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Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 1
Visao geral do diabetes

Vocé vai saber mais sobre:

=

. O que faz o pancreas e a fungao da insulina

N

Seu tipo de diabetes

a. O que é e como afeta seu corpo
b. O que causa diabetes

c. O que vocé pode fazer

. Os sinais e sintomas do diabetes

w

4. Os exames usados para diagnosticar diabetes
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Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 1: Visao geral do diabetes

1. O que faz o pancreas e a funcao da insulina

Sao muitas as partes do corpo envolvidas na digestao de alimentos e bebidas.
Durante a digestdo de alimentos e bebidas, o actcar (também denominado glicose)
entra na corrente sanguinea. Quando isso ocorre, 0 pancreas secreta um hormonio
chamado insulina, que ajuda o organismo a retirar a glicose da corrente sanguinea
e armazena-la. Essa glicose armazenada é utilizada como fonte de energia. Todos
os alimentos e bebidas aumentam o nivel de glicose no sangue e saber como o

seu corpo reage aos diferentes alimentos é importantissimo para administrar

o diabetes. Com o tempo, o excesso de glicose no sangue contribui para causar
problemas de saude como doencas cardiacas, derrames e insuficiéncia renal. Para
saber mais, leia o capitulo 6, sobre problemas de saude relacionados ao diabetes.

2. Seu tipo de diabetes

O Diabetes é uma doenca que afeta o modo como o pancreas produz insulina ou
como o organismo responde a insulina. Ha 5 tipos principais de diabetes:

1. Diabetes tipo 1

2. Diabetes tipo 2

3. Pré-diabetes

4. Diabetes gestacional (na gravidez)
5

Diabetes induzido por medicamentos

Seja qual for seu tipo de diabetes, o nivel de glicose (aglcar) no seu sangue estd
alto demais.

DIABETES TIPO 1
O que é diabetes tipo 1 e 0 que acontece com meu corpo?

Diabetes tipo 1 é uma doenga que ocorre quando o pancreas deixa de produzir
insulina. Sem insulina, a glicose do sangue nao é armazenada nem utilizada pelo
organismo e se eleva.

4 Guia para uma vida plena com diabetes



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 1: Visao geral do diabetes

Quando isso acontece, surgem muitos sinais e sintomas, entre eles sentir sede,
cansaco, necessidade de urinar com frequéncia, visdo embacada e perda de peso.

O diabetes tipo 1 é mais comum em crianc¢as e adolescentes, mas pode ocorrer em
pessoas de qualquer idade.

O que causa diabetes tipo 1?

N3o se sabe qual é a principal causa do diabetes tipo 1. O dano ao pancreas pode
ser devido a um virus, ou talvez ao préprio sistema de defesa do corpo (o sistema
imunoldgico).

O que devo fazer?

Se vocé tem diabetes tipo 1, terd que aplicar insulina de acordo com a
recomendacdo do seu médico.

Como o seu corpo nao produz insulina, a glicose se acumula no sangue. Com o
tempo, a grande quantidade de glicose no sangue (o alto teor de agucar no sangue,
denominado "hiperglicemia") pode provocar graves problemas de satde. E preciso
receber insulina para processar a glicose, visto que seu organismo nao a produz. A
insulina é aplicada no corpo através de uma injecao, e ajuda a retirar a glicose do
sangue e armazena-la.

Além de aplicar a injecdo de insulina, vocé pode administrar o nivel de glicose no
sangue adotando um estilo de vida saudavel.

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017 5



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 1: Visao geral do diabetes

Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), adote medidas
para controlar o nivel de glicose no sangue.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do seu
médico

e Tenha uma alimentacdo saudavel

e Faca exercicios e seja ativo

e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

DIABETES TIPO 2
O que é diabetes tipo 2 e 0 que acontece com meu corpo?

O diabetes tipo 2 é o tipo mais comum de diabetes. Esta doenca ocorre quando o
pancreas produz insulina, porém o organismo nao processa o agucar (glicose) como
deveria. Com o passar do tempo, o pancreas deixara de produzir insulina suficiente.

O diabetes tipo 2 se desenvolve lentamente, ao longo de muitos anos, e geralmente
ocorre em pessoas com mais de 40 anos de idade. Embora seja mais comum em
pessoas mais velhas, o diabetes tipo 2 pode surgir em pessoas de qualquer idade.

O que causa diabetes tipo 2?

A causa exata do diabetes tipo 2 é desconhecida, porém ha fatores de risco para
este tipo de diabetes. Se vocé tem estes fatores de risco, ha uma probabilidade
maior de que desenvolva a doenca. Os fatores de risco de diabetes tipo 2 sao:

6 Guia para uma vida plena com diabetes
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Capitulo 1: Visao geral do diabetes

e Estilo de vida sedentdrio (ndo se exercitar, passar muito tempo sentado)
e Maus habitos alimentares e consumo excessivo de alcool

e Histoérico familiar de diabetes

e Cintura larga (excesso de gordura corporal ao redor da barriga)

e Obesidade ou excesso de peso

E importante avisar seus parentes (tais como pais, irm3os e filhos) que vocé tem
diabetes. Assim, eles podem marcar uma consulta médica para fazer exames. Quanto
mais cedo a pessoa for diagnosticada, mais rapidamente podera tomar medidas e
prevenir os problemas de saude de longo prazo causados pela hiperglicemia (alto nivel
de glicose no sangue)

O que devo fazer?

Nos estagios iniciais do diabetes, quando o pancreas esta funcionando (produzindo
insulina), vocé toma um medicamento. Trata-se de um comprimido que se toma por
via oral, com agua ou outro liquido para ajudar a engolir. Esse medicamento ajuda o
organismo a produzir mais insulina ou reagir melhor a insulina que o pancreas produz.

Com o tempo, o pancreas pode deixar de produzir insulina em quantidade suficiente.
Quando isso ocorre, pode ser preciso comecar a tomar insulina. A insulina é aplicada
através de uma injecao e ajuda a administrar o nivel de glicose no sangue.

Fazer exercicio também ajuda o corpo a responder a insulina, pois faz com que os
musculos utilizem mais glicose do sangue. Como os musculos consomem mais glicose,
o organismo reage melhor a insulina. Além de aplicar insulina e se exercitar, vocé pode
controlar o nivel de glicose no sangue adotando outros comportamentos de um estilo
de vida saudavel.

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 1: Visao geral do diabetes

Faca sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), adote medidas
para controlar o nivel de glicose no sangue.

e Tome os medicamentos conforme as orientacdes do
seu médico

e Tenha uma alimentagdo saudavel
e Faca exercicios e seja ativo

e Gerencie o estresse e a depressao
* Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

PRE-DIABETES
O que é pré-diabetes e o que acontece com meu corpo?

Pré-diabetes é quando a glicose no sangue estd um pouco mais alta que o normal,
mas ainda nao o suficiente para ser considerada diabetes tipo 2.

O que causa pré-diabetes?

A causa exata do pré-diabetes é desconhecida, porém ha fatores de risco
relacionados. Ter fatores de risco significa que hd uma probabilidade maior de que
vocé desenvolva pré-diabetes. Os fatores de risco do pré-diabetes sao os mesmos
do diabetes tipo 2, incluindo:

e Estilo de vida sedentario (ndo se exercitar, passar muito tempo sentado)
e Maus habitos alimentares
e Histdrico familiar de diabetes

e Cintura larga (excesso de gordura corporal ao redor da barriga)

e Obesidade ou excesso de peso

8 Guia para uma vida plena com diabetes



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 1: Visao geral do diabetes

O que devo fazer?

Ter pré-diabetes aumenta consideravelmente o risco de desenvolver diabetes tipo 2 no
futuro. E possivel administrar a glicose no sangue adotando um estilo de vida saudavel.

Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), adote medidas
para controlar o nivel de glicose no sangue.

¢ Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do
seu médico

e Tenha uma alimentagdo saudavel
e Faca exercicios e seja ativo

e Gerencie o estresse e a depressao
e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

Seu médico pode receitar um remédio para controlar a glicose no sangue. O
medicamento s6 é receitado se vocé nao conseguir administrar o nivel de glicose
apenas com exercicios e uma dieta saudavel. Ele é tomado por via oral e ajuda o
organismo a responder a insulina produzida pelo pancreas.

DIABETES GESTACIONAL (NA GRAVIDEZ)
O que é diabetes gestacional e o que acontece com meu corpo?

O diabetes gestacional ocorre quando a mulher tem um nivel alto de glicose no sangue
durante a gravidez. Este tipo de diabetes ocorre durante a gravidez e normalmente
desaparece depois. Apds o parto, o nivel de glicose deveria voltar ao normal. As

vezes, o diabetes gestacional pode durar muito tempo, se o nivel de glicose no sangue
nao retornar ao normal depois do parto. As mulheres que desenvolvem diabetes
gestacional tém maior probabilidade de desenvolver diabetes do tipo 2 no futuro.
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Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 1: Visao geral do diabetes

O que causa diabetes gestacional?

Alguns fatores aumentam o risco de diabetes gestacional. O risco é mais alto se:

e Vocé tinha 35 anos de idade ou mais ao engravidar
e Vocé tem um histdrico familiar de diabetes gestacional

e Vocé tinha cintura larga (excesso de gordura corporal ao redor da barriga) antes
da gravidez

e Vocé é obesa ou estava com excesso de peso antes de engravidar

O que devo fazer?

Quando a mulher tem diabetes gestacional, a doenga pode afetar o bebé, que
pode nascer com peso mais alto que o normal e com malformacgdes. A mulher que
tem diabetes gestacional também corre risco de desenvolver diabetes no futuro.
Tanto o peso ao nascer quanto o diabetes estdo associados a problemas de saude.
Controlar a glicose no sangue é fundamental. E possivel administrar a glicose no
sangue adotando um estilo de vida saudavel.

Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), adote medidas
para administrar o nivel de glicose no sangue.

e Tome os medicamentos conforme as orientagdes do
seu médico

e Tenha uma alimentacdo saudavel
e Faca exercicios e seja ativo

e Gerencie o estresse e a depressao
e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo
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Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 1: Visao geral do diabetes

Apbs o parto:
e Faca exames para medir o seu nivel de glicose no sangue entre 6 e 12 semanas
apos o parto, para se certificar de que o nivel voltou ao normal.

e (O diabetes gestacional aumenta o risco de diabetes tipo 2. Procure seu
médico anualmente apds o parto para monitorar sua saude. Mantenha uma
alimentacdo saudavel e faca exercicios para reduzir o risco de diabetes tipo 2
no futuro.

DIABETES INDUZIDO POR MEDICAMENTOS
O que é diabetes induzido por medicamentos e o que acontece com
meu corpo?

Diabetes induzido por medicamentos significa que o medicamento que vocé toma
provocou diabetes. Neste caso, o medicamento aumenta o nivel de glicose no
sangue, fazendo com que o organismo produza mais glicose ou impedindo que a
insulina atue da maneira correta.

