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Associacao de Jovens Diabéticos de Portugal organiza caminhada na Serra de
Sintra

A Associacdo de Jovens Diabéticos de Portugal (AJDP) organiza no préximo dia 25 de janeiro, entre as 9h30 e as
14h30, uma caminhada pela Serra de Sintra, com o objetivo de incentivar a atividade fisica na luta contra a
diabetes.

A caminhada promovida pela AJDP, em colaboracdo com a WeGoAdventures e a CliVip, tem como ponto de
partida a Capela da Malveira da Serra, as 9h30, e consiste num percurso circular que conta com a passagem pela
barragem do Rio da Mula, pela Quinta do Pisdo e pela Fundag¢do S. Francisco de Assis. No total, sdo cerca de 14km
a um nivel de dificuldade Ill, numa escala de | a V. Para os participantes que tém maiores dificuldades nas
caminhadas, existe a possibilidade de fazer metade do percurso (7km).

“O exercicio fisico € importante pois acarreta consigo beneficios para a melhoria da qualidade de vida dos jovens
que vivem com a diabetes. A pratica de desporto contribui para a melhoria da sensibilidade a insulina, da
tolerancia a glicose, permite um melhor controlo glicémico, melhora a circulagdo sanguinea e a condigdo fisica.
Estas iniciativas também sdo importantes do ponto de vista social, pois potenciam o convivio entre os jovens e
levam a aprendizagem de novas experiéncias que os podem ajudar a enfrentar o estigma associado a diabetes”,
explica o presidente da AJDP, Carlos Neves.

A AJDP apela ao uso de equipamento adequado a actividade desportiva, nomeadamente, roupa confortavel,
botas de montanha ou ténis, corta-vento ou impermeavel, agua, lanche e almo¢o e também material de
prevencdo para hipoglicémias (sumo, agucar, bolachas).

Para inscricdes e mais informag¢do sobre a caminhada, contactar: clivip@gmail.com, indicando o nome, um
contacto ,0 nimero de pessoas a participar e o percurso a realizar.

A diabetes

A diabetes do tipo 1 é uma doenca cronica, que se desenvolve quando o pancreas para de produzir a insulina de que o
corpo necessita e, consequentemente, os niveis de aglicar no sangue sobem. A diabetes tipo 2, mais predominante, é
caracterizada pela resisténcia a insulina e é provocada essencialmente por maus habitos alimentares e sedentarios. Estima-
se que em Portugal existam 991 mil portugueses com diabetes, embora s6 56% estejam diagnosticados. Deacordo ccom
dados do Relatorio Anual do Observatério Nacional da Diabetes 2012, a doenca afectava, em 2011 mais de de 3000 jovens
até os 19 anos com Diabetes tipo 1, manifestando uma ligeira tendéncia de crescimento desde 2002 [1].

Sobre a AJDP

A AJDP, Instituicdo Particular de Solidariedade Social sem fins lucrativos, realiza e implementa, ha 15 anos, iniciativas
educativas, de desporto e de sensibilizacdo para a Diabetes que, pelo seu caracter inédito e arrojado, ajudam os jovens
diabéticos a enfrentar os estigmas que a sociedade ainda |hes apresenta. Exemplos dessas iniciativas sdo a ascensdo ao
Pico, em 2011, as caminhadas regulares, a colonia de férias anual, a ascensdo ao Aconcagua, em 2009, na qual os jovens
portugueses foram os primeiros diabéticos insulinodependentes do mundo a subir com sucesso a Via Transversa dos
Polacos, e a ascensdo do Kilimanjaro, em 2005. Para mais informag¢des sobre a AJDP pode consultar o seguinte link ou a
pagina de facebook.
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