicio fisico, controle de stress, sono reparador, socializagdo, evicgdo de substancias aditivas, sdo ancoras
Seguras nas nossas vidas, para dar vida aos anos, dar importancia 4 sadde e ndo a doenca, contribuir para um
sistema de sadde mais sustentavel e para um maior crescimento econémico !
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