Alguns exemplos de medicamentos que aumentam a glicose no sangue sao:

e Esteroides

e Alguns medicamentos antipsicéticos (tratamento de esquizofrenia)
O que causa diabetes induzido por medicamentos?

Tomar medicamentos que aumentam a glicose no sangue pode provocar diabetes
induzido por medicamentos. Os medicamentos que provocam esta doenga atuam de
modo diferente no organismo. Fale com seu médico sobre o que esta acontecendo.

O que devo fazer?

Converse com seu médico para avaliar outras op¢des de medicamentos para o seu
caso. E possivel controlar a glicose no sangue adotando um estilo de vida saudavel.
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Capitulo 1: Visao geral do diabetes

Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), adote medidas
para administrar o nivel de glicose no sangue.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do
seu médico

¢ Tenha uma alimentac¢do saudavel
e Faca exercicios e seja ativo

e Gerencie o estresse e a depressao
e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

3. Sinais e sintomas de diabetes

Os sinais e sintomas do diabetes variam de pessoa para pessoa. Vocé pode sentir
gualquer um dos sintomas abaixo (ou uma combinacao deles):

e Muita sede

e Vontade de urinar com frequéncia

e Muito cansaco

e Fome com mais frequéncia

e Cortes que demoram para cicatrizar

e Perda ou ganho repentino de peso

e Visdo embacada

e Ndusea (enjoo), dor de estbmago ou abdominal

e Infecgdes frequentes e de cura lenta (candidiase, por exemplo)

e Dorméncia ou formigamento nas maos ou pés
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4. Exames para diagnosticar diabetes

Ha diversos exames que podem ser feitos para diagnosticar (descobrir) se vocé tem
diabetes. Eles geralmente fazem parte de exames de sangue de rotina. Abaixo estao
descritos 4 exames. Todos eles verificam o nivel de aglcar no sangue.

Observacgdes: Os exames geralmente usam a palavra "glicose", que significa "acucar".
Os exames utilizam termo “glicemia”, que significa o nivel de glicose no sangue.

Glicemia aleatdria

e Este exame mede o nivel de glicose a partir de uma amostra do seu sangue.
Para este exame, ndao importa quando foi a Ultima vez que vocé comeu ou
bebeu alguma coisa. O resultado mostra como esta o nivel de glicose no sangue
no momento em que foi colhido, e pode variar em fun¢do de quando e o que
vocé comeu ou bebeu naquele dia.

Glicemia em jejum

e Este exame mede o nivel de glicose a partir de uma amostra do seu sangue. Para
fazer o exame, vocé tem de estar de jejum por no minimo 8 horas. O resultado
mostra o nivel de glicose no sangue sem a influéncia de alimentos ou bebidas.

Curva glicémica (ou Teste Oral de Tolerancia a Glicose)

e Este exame mede o nivel de glicose a partir de uma amostra do seu sangue.
Para fazer o exame, vocé precisa beber um liquido doce. O resultado mostra
o nivel de glicose no sangue apds beber uma quantidade especifica de acucar.
O exame nao é feito juntamente com os exames de sangue de rotina, sendo
pedido especificamente pelo seu médico.

Exame de hemoglobina glicada (HbAlc, também conhecido como Alc)

e Este exame mostra como a sua glicose no sangue esteve controlada nos ultimos
3 meses. Ele usa uma amostra de sangue. Para este exame, ndo importa quando
foi a ultima vez que vocé comeu ou bebeu alguma coisa. Ele conta o nimero
de células sanguineas que contém acucar. O resultado é fornecido em uma
porcentagem (%), que pode ser convertida em uma média de glicose no sangue.
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Resumo

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), pode administrar o nivel de glicose no
sangue tomando medicamentos para diabetes e adotando comportamentos
de um estilo de vida saudavel, como ter uma alimentagao saudavel, fazer
exercicios, gerenciar o estresse e depressao, controlar o nivel de glicose no
sangue, ndo fumar e evitar a exposi¢cao ao fumo passivo.

Se tiver diabetes, informe aos seus familiares, para que figuem cientes dos sinais e
sintomas de diabetes e possam se consultar e fazer exames também.

Ha diversos exames que ajudam o médico e vocé a descobrir se vocé
tem diabetes.
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Capitulo 2
Gerenciando seu nivel de glicose

Vocé vai saber mais sobre:

1. O que é um glicosimetro, como interpretar o resultado e
guando usa-lo

a. O que é um glicosimetro?
b. Como ele é utilizado?
c. Quando usa-lo?

2. O exame de HbAlc

a. O que o exame de HbAlc revela sobre seu nivel de
glicose no sangue
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1. O que é um glicosimetro e como interpretar o resultado

E importante controlar o nivel de glicose no sangue. O glicosimetro é uma
ferramenta para ajudar nesse controle.

O que é um glicosimetro?

O glicosimetro é um aparelho que mede a quantidade de glicose no sangue. A
glicose mostrada no resultado é dada em miligramas de glicose para cada decilitro
de sangue (mg/dL). Obtenha um glicosimetro e tiras de teste em qualquer farmacia
ou no Centro de Saude mais préximo a sua casa. Existem muitos modelos de
glicosimetro, entdo converse com o médico ou farmacéutico sobre o modelo mais
adequado para o seu caso.

Como ele é utilizado?

O glicosimetro utiliza uma pequena amostra de sangue, que é retirada do dedo.

Ele mede quanta glicose ha naquela pequena gota de sangue. Apds a coleta da
amostra de sangue, a tela do glicosimetro mostra o resultado, que é dado em mg/
dL — por exemplo, 94 mg/dL. Esse valor indica o nivel de glicose no sangue naquele
exato momento. Converse com seu médico para saber com que frequéncia verificar
a taxa de glicose.

Quando usa-lo?

1. Use o resultado do glicosimetro para verificar como seu corpo reage a:

e O que vocé come e bebe

e O(s) medicamento(s) para diabetes
e Os niveis de exercicio e atividade

e O nivel de estresse ou depressao

e Doencas (algum resfriado, infeccao ou cirurgia)
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2. Utilize o glicosimetro se observar sinais ou sintomas de hipoglicemia (pouco
acucar no sangue), tais como:

e Agitagdo, tremores ou irritagdo sem motivo aparente
e Dificuldade para pensar

e Fome

e Ansiedade

¢ Formigamento

e Ndusea

e Transpiracao aumentada

Se notar qualquer um destes sinais ou sintomas, confira o nivel de glicose
rapidamente. Algumas pessoas ndao apresentam os sinais e sintomas de baixa
glicose no sangue. Se vocé toma insulina ou um medicamento da classe dos
estimuladores da producao ou liberacao de insulina, corre risco de ter hipoglicemia
(principalmente depois de fazer exercicio).

Alerta de segurancga!

Vocé corre risco de ter hipoglicemia (principalmente depois
de fazer exercicio) se toma qualquer um dos seguintes
medicamentos para diabetes:

e Insulina

e Medicamentos da classe dos secretagogos como:
— Diamicron ou Azukon (Gliclazida)
— Amaryl ou Betes (Glimepirida)
— Daonil (Glibenclamida)

— Gluconorm (Repaglimida)

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017 17



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 2: Gerenciando seu nivel de glicose

Monitore o nivel de glicose com mais frequéncia. Fale com seu médico a respeito
de quando e com que frequéncia verificar a glicose no sangue.

3.

Utilize o glicosimetro se observar sinais ou sintomas de hiperglicemia (muito
acucar no sangue), tais como:

Sede aumentada

Cansacgo

Necessidade de urinar com mais frequéncia
Ndusea (enjoo), dor de estbmago ou abdominal

Visdo embacada

Se notar qualquer um destes sinais ou sintomas, meca o seu nivel de glicose
rapidamente. Muitas pessoas ndo tém os sinais e sintomas de hiperglicemia.
Converse com o seu médico a respeito de quando e com que frequéncia vocé deve
medir a glicose no sangue.

4.

E preciso medir o nivel de glicose com mais frequéncia se:

Vocé toma insulina

Vocé toma um medicamento que estimula a producdo de insulina (classe
dos secretagogos)

Houve alguma mudancga nos seus medicamentos para diabetes

Vocé tem episddios de hipoglicemia = glicose baixa demais

Vocé dirige e toma insulina ou um medicamento que reduz a glicemia
Vocé esta doente (como um resfriado ou infecgdo ou se sera operado)
Vocé comegou um novo programa de exercicios

Vocé fez mudancas no programa de exercicios

A sua hemoglobina glicada (HbA1lc) esta acima do nivel desejavel
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2.0 exame de HbA1c

E importante controlar o nivel de glicose no sangue. O exame de HbAlc é uma
ferramenta para ajudar nesse controle.

O que é o exame de HbA1c?

Esse exame usa uma amostra de sangue para avaliar como a sua glicose esteve
controlada nos ultimos 3 meses. Ele conta o nimero de células sanguineas que com
acucar atrelado a elas. O resultado do exame é mostrado como uma porcentagem (%).

Qual é aimportancia desse exame?

Administrar o nivel de glicose no sangue é crucial para controlar o diabetes. A
dosagem da HbAlc mostra como os medicamentos e habitos saudaveis ajudam

a administrar a glicose no sangue. Pergunte ao seu médico qual é o seu nivel de
HbA1c e qual é a sua meta. Se ele estiver acima da sua meta, pergunte ao médico
e equipe de saude o que vocé pode fazer para reduzi-la. Para reduzir a HbAlc, é
preciso fazer mudancas no seu estilo de vida. Entre elas:

e Mudar o(s) medicamento(s) para diabetes

e Alimentar-se de modo mais saudavel

e Exercitar-se com mais frequéncia

e Gerenciar melhor o estresse (ou depressao)

e Na&o fumar e evitar a exposi¢cdao ao fumo passivo

e Controlar a glicose no sangue com mais freqliéncia

Como o exame de HbA1c esta relacionado a glicose no sangue?

O resultado desse exame é dado em porcentagem (%). E diferente do glicosimetro,
gue mede o aclcar em miligramas por decilitro (mg/dL).
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A porcentagem de HbAlc encontrada informa a vocé e seu médico como esteve o
seu controle de glicose no sangue nos ultimos 3 meses. Vocés podem usar o exame
como um guia para administrar o diabetes.

A tabela de conversado abaixo ajuda a relacionar o resultado do exame HbAlc ao
nivel médio de glicose no sangue. E facil usar a tabela de conversdo. Primeiro,
encontre seu nivel de HbA1lc, conforme informado no seu exame. Depois, siga a
linha da tabela até a média de glicose no sangue. Por exemplo, um resultado de 8%
no HbA1c significa que a sua glicose média no sangue nos ultimos 3 meses foi de

205 mg/dL.

Utilize a tabela de conversao abaixo.

Média de glicose no

HbA1c (%) sangue (mg/dL)
5 101
6 135
v 169
8 205
9 240
10 276
11 310
12 346
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Resumo

e O glicosimetro serve para medir a glicose no sangue naquele momento.

e Use os resultados do glicosimetro para entender como seu corpo reage aos

medicamentos, estresse ou depressao, alimentos, bebidas, exercicios e cigarro.

e Preste atencdo ao seu corpo. Verifique o nivel de glicose no sangue quando
notar alguma mudancga.

e O exame HbA1lc informa como o seu nivel de glicose no sangue esteve
controlado nos ultimos 3 meses.

e Parareduzir a HbAlc, reduza os seus niveis diarios de glicose no sangue.
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Capitulo 3
Administracao do diabetes

Vocé vai saber mais sobre:

1. Como administrar o diabetes
2. Suas metas para administrar o diabetes
HbAlc

o o

Pressdo arterial

Colesterol

o o

Depressao

Nivel de atividade e condicionamento fisico

@

f. Estresse

g. Tabagismo
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1. Como administrar o diabetes

E possivel administrar o diabetes. O diabetes, quando administrado, permite a vocé
ter uma vida mais saudavel e prevenir ou retardar o inicio dos problemas de saude
relacionados ao diabetes. O diabetes descontrolado vai afetar a sua saude, e vocé
corre o risco de desenvolver os problemas de saude relacionados a essa doenca.
Para administrar o diabetes:

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢cdes do seu médico
e Tenha uma alimentacdo saudavel
e Faca exercicios e seja ativo

e Reconhega os sinais de estresse e a depressdo e procure ajuda se ndo se sentir
em condic¢des de resolvé-los

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

Sao os problemas de saude provocados pelo diabetes, e ndo o diabetes em si,

gue causam danos e podem levar a deficiéncia ou morte. Entre os problemas

de saude de longo prazo estao infarto e derrame, insuficiéncia renal, perda de
visdo, neuropatia diabética com dores, Ulceras e possivel amputacao e doenca das
artérias. A sua equipe de saude ensinara vocé a manter os seus niveis de glicose

e colesterol e a sua pressao arterial dentro de uma faixa normal, e vai orienta-lo
sobre alimentacdo saudavel, exercicios, gerenciamento do estresse (ou depressao)
e como parar de fumar.

A proxima secdo explica como manter o nivel de glicose, colesterol e pressao
arterial dentro de uma faixa normal e como aumentar o condicionamento fisico,
gerenciar o estresse (ou depressao) e parar de fumar.

24 Guia para uma vida plena com diabetes



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 3: Administracao do diabetes

2. Metas para administrar o diabetes

HbA1c (também denominado A1c ou hemoglobina glicada)

O HbA1c (também chamado de hemoglobina glicada) é um tipo de exame de
sangue. Como ja vimos, este exame mostra como esteve o controle dos seus
niveis de glicose no sangue nos ultimos 3 meses. Os resultados sao expressos em

porcentagem (%). O HbAlc conta o nimero de células sanguineas que estao ligadas

ao agucar. O valor normal de HbAlc é de menos de 7%.

Utilize uma tabela de conversao para relacionar o HbAlc ao nivel médio de glicose
no sangue. Siga os trés passos a seguir:

1. Encontre seu nivel de HbAlc no exame de sangue.

2. Procure seu nivel de HbA1lc na tabela de conversao abaixo.

3. Acompanhe a mesma linha da tabela até encontrar sua média de glicose no sangue.

U T [ At
3 101
6 135
7 169
8 205
9 240
10 276
11 310
12 346
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Por exemplo, um resultado de 8% de HbA1c significa que a glicose média no seu
sangue nos ultimos 3 meses foi de 205 mg/dL.

O HbA1c informa a vocé e ao seu médico como esteve o seu controle do nivel

de glicose no sangue nos ultimos 3 meses. Vocés podem usar o exame como um
guia para determinar que mudancas sdo necessarias nos seus medicamentos para
diabetes ou no seu estilo de vida.

Se a HbA1c estiver abaixo de 7%, vocé esta na faixa ideal. Continue seguindo todos
os habitos saudaveis. Converse com seu médico para ter certeza de que esse valor
é adequado no seu caso. Se ndo se sentir bem (tiver episddios frequentes de
hipoglicemia) com um valor de HbA1c abaixo de 7%, consulte seu médico.

Se o HbA1lc estiver acima de 7%, consulte seu médico e discuta o que fazer para
baixar esse valor. Pode ser preciso modificar seus habitos alimentares ou de
exercicios, controlar o estresse (ou depressao) ou mudar os medicamentos para
diabetes. Monitore o nivel de glicose com mais frequéncia, pois ele mostra se as
mudangas feitas resultaram em uma redugao do agticar no sangue.

Pressao arterial

Quando o coragao bate, o sangue é bombeado para fora do coragao e circula pelo
corpo. Ao circular, o sangue pressiona as paredes das artérias. A pressao arterial é a
medida dessa forga contra as paredes arteriais.

A pressdo arterial € medida em milimetros de mercurio (mmHg), que reflete a
pressdo que o sangue faz nas artérias. A leitura da pressdo arterial é expressa em
dois nimeros — por exemplo, 120/80 mmHg. Ambos os valores sdo importantes. O
primeiro numero é a pressao quando o coragao bombeia o sangue, que se chama
pressao sistolica. O segundo numero é a pressdao quando o coragao relaxa, e é
denominada pressao diastdlica.

A pressdo arterial adequada para pessoas com diabetes é de menos de 130/80 mmHg.
A pressao arterial ideal pode variar de pessoa para pessoa, dependendo da idade.
Converse com seu médico a respeito da pressao arterial adequada no seu caso.
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A pressao alta ou hipertensao, pode ocorrer sem nenhum sinal ou sintoma — o que
é um problema, pois a hipertensao é prejudicial a saude. Com o tempo, ela causa
danos ao coracgao (infarto), ao cérebro (derrame) e aos rins (nefropatia). As pessoas
que vivem com diabetes frequentemente tém pressao alta. Em toda consulta
médica, a pressao arterial deve ser verificada. O médico também pode pedir que
vocé monitore sua pressao arterial em casa.

Para controlar a pressao arterial, € importante estar ciente dos valores. A meta

¢ estar abaixo de 130/80 mmHg. Se a pressdo estiver abaixo de 130/80 mmHg,
continue com os habitos sauddveis, como: boa alimentacado, exercicios, controle do
estresse (ou depressao) e uso dos medicamentos para pressao.

Se estiver com a pressdo acima de 130/80 mmHg, consulte o médico e pergunte
o que pode fazer para diminui-la. Contribua para o melhor controle da pressao
com uma alimentacdo saudavel, fazendo exercicios, gerenciando o estresse (ou
depressdo) e tomando medicamentos para reduzir a pressdo arterial. Leia a se¢do
"Uma alimentacao saudavel" para saber mais sobre o controle da pressao arterial
através da reducdo do sédio na dieta.

Colesterol

O colesterol € uma substancia semelhante a gordura que se encontra no corpo e
tem diversas fun¢des importantes.

O corpo precisa do colesterol para:

e Manter as células saudaveis

e Produzir hormonios como testosterona e estrogénio, que sao necessarios para o
crescimento e a reproducao

e Produzir vitamina D, que ajuda o organismo a absorver cdlcio e promover o
crescimento dos 0ssos
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Ha 2 tipos principais de colesterol no corpo:

e Colesterol do tipo lipoproteina de baixa densidade (LDL, na sigla em inglés): o
colesterol "ruim"

e Colesterol do tipo lipoproteina de alta densidade (HDL, na sigla em inglés): o
colesterol "bom"

O controle do diabetes ajuda a ter menos do colesterol LDL (ruim) e mais do
colesterol HDL (bom) no corpo.

O excesso de colesterol LDL (ruim) contribui para a formacao de placas de gordura
na parede das artérias que dificultam a circulagao do sangue. Com o tempo, a
medida que as placas se acumulam, as artérias podem se estreitar ou obstruir a
passagem do sangue. Essas obstrucdes podem provocar um infarto ou um derrame.

E importante manter o colesterol LDL (ruim) dentro da faixa normal. Para os
pacientes diabéticos, ter colesterol LDL alto aumenta o risco de infarto e derrame.

O colesterol no sangue é medido em miligramas por decilitro (mg/dL), medida
que reflete o numero de particulas de colesterol no sangue. O valor normal de
colesterol LDL é de no maximo 130 mg/dL. E importante saber o seu nivel de
colesterol LDL para entender se esta administrando bem o colesterol.

Se o seu valor de colesterol LDL (ruim) for de no maximo 130 mg/dL:

e Vocé esta dentro da faixa adequada. Continue seguindo todos os habitos
saudaveis que ja estava fazendo.

Se o seu valor de colesterol LDL (ruim) estiver acima de 130 mg/dL:

e Consulte seu médico e discuta o que fazer para reduzir o colesterol LDL. Para
isso, algumas mudancas podem ser necessarias, como ter uma alimentac¢do mais
saudavel e tomar medicamentos para baixar o colesterol.
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Alguns tipos gorduras na comida aumentam o colesterol LDL (ruim). Sao elas:

e Gorduras saturadas: encontram-se em todos os produtos animais e em 6leos
tropicais, como manteiga de cacau, 6leo de dendé, 6leo de coco e dleo de
palma.

e Gorduras trans: encontram-se em alimentos processados, como bolos e
produtos de confeitaria comprados em supermercados, além de frituras.

O colesterol HDL (bom) oferece protecao contra doencas cardiacas. O valor normal
de colesterol HDL é acima de 40 mg/dL. Um valor mais alto de colesterol HDL é
melhor para a saude cardiaca.

Triglicerideos sao um tipo de gordura contida no sangue. Ter um valor alto

de triglicerideos aumenta o risco de doencas cardiacas. O valor normal de
triglicerideos é de menos de 150 mg/dL. Um valor mais baixo é melhor para a
saude cardiaca.

Leia a secdo "Uma alimentacao saudavel" para saber mais sobre formas de reduzir
o colesterol LDL (ruim), aumentar o colesterol HDL (bom) e reduzir os triglicerideos.

As metas adequadas de HbAlc, pressao arterial e colesterol estao listadas abaixo.
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Metas de HbA1¢, pressao arterial e colesterol

Meta
HbAlc Abaixo de 7%
(também denominado HbA1c) (Normal 4,1% a 5,5%)
Pressdo arterial
Pressao sistdlica Abaixo de 130 mmHg
Pressao diastdlica Abaixo de 80 mmHg
Colesterol
Colesterol LDL (ruim) Abaixo ou igual a 130 mg/dL
Colesterol HDL (bom) Acima de 40 mg/dL
Triglicerideos Abaixo de 150 mg/dL

Adote medidas para atingir as metas de HbAlc, pressao arterial e colesterol.
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Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), adote medidas
para administrar a doenca.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do
seu médico

e Tenha uma alimentac¢do saudavel
e Faca exercicios e seja ativo

e Gerencie o estresse e a depressao
e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

Depressao

Depressao é um problema de saude mental que envolve seus sentimentos, e é
mais comum em pessoas com diabetes. Quando se esta deprimido, a capacidade
de autocuidado diminui. Por isso, talvez vocé ndao consiga cuidar adequadamente
do diabetes. Conheca os sinais de depressao, para pedir ajuda se precisar: Os
principais sinais sao:

e Perda do prazer de fazer coisas que antes eram prazerosas

e Sentir-se desanimado, sem estimulo, sem esperancga ou triste

e Dificuldade para conseguir dormir ou sono de ma qualidadep

e Ter muito pouca energia

e Mudancas no apetite — ou perda ou excesso de apetite

e Pensamentos e sentimentos negativos sobre si préprio

e Dificuldade de concentragao

e Perda de interesse na atividade sexual
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Se vocé tiver varios destes sinais durante 2 semanas ou mais, pode ser que esteja
deprimido. Converse com sua equipe de saude sobre o que esta sentindo. Para
saber mais, leia a secao "Bem-estar".

Condicionamento fisico e nivel de atividade

Uma parte vital da saude é fazer exercicios, que ajudam a melhorar o
funcionamento do corpo. O exercicio fisico pode melhorar a resposta do organismo
a insulina e ajuda-lo a controlar o nivel de glicose no sangue. Para saber mais, leia a
secao "Uma vida mais ativa".

Estresse

O estresse é a resposta do nosso corpo a diversos desafios. Qualquer aspecto da
vida, ou seja, coisas boas ou ruins podem causar estresse.

Como nosso corpo reage ao estresse, o modo como lidamos com estresse é um
componente importante para a administracao do diabetes. Tente observar quando
voceé se sente estressado. O estresse faz subir o nivel de glicose (agucar) e baixar o
nivel de insulina no sangue. Ter um nivel alto de glicose no sangue (hiperglicemia)
sem insulina suficiente pode prejudicar o organismo.

Se vocé notar quando se sente estressado, pode comecar a monitorar os fatores
gue causam estresse. Conhecer as causas de estresse ajuda a tentar controld-lo.
Um "estressor" é algo que causa estresse. Ha diversos tipos de estressores. Alguns
deles incluem mudancgas nas seguintes areas:

e Saude

e Relacionamentos

e Trabalho

e Familia

e Amizades

e Estilo de vida

e Finangas
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A prépria mudanca pode ser um estressor. Se o estresse persiste durante semanas
ou meses sem alivio, ¢ denominado estresse cronico. O estresse cronico provoca
palpitacdes cardiacas (sentir o coragdo "pular"), e contribui para hipertensao e
maior acumulo de placas gordurosas nas artérias.

Se estiver se sentindo estressado, converse com o médico ou equipe de saude para
entender o que pode ajudar. Para saber mais, leia a se¢ao "Bem-estar".

Tabagismo

O tabagismo representa um perigo maior para as pessoas com diabetes do que
para outras, pois fumar aumenta a glicose no sangue e danifica as artérias. Se vocé
ja tem diabetes, suas artérias correm sério risco.

Ha muitos recursos que podem ajudar a reduzir o quanto vocé fuma e a deixar de
fumar. Alguns desses recursos sao:

e Substitutos para nicotina, como adesivos, chicletes e balas para deixar de fumar
e Medicamentos para reduzir os sintomas de abstinéncia e o desejo de fumar

* Programas online ou presenciais para deixar de fumar

Se vocé fuma, converse com o médico ou farmacéutico. Sua equipe de saude precisa
saber se vocé fuma, mesmo que vocé nao tenha planos para deixar de fumar.
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Resumo

E importante que vocé saiba:

Seu nivel de HbA1lc

Sua pressao arterial

Seu nivel de colesterol LDL

Quando souber esses valores, converse com sua equipe de saude para entender o
que precisa fazer para manter o HbAlc, a pressao arterial e o colesterol dentro dos
valores normais. Adotar medidas adequadas ajudara a prevenir ou adiar problemas
de saude de longo prazo.

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), adote medidas para administrar a doenca.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do seu médico
e Tenha uma alimentagdo saudavel

e Faca exercicios e seja ativo

e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

Vocé nao estd sb. Sua equipe de saude esta aqui para oferecer assisténcia nas
mudancas que precisa fazer para administrar o diabetes.
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Hipoglicemia (glicose baixa)

Vocé vai saber mais sobre:

1. O que é a hipoglicemia e como detectar os sinais
e sintomas

2. Os fatores de risco e o tratamento para
a hipoglicemia

3. Como prevenir a hipoglicemia
4. O impacto da hipoglicemia na hora de dirigir

5. Acessorios de identificacdo médica para diabetes
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1. Hipoglicemia - sinais e sintomas
O que é a hipoglicemia?

A hipoglicemia significa falta ou insuficiéncia de glicose (agucar) no sangue. O
cérebro e outros 6rgaos do corpo precisam de glicose para funcionar. Por isso, a
hipoglicemia pode ser perigosa.

Considera-se que ha hipoglicemia quando a taxa de glicose fica abaixo de 70
miligramas por decilitro (mg/dL) de sangue, mas vocé pode ter sintomas em
niveis diferentes. Ha pessoas que ja exibem sintomas com a glicose em 108 mg/
dL por exemplo.

Se o nivel de glicose estiver muito baixo, vocé pode ficar desorientado, confuso

e até perder a consciéncia (entrar em coma hipoglicémico). Este € um caso de
hipoglicemia grave. A hipoglicemia grave ocorre quando o nivel de glicose esta tao
baixo que ndao é mais possivel resolver somente comendo carboidratos de a¢ao
rdpida ou tomando glucagon (um medicamento que os médicos prescrevem em
alguns casos para pessoas com tendéncia a ter niveis muitos baixos de glicose).

Oriente seus amigos e familiares sobre o que fazer se vocé tiver uma crise
hipoglicémica. Eles precisam saber que é uma emergéncia médica e que vocé
precisa receber assisténcia imediatamente.

Quais sao os sinais e os sintomas da hipoglicemia?

Os sinais e sintomas de hipoglicemia variam de pessoa para pessoa. Vocé pode
apresentar qualquer um dos sintomas abaixo (ou uma combinacgao deles). Os sinais
e sintomas mais comuns sao:

e Tremedeira

e Dificuldade de raciocinar

e Dor de cabeca

e Tontura

36

Guia para uma vida plena com diabetes



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 4: Hipoglicemia (glicose baixa)

e (Cansaco ou sonoléncia

e Mudangas na visao

¢ Ansiedade (ficar nervoso e com medo)

e Formigamento no rosto ou nas maos

e Nduseas (enjoo)

e Sudorese (suor intenso)

e Fome

e Batimento cardiaco mais rapido que o normal (palpitacdes)

e Dificuldade de falar

e Desorientagdo (confuso)

e Convulsdes ou perda de consciéncia (casos de hipoglicemia grave)

Ha pessoas que tém hipoglicemia mas ndo apresentam nenhum dos sinais
ou sintomas acima. Se for o seu caso, é de extrema importancia controlar o
nivel de glicose no sangue com frequéncia para ver se vocé esta hipoglicémico

(especialmente antes de dirigir um carro, moto ou barco). Verifique sua glicose com
frequéncia, pois assim é mais facil saber quando ela esta baixa..

Qual é o impacto da hipoglicemia?

A hipoglicemia é um risco para sua seguranca e sua saude.

e Na&o use maquinas ou dirija se estiver com glicose baixa. Vocé corre maior risco
de sofrer um acidente se estiver hipoglicémico.

e Sevocé ja teve um episddio de hipoglicemia, corre o risco de nao notar da
proxima vez que sua glicose baixar.
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2. Fatores de risco e tratamento da hipoglicemia

Quais sao os fatores de risco para hipoglicemia?

Ha risco de hipoglicemia caso vocé:

e Esteja fazendo uso de insulina

e Esteja tomando medicamentos da classe dos secretagogos (estimuladores da
producdo ou liberacdo de insulina), como:

— Diamicron ou Azukon (Gliclazida)
— Amaryl (Glimepirida)

— Glibenclamida (Daonil)

— Repaglinida (Gluconorm)

Observacdo: Leia o Capitulo 7 desta secdo (sobre medicamentos para diabetes)
para saber mais.

e Tenha comeg¢ado um novo programa de exercicios e use insulina ou
medicamento da classe dos secretagogos

e Tenha tido episdédios de hipoglicemia no passado

e Tenha apresentado resultado inferior a 6% no teste de hemoglobina glicada
(HbA1c)

* Lembre-se: vocé pode ter uma crise hipoglicémica mesmo que nado tenha
nenhum dos sinais ou sintomas acima

Como tratar a hipoglicemia?

Existem duas maneiras de saber que vocé tem hipoglicemia:
1. Vocé tem sinais ou sintomas de hipoglicemia

2. Seu glicosimetro registra leitura inferior a 70 mg/dL

Se vocé verificar que esta hipoglicémico:

38

Guia para uma vida plena com diabetes



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 4: Hipoglicemia (glicose baixa)

1. Tome atitude na hora. Nao espere.

2. Pare o que estd fazendo e sente-se. Teste a glicose com o glicosimetro (se ainda
nao tiver testado).

3. Coma ou beba 15 gramas de carboidratos de acdo rapida. Os carboidratos de
acao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no sangue.

Exemplos de carboidratos de ag¢ao rapida:

— 15 gramas de comprimidos de agucar

— % xicara (175 mL) de suco ado¢ado com agucar ou

— % xicara (175 mL) de refrigerante ndo diet ou light

— 3 colheres de cha (ou 3 pacotinhos) de agucar dissolvidos em dgua

— 1 colher de sopa (15 mL) de mel

4. Aguarde 15 minutos.

5. Teste a glicose novamente.

e Se ainda estiver abaixo de 70 mg/dL, coma mais 15 gramas de carboidratos de
acao rapida.

e Aguarde mais 15 minutos e verifique novamente.

e Repita este passo até que o nivel de glicose no sangue esteja superior a 70 mg/dL.

6. Quando estiver acima de 70mg/dL, faca sua refeicdo habitual.

e Faca suas refeicOes nos hordrios regulares.

e Faca um lanche leve (colacao) se faltar mais de uma hora para a proxima
refeicdo. O lanche leve deve ter um carboidrato de agao lenta e alguma
proteina, como uma fatia de queijo de baixo teor de gordura (queijo branco). Os
carboidratos de acdo lenta aumentam a glicose lentamente por um periodo de
tempo, o que evita um novo episddio de hipoglicemia.
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Como tratar a hipoglicemia grave?

Se vocé teve um episddio de hipoglicemia grave no passado, seu médico pode
recomendar que vocé trate episédios futuros com uma quantidade maior de carboidratos
de agdo rapida, ou ainda receitar glucagon (um medicamento para hipoglicemia).

Se o nivel de glicose no seu sangue baixar demais, vocé provavelmente precisard
de ajuda. E crucial que oriente sua familia e amigos sobre o que fazer caso vocé
nao tenha mais como agir por conta prdpria (por exemplo, se ficar desorientado,
tiver uma convulsdo ou perder a consciéncia). Vocé nao deve receber liquidos
acucarados por via oral se estiver inconsciente. Trata-se de uma emergéncia
médica. Use acessoérios que deixem claro que vocé tem diabetes, como um
bracelete de alerta médico.

O que posso aprender com um episodio de hipoglicemia?

Reflita sobre o episddio de hipoglicemia que vocé teve para ajudar a prevenir
outros no futuro. Responda as perguntas neste quadro de reflexdo para entender
melhor as circunstancias do seu episddio de hipoglicemia.

Manha Tarde Noite

Que horas tomei o medicamento para
diabetes hoje?

Estou tomando um medicamento novo?

Ou é uma dose diferente do mesmo
medicamento?

Por quanto tempo me exercitei hoje?

A que horas fiz exercicio?

O que comi e bebi hoje?

A que horas eu comi?

40

Guia para uma vida plena com diabetes



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 4: Hipoglicemia (glicose baixa)

Leve este quadro ao seu médico, farmacéutico ou equipe de saude. Eles podem
ajuda-lo a fazer ajustes para evitar a hipoglicemia, inclusive mudancas de
medicamento, alimentacdo ou rotina de exercicios.

3. Como prevenir a hipoglicemia

Ha muitas maneiras de prevenir a hipoglicemia. Converse com seu médico,
farmacéutico ou equipe de salude para se orientar melhor sobre:

e A dose de medicamento para diabetes ideal para vocé
e Como sincronizar a hora de tomar o medicamento para diabetes e as suas refeicoes

e Em que momento o medicamento para diabetes age mais intensamente para
controlar a glicose

e Com que frequéncia vocé deve medir a glicose

e Até que ponto o exercicio pode afetar seus niveis de glicose

— Se vocé toma insulina ou um medicamento da classe dos secretagogos
(estimuladores da producdo ou liberacdo de insulina), verifique a glicose
no sangue antes de fazer exercicio. Se estiver abaixo de 100 mg/dL, faca
um lanche leve que contenha proteina e um carboidrato de acdo lenta (por
exemplo, uma fatia de pao integral com queijo branco). O carboidrato de
acao lenta aumenta gradualmente o nivel de glicose no sangue, e assim ajuda
a evitar um episddio de hipoglicemia.

e Como detectar os sinais e sintomas de hipoglicemia. Tenha sempre um
carboidrato de acao rapida com vocé para emergéncias. Os carboidratos de
acao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no sangue.
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4. O impacto da hipoglicemia na hora de dirigir

Se for pegar no volante, sua glicose deve estar acima de 90 mg/dL para garantir que
vocé nao tenha um episddio hipoglicémico enquanto dirige. Isto é particularmente
importante se vocé tomar insulina ou um remédio da classe dos secretagogos
(estimuladores da producao e liberacdo de insulina).

Alerta de seguranca!

Vocé corre risco de ter hipoglicemia (principalmente depois
de fazer exercicio) se toma qualquer um dos seguintes
medicamentos para diabetes:

e |Insulina

e Medicamentos da classe dos secretagogos como:
— Diamicron ou Azukon (Gliclazida)
— Amaryl ou Betes (Glimepirida)
— Daonil (Glibenclamida)

— Gluconorm (Repaglimida)

Siga as dicas abaixo para dirigir com seguranca:

Verifique o nivel de glicose no sangue antes de dirigir. A glicose deve estar acima
de 90 mg/dL.

Verifique o nivel de glicose a cada 4 horas em viagens longas.

Leve um carboidrato de a¢do rapida com vocé o tempo todo para poder
aumentar rapidamente o nivel de glicose, se precisar.

Caso tenha tido um episddio recente de hipoglicemia, o nivel de glicose no sangue
deve ficar acima de 90 mg/dL por pelo menos 45 minutos antes de dirigir.
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5. Acessorios de identificacao médica

O que é um acessorio de identificacao médica?

Acessorios de identificagdo médica sao acessdrios com um pequeno emblema
médico. Na parte de tras do emblema, o acessorio diz “diabetes”, informando as
pessoas a sua volta que vocé tem a doenga. Ha uma série de opgdes, incluindo
pulseiras e colares.

Por que usar um acessorio de identificacao médica?

Um acessorio de identificagdo médica pode salvar sua vida, pois traz informacdes
médicas sobre vocé. Se vocé ficar confuso, desorientado ou perder a consciéncia,
a pulseira vai informar as pessoas que vocé tem diabetes, e assim poderao ajudar
vocé mais rapidamente. Fale com seu médico, farmacéutico ou orientador de
diabetes para obter mais informacdes.

Resumo

e Hipoglicemia significa que nao ha glicose suficiente no sangue.

e Pode ser que vocé nao sinta os sinais ou sintomas da hipoglicemia. Meca a
glicose no sangue com frequéncia caso tome insulina ou um medicamento da
classe dos secretagogos. Leia o alerta de seguranga nesta se¢ao para entender
os riscos de hipoglicemia para pessoas que tomam certos medicamentos que
aumentem a producdo ou a liberacdo da insulina (secretagogos).

e Meca a glicose no sangue caso note sinais ou sintomas de hipoglicemia.

* Em caso de episddio de hipoglicemia, coma carboidratos de agao rapida. Os
carboidratos de a¢do rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no sangue.

e Assegure-se de que o nivel de glicose no sangue esta acima de 100 mg/dL antes
de dirigir.

e Acessorios de identificacdo médica podem salvar sua vida.
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Vocé vai saber mais sobre:

1. O que é a hiperglicemia e como detectar os sinais
e sintomas

a. O que é a hiperglicemia?
b. Quais sao os sinais e os sintomas da hiperglicemia?
c. Qual é o impacto da hiperglicemia?
2. Os fatores de risco e tratamento da hiperglicemia
a. Quais sdo os fatores de risco da hiperglicemia?
b. Quais sao os tratamentos para a hiperglicemia?

c. Como posso tratar a hiperglicemia quando
estou doente?

3. Como prevenir a hiperglicemia

4. O impacto da hiperglicemia na hora de fazer exercicios
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1. Hiperglicemia - sinais e sintomas
O que é a hiperglicemia?

Hiperglicemia significa que o nivel de glicose (agucar) no seu sangue esta acima do
normal. Com o tempo, o excesso de glicose no sangue provoca sérios problemas de
saude (complicacOes do diabetes).

Quais sao os sintomas da hiperglicemia?

Os sinais e sintomas da hiperglicemia variam de pessoa para pessoa. Vocé pode
apresentar qualquer um dos sintomas abaixo (ou uma combinacao deles). Os sinais
e sintomas mais comuns sao:

e Sede aumentada

e (Cansago

e Necessidade de urinar com mais frequéncia
e Nausea (enjoo), dor de estdbmago

e \VOmito

e Visdo embacada

Muitas pessoas nao tém sinais ou sintomas de hiperglicemia. Meca a glicose se
estiver doente, tiver uma infeccdo ou estiver prestes a fazer uma cirurgia. Converse
com seu médico e faca um plano para controlar o diabetes quando estiver doente.

Qual é o impacto da hiperglicemia?

Com o tempo, o excesso de glicose no sangue provoca sérios problemas de saude
(complicacdes do diabetes), como infarto, derrame (AVC), insuficiéncia renal, perda
de visdo, feridas nos pés e até amputacao.

Niveis muito elevados de glicose no sangue podem ser sinal de um problema

de saude grave chamado cetoacidose diabética (CAD) ou estado hiperglicémico
hiperosmolar (EHH). Este ndo é um problema comum. Busque ajuda médica caso
esteja doente, faca uso de insulina e tenha niveis elevados de glicose.
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E importantissimo que vocé saiba como seus medicamentos para diabetes e a
adocao de habitos de vida sauddaveis estao contribuindo para controlar a glicose

e atingir a sua meta no exame de HbAlc (o exame de HbA1lc, também chamado

de “hemoglobina glicada”, é um exame que mede como seu nivel de glicose

esteve controlado nos ultimos 3 meses). Muitas pessoas ndo apresentam sinais ou
sintomas de hiperglicemia, por isso é importante medir a glicose regularmente para
ter uma ideia melhor de como estd o controle entre um exame de HbAlc e outro.
Converse com seu médico para determinar com que frequéncia vocé deve medir
seu nivel de glicose.

2. Fatores de risco e tratamento da hiperglicemia

Quais sao os fatores de risco da hiperglicemia?

Ha alto risco de hiperglicemia caso vocé:

e N3o tenha tomado adequadamente seus medicamento(s) para diabetes
(medicamento certo na dose e horario prescrito pelo médico)

e Esteja doente (com resfriado, infeccdo ou antes de uma cirurgia)
e Esteja em situacao de estresse ou depressao

e Consuma muitos alimentos ou bebidas com alto teor de agucar
Como tratar a hiperglicemia?

Trate a hiperglicemia tomando os medicamentos para diabetes conforme orientado
pelo seu médico. Converse com o médico se ndo estiver conseguindo manter o
nivel de glicose dentro de uma faixa considerada normal para vocé. Pode ser que
vocé precise:

e Trocar o medicamento para diabetes
e Mudar algo na sua dieta

e Fazer exercicios com mais regularidade

e Gerenciar melhor o nivel de estresse e depressao
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e Evitar fumar ou se expor a fumo passivo

e Verificar o nivel de glicose no sangue com mais frequéncia

Se vocé tem hiperglicemia e esta doente (resfriado, infec¢cdo ou cirurgia), ndo pare
de tomar os medicamentos para diabetes. E essencial que vocé continue aplicando
insulina, se tiver sido receitada para vocé. Se deixar de tomar insulina, vocé corre
o risco de ter um problema de salude grave chamado cetoacidose diabética (CAD)

ou estado hiperglicémico hiperosmolar (EHH). Procure ajuda médica caso esteja
doente, faca uso de insulina e tenha hiperglicemia.

Como faco para tratar a hiperglicemia quando estou doente?

Continue tomando os medicamentos para diabetes mesmo quando estiver doente
(especialmente se seu médico tiver receitado insulina). Quando se esta doente, a
glicose aumenta mesmo que vocé coma menos que o habitual ou vomite. Converse
com seu médico ou farmacéutico sobre formas de controlar o diabetes quando
estiver doente. Eles podem ajustar a dose do medicamento e dar orientagdes
especificas para quando vocé estiver doente.

Converse com o seu médico para entender melhor:

e Como ajustar a dose do medicamento para diabetes que vocé toma
e Quais medicamentos vocé deve parar de tomar se estiver desidratado
e Com que frequéncia vocé deve medir a glicose

e (Quando deve buscar ajuda médica

Siga estas dicas quando estiver doente:

e Tire um tempo para descansar.
e \Verifique o nivel de glicose no sangue com mais frequéncia e antes das refeicoes.
e Nao faca exercicios até se sentir melhor.

e Beba muita agua. Beba de %2 a 1 copo de liquido a cada hora. Pode ser que vocé
precise limitar a ingestdo de liquidos em funcdo de outros problemas de saude.
Se for seu caso, entdo ndo aumente a quantidade de liquido que vocé toma.
Converse com o seu médico para receber mais informagdes.
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e Tome o medicamento para diabetes quando estiver doente, para controlar a
glicose e evitar problemas de saude.

e Busque ajuda médica imediatamente se o nivel de glicose permanecer alto.

3. Como prevenir a hiperglicemia

Vocé pode evitar a hiperglicemia:

e Tomando os medicamentos para diabetes conforme orientado pelo seu médico.
Leia o Capitulo 7 (Medicamentos para diabetes) para saber mais.

e Evitando consumir alimentos e bebidas com alto teor de agucar. Leia a se¢ao
“Uma alimentagao saudavel” para saber mais.

* Fazendo exercicios regularmente. Leia a se¢do “Uma vida mais ativa" para
saber mais.

e Gerenciando estresse e depressao. Leia a secao ‘Bem-estar' para saber mais.

e Seguindo as orienta¢des do seu médico quando estiver doente.

4. O impacto da hiperglicemia na hora de fazer exercicios

Muitas pessoas se preocupam na hora de praticar exercicios caso o nivel de glicose
no sangue esteja alto. Na maioria dos casos, o exercicio vai ajudar a diminuir o nivel
de glicose. Siga os passos abaixo para fazer exercicios com seguranga quando a
glicose no sangue estiver alta.

1. N3ao faca exercicio se estiver doente (resfriado, infeccao, cirurgia).

2. Tome seus medicamentos para diabetes conforme as orienta¢cdes do seu médico.
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3. Verifique o nivel de glicose antes de comecar. Se estiver entre 250 mg/dL e
300 mg/dL, faca apenas exercicios de intensidade leve por 15 a 20 minutos e
verifique novamente o nivel de glicose.

— Se o nivel de glicose estiver abaixo do que estava quando comec¢ou o
exercicio, continue.

— Se o nivel de glicose estiver acima do que o que estava quando vocé
comegou, interrompa os exercicios nesse dia. Fale com seu médico ou
profissional de saude para determinar a melhor forma de diminuir a glicose
no sangue.

4. Beba dgua antes, durante e depois do exercicio, a menos que seu médico tenha
orientado vocé a limitar a ingestdo de liquidos.

5. Fique atento aos sinais e sintomas da hiperglicemia e pare de fazer exercicio se
notar algum deles.

6. Verifique o nivel de glicose apds o exercicio.

Resumo

e Hiperglicemia significa que o nivel de glicose (agucar) no sangue estd acima do
normal.

e Verifique o nivel de glicose se achar que esta alto.

e O nivel de glicose provavelmente aumentara quando vocé estiver doente
(resfriado, infeccao ou cirurgia).

e Nao faga exercicios quando estiver doente.

e Siga as orientacdes dadas pelo médico para quando estiver doente.
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Vocé vai saber mais sobre:

1. O impacto do diabetes no corpo

2. Os problemas de saude que podem ocorrer se o diabetes
nao for controlado

a. O que pode acontecer
b. O que vocé pode fazer para evitar esses problemas

3. Os exames que vocé pode fazer para verificar se
ha problemas
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1. O impacto do diabetes no corpo

Diabetes significa que o corpo ndo estd processando a glicose (agucar) como
deveria. Isso pode acontecer porque o pancreas nao esta produzindo insulina
suficiente ou porque as células ndo estdo respondendo a insulina produzida.
Quando o corpo nao processa glicose como deveria, vocé pode ter hiperglicemia
(glicose alta no sangue). A hiperglicemia pode levar a sérios problemas de saude,
conhecidos como "complicagdes do diabetes". Ao longo do tempo, a hiperglicemia
pode causar uma série de problemas, incluindo:

e Doenca cardiaca (infarto)

e Doenca cerebrovascular (AVC ou derrame)

e Doenca renal crénica (insuficiéncia renal)

e Problemas oculares (glaucoma, perda de visao)

e Danos aos nervos (dor ou perda de sensibilidade)

e Problemas na pele e nas gengivas (Ulceras, doenca da gengiva)

e Amputacdes (remocao cirurgica de dedos dos pés, pés ou pernas)

O diabetes afeta o corpo inteiro, incluindo os vasos sanguineos. Os vasos
sanguineos sao as veias e artérias que transportam sangue pelo corpo. O diabetes
danifica os vasos sanguineos, tornando-os mais propensos a acumular placas de
gordura e se estreitarem. Quando os vasos sanguineos ficam estreitos, o sangue
nao percorre o corpo como deveria e isto pode levar a problemas como infarto,

derrame, doenca renal, problemas oculares, doencgas de pele e gengiva e lesdes nos
nervos.

Para evitar que estes problemas comecem ou piorem, é essencial controlar o diabetes.
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Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doencga.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do
seu médico

e Tenha uma alimentac¢do saudavel

* Faca exercicio e tenha uma vida mais ativa
e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

Com estas dicas, vocé pode controlar melhor o diabetes e evitar ou retardar o
aparecimento de problemas de saude. Ha mais informacdes sobre o que fazer nas
secOes “Uma vida mais ativa", “Alimentacao sauddavel”, “Bem-estar" e “Assuma o
controle". Esta secao fala especificamente dos problemas de salde que podem
acontecer em pessoas com diabetes.

2. Problemas que podem acontecer se o diabetes nao for controlado

A hiperglicemia causa danos ao corpo. Se vocé tiver hiperglicemia por varios anos,
os danos sdo ainda maiores.
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Cérebro

AVC (derrame)
Olhos

Doencas oculares

Coragao
Infarto

Rins
Doengas renais

Nervos
Danos nos nervos

Orgdos reprodutores
Secura vaginal / disfungdo erétil

Pernas e pés
Doenca arterial periférica

Danos nos nervos

Dorméncia ou formigamento nos
pés / Ulceras nos pés

Esta imagem descreve os impactos sofridos no cérebro, olhos, coragao, rins, 6rgaos
reprodutivos, pernas, pés e nervos quando vocé tem hiperglicemia por varios anos.
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CORACAO E CEREBRO (CARDIOVASCULAR)
O que pode acontecer?

e O diabetes faz com que os vasos sanguineos no coracao e cérebro acumulem
placas e figuem mais estreitos. O estreitamento das artérias por causa
do acumulo de placas se chama aterosclerose. Ao longo de varios anos, a
aterosclerose pode causar infarto e/ou derrame.

O que posso fazer?

e Vocé pode evitar infarto e AVC (derrame) controlando o diabetes.

Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doencga.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do seu
médico

e Tenha uma alimentac¢do saudavel

* Faca exercicio e tenha uma vida mais ativa

e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo
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e Aprenda os sinais de um AVC. Saber detectd-lo pode salvar sua vida ou a de um
ente querido. Se vocé acha que esta tendo um AVC, ligue imediatamente para o

numero de emergéncia local.

Alerta de seguranca!

CONHECA OS SINAIS DE UM AVC
(ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL)

ROSTO estd caido ou torto?
BRACOS consegue levantar os dois?
FALA estd confusa ou lenta?

CORRA ligue para a emergéncia

Se vocé ou alguém com quem esta tiver qualquer um destes sinais,
ligue imediatamente para o servigo de emergéncia local. Agir depressa
pode melhorar a chance de sobrevivéncia e a recuperacao.
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e Aprenda os sinais de um infarto. Saber detecta-lo pode salvar sua vida ou a de
um ente querido. Se vocé acha que esta tendo um infarto, ligue imediatamente
para o numero de emergéncia local.

Alerta de seguranca!

Conheca os sinais de um infarto

PRESSAO
ANSIEDADE
INDIGESTAO
NAUSEA ou VOMITO
FALTA DE AR

Se vocé achar que estd tendo um infarto, ligue imediatamente
para o servico de emergéncia local.

PERNAS

O que pode acontecer?

e As artérias carregam sangue do coragao para as pernas. As artérias que
transportam sangue rico em oxigénio e nutrientes para os membros sao
chamadas de artérias “periféricas”. Quando as artérias periféricas ficam mais
estreitas por causa do acumulo de placas, isto se chama doenca arterial
periférica. Esta doenca reduz o fluxo do sangue para as pernas.

e O baixo fluxo sanguineo para as pernas pode ser doloroso. Essa dor nas pernas
é chamada de claudicacdo intermitente. A claudicacdo intermitente da sensacao
de caimbra ou dor nas pernas ao caminhar. Quando se para de andar, a
sensagao desaparece.
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O que posso fazer?

e Se for algo recente, fale com seu médico sobre o que estad passando. Sé um
médico tem como diagnosticar esse problema.

e Controle a glicose, pressao arterial e colesterol para evitar danos as artérias. Isto
diminui o risco de acumulo de placas e estreitamento dos vasos sanguineos.

* Fale com o especialista em treinamento fisico da sua equipe de tratamento
do diabetes, que pode criar um plano de exercicios para vocé. Se vocé faz
caminhada, ndao tem problema parar por alguns minutos para descansar as
pernas durante o exercicio.

Faca sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doencga.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do
seu médico

e Tenha uma alimentagdo saudavel

e Faca exercicio e tenha uma vida mais ativa
e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo
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OLHOS
O que pode acontecer?

e O diabetes afeta a maneira como os olhos funcionam e pode levar a varias
doencas oculares. Pode ser que essas doengas causem alteragdes na visao e
cegueira. Entre as doengas oculares comuns em pessoas com diabetes estao a
retinopatia, a catarata e o glaucoma.

e Retinopatia significa que ha danos nos vasos sanguineos da retina. A retina fica
no fundo do olho e é a parte que reage a luminosidade dos objetos. A retina é
essencial para enxergar. Danos permanentes a retina podem causar alteragdes
na visao.

e A catarata é caracterizada por nebulosidade no cristalino, a “lente” que fica
na frente do olho e atua como se fosse a tela através da qual enxergamos. A
presenca de nebulosidade ou a perda da transparéncia nesta “lente” causa
prejuizo na visao.

e Glaucoma significa que ha acumulo de liquido nos olhos. Este fluido causa
pressdo, que pode danificar o nervo que entra e sai do olho. O nervo ocular é
o nervo que transfere informagdes entre os olhos e o cérebro. Danos ao nervo
ocular podem causar altera¢des na visao.

O que posso fazer?

e Converse com seu médico se tiver alteracdes na sua visado.

e Discuta as diferentes op¢des de tratamento para retinopatia, catarata e
glaucoma com seu oftalmologista.

e Faca exames oculares regularmente (pelo menos uma vez por ano) com um
médico de vista ou oftalmologista.

e Eimportante controlar o diabetes. O diabetes bem controlado pode prevenir ou
retardar a ocorréncia de danos aos olhos.
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Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doenca.

e Tome os medicamentos conforme as orientagdes do
seu médico

e Tenha uma alimentacdo saudavel

e Faca exercicio e tenha uma vida mais ativa
e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

NERVOS
O que pode acontecer?

Os nervos enviam e recebem as “mensagens” trocadas entre o cérebro e o resto
do corpo. Para funcionar como devem, eles precisam se alimentar do oxigénio e
nutrientes transportados pelas artérias. O diabetes pode afetar as artérias que
levam o sangue até os nervos, e danifica-los.

Por exemplo: os nervos nos dedos mandam mensagens para o cérebro sobre

0 que vocé esta tocando e a temperatura do objeto. Se estes nervos estiverem
danificados, vocé perdera a sensacao nos dedos. A perda de sensagdao nas maos
e pés é chamada de neuropatia periférica.

Nervos danificados podem levar a uma série de problemas no corpo.
Alguns exemplos:

— Ferimentos nas maos e pés (por causa da perda de sensacao)
— 0O estdmago leva mais tempo para digerir comida

— Dificuldade de controlar a pressdo arterial ao mudar de posicao (p. ex.,
guando vocé esta deitado e se levanta)
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— Na&o perceber os sinais de baixo nivel de glicose ou infarto. O seu médico
pode determinar se vocé tem esses sinais. Neste caso, vocé precisa
monitorar a glicose para que possa tratar um episddio de hipoglicemia, caso
acontega.

— Dificuldade de erecdo (chamada disfuncdo erétil)

— Secura vaginal ou dificuldade de chegar ao orgasmo

O que posso fazer?

e Fique atento aos sinais de danos nos nervos (veja o quadro abaixo). Estabeleca
0 que vocé considera como o seu nivel de sensagdao “normal” e procure o
médico caso perceba que essa sensacdao normal se alterou.

e Eimportante controlar o diabetes. O diabetes bem controlado pode prevenir ou
retardar a ocorréncia de danos nos nervos.

Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doenca.

e Tome os medicamentos conforme as orientagdes do
seu médico

¢ Tenha uma alimentacado saudavel

e Faga exercicio e tenha uma vida mais ativa
e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo
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Sinais e sintomas de danos nos nervos

Dedos das maos e pés (mais comuns)

Dormeéncia, formigamento, dor ou ardéncia nos dedos das maos e dos pés.

Coragao

O coracdo bate muito rapido quando se estd sentado, mas vocé pode ndo sentir os
sintomas de um infarto (ou sentir muito levemente).

Sintomas de hipoglicemia

Vocé nao consegue sentir os sinais comuns da hipoglicemia, como tremor ou
nervosismo.

Pressao arterial

Ficar tonto ou sentir fraqueza ao se levantar pode ser sinal de pressao baixa.

Digestao

Vocé:

- Sesente inchado

- Sente que esta sempre cheio
- Sente nauseas

- Vomita

- Tem diarreia

- Nao consegue defecar (prisdo de ventre)
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Sinais e sintomas de danos nos nervos

Orgaos sexuais

Nos homens:

- Dificuldade de conseguir uma ere¢ao
Nas mulheres:

- Secura vaginal

- Dificuldade em chegar ao orgasmo

Bexiga
- Vocé nao consegue esvaziar completamente a bexiga

- Infecgdes do trato urindrio com frequéncia

Suor

Vocé nao consegue transpirar ou controlar a temperatura do corpo quando o clima
estd quente

Medidas

e Verifique seus pés todos os dias.
e Consulte seu médico se notar sinais de infeccdao ou danos nos nervos.

e Entenda como seu corpo responde quando vocé come. Fale com seu médico
para obter ajuda.

e E importante saber identificar quando a glicose no sangue esta baixa. Se nio
conseguir fazer isso, verifique a glicose com mais frequéncia para se
familiarizar melhor com o proprio corpo.

e Tome cuidado ao fazer exercicio em clima quente e umido.
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RINS
O que pode acontecer?

e Osrins tém uma série de vasos sanguineos que atuam como filtros. Esses filtros
removem residuos do sangue, e os residuos sao eliminados na urina.

e O diabetes pode danificar os vasos sanguineos dos rins. Ao longo do tempo,
esse dano causa doencas renais, também conhecidas como nefropatias.

e Os danos podem ser maiores se vocé também tiver pressao alta e colesterol LDL
(ruim) alto. Ambos aumentam o risco de doenca renal.

O que posso fazer?

e Pode ser que ndo haja sintomas nos estdgios iniciais de uma doenca renal.
Faga exames com seu médico pelo menos uma vez por ano para monitorar o
funcionamento dos rins.

e A medida que a doenca renal progride, poder ser que voceé sinta:
— Pressao arterial dificil de controlarl

— Fadiga (cansaco forte)

Fraqueza ou tontura

— Nauseas (enjoo)

— Mudangas na sua urina

— Consulte seu médico se tiver sintomas de danos nos rins

e Eimportante controlar o diabetes. O diabetes bem controlado pode prevenir ou
retardar a ocorréncia de danos nos rins.
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Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doencga.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do
seu médico

¢ Tenha uma alimentac¢do saudavel

* Faca exercicio e tenha uma vida mais ativa
e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

PES
O que pode acontecer?

e O diabetes pode danificar os vasos sanguineos e nervos dos pés. Quando isto
acontece, a sensacao dos seus pés muda. Talvez vocé ndo consiga sentir dor,
pressdo ou diferencas de temperatura nos pés. Os pés podem ficar dormentes,
com formigamento ou ardéncia.

e O diabetes também pode fazer com que seus pés mudem de forma e tamanho,
além de deixarem de transpirar ou produzir oleosidade. Como resultado, a pele
dos pés pode ficar seca e rachada, tornando-se mais suscetivel a infec¢des.

e Uma infeccao pode ocorrer em uma ferida no seu pé. As feridas nos pés sao
chamadas de ulceras do pé, e geralmente aparecem na base do deddo ou na
planta do pé. Essas Ulceras precisam de atengcdao médica imediata. Se ndo forem
tratadas, as ulceras podem resultar na remocgao de parte do seu pé (amputacao).

e Fique atento a quaisquer mudancas no seu pé. Quanto mais depressa vocé
buscar ajuda médica, maior a chance de evitar uma infeccao.
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O que posso fazer?

e Eimportante controlar o diabetes. O diabetes bem controlado pode prevenir ou
retardar a ocorréncia de danos nos pés, nervos, vasos sanguineos e pele.

Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doenca.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do
seu médico

e Tenha uma alimentacdo saudavel

e Faca exercicio e tenha uma vida mais ativa
e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

e Fique atento a estes sintomas:
— Dorméncia, formigamento, ardéncia ou dor nos pés
— Um corte no pé que nao cicatriza
— A pele dos pés estd seca ou rachada

— Os pés mudam de formato e tamanho
Se tiver algum dos sintomas acima, é preciso agir:
e Converse com seu médico se tiver um desses sintomas

e Converse com seu médico se tiver um corte que nao cicatriza

e Peca a seu médico para verificar seus pés a cada consulta
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e Fale com um especialista em cuidados com os pés (podiatra), que pode dar
orientacdes para cuidar dos seus pés. Aqui vao algumas dicas:

Lave os pés todos os dias com dgua morna e sabao neutro

Corte as unhas dos pés em linha reta para evitar unhas encravadas
Passe logao hidratante nos pés

Verifique os pés todos os dias, procurando manchas, feridas ou cortes

Use meias de microfibra em vez de algodao (elas mantém os pés secos e
reduzem as chances de bolhas e infec¢des)

Use sapatos confortdveis

Evite caminhar descalgo

PELE E GENGIVAS
O que pode acontecer?

e A pele cobre todo o corpo e possui 3 fungdes principais:

Proteger o interior do corpo do ambiente externo
Controlar a temperatura corporal

Transmitir sensagoes

e O diabetes muda a pele. A pele ndao funciona como deve se o diabetes nao
estiver controlado. A doenca torna a pele mais propensa a ficar seca, rachada e
com coceira, além de mais suscetivel a infec¢oes.

e O diabetes pode aumentar o risco de doenca da gengiva, caries e feridas na boca.

O que posso fazer?

e Eimportante controlar o diabetes. O diabetes bem controlado pode prevenir ou
retardar a ocorréncia de danos na pele e gengivas.
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Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doenca.

e Tome os medicamentos conforme as orientagdes do
seu médico

e Tenha uma alimentacdo saudavel

e Faca exercicio e tenha uma vida mais ativa
e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo

Cuide bem da pele para ajudar a prevenir infec¢des. Aqui vao algumas dicas
Uteis de cuidados com a pele:

- Tome banho com agua morna, sabao neutro e use shampoo suave

- Aplique locdo hidratante nas dreas de pele seca (tente ndo passar entre os
dedos dos pés)

- Verifique diariamente se ha rachaduras ou feridas na sua pele

- Procure um centro de saude imediatamente se perceber cortes, feridas ou
erupcoes cutaneas

- Mantenha a pele seca
- Use sapatos confortaveis

- Use roupas confortaveis, frescas e que absorvem a transpiracao da pele,
como roupas feitas de microfibras sintéticas (material anti suor). Confira as
etiquetas para ter certeza de que as roupas sao feitas desses materiais.

Se achar que tem uma infecc¢ao, fale com seu médico imediatamente.

Cuide bem da boca. Escove os dentes e passe fio dental diariamente. Faca
exames regulares com o dentista (geralmente 2 vezes por ano).

Se as gengivas estiverem vermelhas ou inchadas, procure o dentista imediatamente.
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3. Exames que vocé pode fazer

Seu corpo muda com o diabetes, entao é essencial saber ouvi-lo. Hd uma série de
exames médicos que avaliam os nervos, rins e olhos para detectar problemas.

A tabela abaixo explica exames comuns para diabetes. Cada exame é usado para
detectar um problema diferente. Seu médico pode fornecer mais informacdes
sobre os exames.

Com que
Nome do exame O que acontece frequéncia
devo fazer?
HbA1c (também Este exame mostra como sua No momento do
chamado de Alc ou glicose se comportou nos diagndstico

hemoglobina glicada) ultimos trés meses usando uma
amostra de sangue. O que vocé
come ou bebe logo antes de
fazer o exame ndo importa.

Repetir a cada 3
meses

O exame conta o numero de
glébulos vermelhos com glicose.
O resultado é apresentado em
forma de uma porcentagem (%)
gue reflete o nivel médio de
glicose.
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Nome do exame

O que acontece

Com que
frequéncia
devo fazer?

Pesquisa de sinais de
Neuropatia

(dano nos nervos)

O fisioterapeuta ou outro
profissional da equipe de saude
vai usar um monofilamento
(instrumento feito de fibra de
nylon) para examinar seus pés.

O exame serve para avaliar:
— Dorméncia

— Vibracao

— Resposta a toques leves

— Reflexos

No momento do
diagndstico

Repetir todos os
anos

Se tiver alteragdes
na pele, consulte o
médico

Pesquisa de Nefropatia
(dano nos rins)

Taxa de Albumina/
Creatinina (ACR)

O médico vai pedir que vocé va
a um laboratdrio para testar seu
sangue e urina.

No momento do
diagnostico
Repetir todos os
anos

Pesquisa s
de Retinopatia

(danos oculares)

O médico de vista ou
oftalmologista vai examinar seus
olhos para ver se ha sinais de
danos oculares.

No momento do
diagndstico

Repetir todos os
anos

Se notar mudancgas

na sua visdo, procure
o médico

70

Guia para uma vida plena com diabetes




Diabetes: o que é e como tratar
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Resumo

e Os problemas de saude causados pelo diabetes podem ser muito graves
(incluindo infarto, derrame (AVC), perda de visao, dor, Ulceras, amputac¢ao).

e Vocé é parte integral do tratamento do diabetes. O diabetes bem controlado
é essencial para prevenir ou retardar a ocorréncia desses problemas sérios de
saude.

e Exames ajudam a detectar problemas mais rapidamente.

Faga sua parte

Se vocé tem diabetes (de qualquer tipo), tome medidas para
controlar a doencga.

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do
seu médico

e Tenha uma alimentac¢do saudavel

* Faca exercicio e tenha uma vida mais ativa
e Gerencie o estresse e a depressao

e Monitore a glicose no sangue

e Evite fumar, inclusive como fumante passivo
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Capitulo 7
Medicamentos para diabetes

Vocé vai saber mais sobre:

1. Como os medicamentos para diabetes agem
no corpo

2. Seus medicamentos para diabetes

3. Quem pode ajudar com os medicamentos para diabetes,
se necessario
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Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

1. Como os medicamentos para diabetes agem no corpo

Os medicamentos para diabetes sao importantes para sua saude. Tome seus
medicamentos conforme orientado pelo médico.

Os medicamentos para diabetes ajudam a controlar e melhorar o nivel de glicose
no sangue.

Cada classe de medicamento age em uma parte diferente do corpo (6rgaos, musculos
e gordura) para baixar o nivel de glicose. Os medicamentos para diabetes podem:

e Estimular o pancreas a produzir mais insulina

e Fornecer insulina extra quando o pancreas ndao consegue produzir mais
e Tornar as células do corpo mais sensiveis a insulina

e Atrasar a absorcao pds-alimentar da glicose

e Ajudar o figado a produzir menos glicose

e Estimular os rins a expelir mais glicose com a urina

Cérebro

Musculos e gordura

. Intestino delgado
Intestino grosso

Figura 1. O corpo humano. Os medicamentos para diabetes atuam em diversas
partes do corpo, entre elas o figado, os rins, o intestino, musculos e gordura.
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Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

Quando os medicamentos sdo tomados de acordo com as orientacdes do médico,
eles ajudam a evitar ou retardar o aparecimento de graves problemas de saude.
Estes problemas sdao conhecidos como complicacdes do diabetes, e incluem infarto,
AVC (derrame), insuficiéncia renal, perda de visdo, Ulceras ou amputacao.

O médico e farmacéutico podem ajudar a garantir que seus medicamentos atuem
como deveriam. Eles verificam a sua medicagdao de tempos em tempos para ter
certeza de que ainda est3o fazendo o efeito correto. E muito importante verificar o
prazo de validade da sua medicacao.

2. Seus medicamentos para diabetes

Quais as caracteristicas do meu medicamento para diabetes?

Esta secao fornece informacgdes sobre os medicamentos. Vocé precisara do nome
do(s) seu(s) medicamento(s) para diabetes. Existem varios tipos de medicamentos
para diabetes. Cada tipo é unico e funciona de forma especifica no corpo. O
programa de prevencao e tratamento do diabetes do qual vocé participa nao
promove ou sugere que algum medicamento seja melhor ou pior do que outro.

Abaixo hd uma explicacdo basica de diversas marcas de medicamentos para
diabetes, com exemplos. Esta lista é sé para vocé estar mais bem informado. Fale
com seu médico e farmacéutico para encontrar o medicamento certo para vocé.

Metformina (Glifage®)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das biguanidas. Esta classe de medicamento ajuda o
figado a produzir menos glicose. A metformina reduz o nivel de glicose no sangue e
também ajuda o corpo a responder melhor a insulina (melhorar a sensibilidade
ainsulina).

A metformina reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc de 1% a 1,5%.
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Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais da metformina geralmente comeg¢am
nas primeiras semanas. Os mais comuns sao:

e Nauseas (enjoo) ou dor de estdbmago
e Diarreia

e Flatuléncia (excesso de gases)

¢ Inchaco no abdémen

e Gosto de metal na boca

e Deficiéncia de vitamina B12

Cuidados a tomar:

e Tome metformina com as refei¢cdes para reduzir a chance de efeitos colaterais.
e Consulte o médico se tiver sintomas de danos nos rins.

e A metformina pode apresentar riscos de seguranca para exames médicos (como
exames de imagem com contraste) ou para cirurgias. Confirme se deve parar de
tomar metformina antes de fazer um exame ou cirurgia.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

Acarbose (ou Glucobay™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos inibidores de alfa-glicosidase. Esta classe de
medicamentos retarda a absorg¢do da glicose no corpo e diminui a rapidez com que
a glicose entra na corrente sanguinea.

A acarbose reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc em 0,6%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da acarbose sao:

e NAduseas (enjoo) ou dor de estdbmago
e Diarreia
e Flatuléncia (excesso de gases)

¢ Inchaco no abdémen

Cuidados a tomar:

e Tome acarbose junto com a primeira garfada da refeicao. Isto permite que o
medicamento atue enquanto vocé come o resto da refeicao. Nao tome acarbose
sem comer.

* Ndo tome acarbose se tiver doengas intestinais (por exemplo, doenca
inflamatdria intestinal). Tomar este medicamento pode piorar a doenca
intestinal. Ndao deixe de informar seu médico se tiver uma doenca intestinal.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

Pioglitazona (Actos™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das tiazolidinedionas (TZDs). Esta classe de
medicamentos torna o corpo mais sensivel a insulina e também ajuda o figado a
produzir menos glicose.

Este medicamento diminui o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se
que seja capaz de reduzir o nivel de HbAlc em 0,8%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais comuns da pioglitazona sao:

Acumulo de fluidos no corpo (retencdo de liquidos)
Inchago
Ganho de peso

Falta de ar

Cuidados a tomar:

Converse com seu médico se tiver problemas de figado.

Nao tome este medicamento se vocé:

— Tem insuficiéncia cardiaca

—Tem (ou ja teve) cancer de bexiga

— Tem alto risco de fratura dos ossos

— E mulher e pode ter filhos (mais ou menos entre 14 e 55 anos)

Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

Liraglutida (Victoza™)
O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos GLP-1 (agentes miméticos de incretina). Esta
classe de medicamentos faz com que o pancreas produza mais insulina quando
se come e também “desacelera” o transito de alimentos entre o estbmago e o
intestino durante a digestao. Isto faz com que vocé se sinta saciado por mais
tempo. A liraglutida também ajuda o figado a produzir menos glicose. Este
medicamento pode causar perda de peso.

A liraglutida é tomada na forma de injecao.

A liraglutida reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc em 0,7%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da liraglutida sao:

e Nauseas (enjoo) ou dor de estbmago

e Sensacgao de saciedade

e |Irritacdo do pancreas (pancreatite), causando dor no estdbmago grave

Cuidados a tomar:

e Converse com seu médico se tiver problemas renais.

e Nado tome liraglutida se vocé ou sua familia tiver historico de:
— Cancer de tireoide
— Tumores glandulares

— Converse com o médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Exenatida (Byetta™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe GLP-1 (agentes miméticos de incretina). Esta classe
de medicamentos faz com que o pancreas produza mais insulina quando se come
e também “desacelera” o transito de alimentos entre o estdbmago e o intestino
durante a digestdo. Isto faz com que vocé se sinta saciado por mais tempo. A
exenatida também ajuda o figado a produzir menos glicose. Este medicamento
pode causar perda de peso.

A exenatida é tomada na forma de injecao.

A exenatida reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que ela
seja capaz de reduzir a HbAlc em 0,7%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da exenatida sao:

e Nauseas (dor de estbmago)

e Sensacao de saciedade

e |Irritacdo do pancreas (pancreatite), causando dor de estbmago grave

Cuidados a tomar:

e Converse com seu médico se tiver problemas renais.

e N3ao tome exenatida se vocé ou sua familia tiverem histérico de:
— Cancer de tireoide
— Tumores glandulares

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

Sitagliptina (Januvia™)
O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos inibidores de DPP-4 (agentes miméticos de
incretina). Esta classe de medicamentos ajuda a aumentar o nivel de insulina depois
de comer e também ajuda a reduzir a quantidade de glicose produzida pelo corpo.
Como resultado, a sitagliptina ajuda a controlar a glicose no sangue.

A sitagliptina pode ser combinada com outros medicamentos para potencializar os
efeitos. Medicamentos como a exenatida (Byetta) ou a liraglutida (Victoza) podem
ser usados juntamente com a sitagliptina.

A sitagliptina reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que ela
seja capaz de reduzir a HbAlc em 0,8%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da sitagliptina sao:

e Infecgdo no peito

e Nariz entupido ou escorrendo

e Dor de garganta

e Dor de cabeca

e Forte dor nas articulagdes

e Irritacdo do pancreas (pancreatite), causando dor de estbmago grave

Cuidados a tomar:

e Tome o remédio no mesmo horario todos os dias.
e Consulte seu médico se tiver sintomas de danos nos rins.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Saxagliptina (Onglyza™)
O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos inibidores de DPP-4 (agentes miméticos de
incretina). Esta classe de medicamentos ajuda a aumentar a insulina depois de
comer e também ajuda a reduzir a quantidade de glicose produzida pelo o corpo.
Como resultado, a saxagliptina ajuda a controlar a glicose no sangue.

A saxagliptina pode ser combinada com outros medicamentos para potencializar os
efeitos. Medicamentos como a exenatida (Byetta) ou a liraglutida (Victoza) podem
ser usados juntamente com a saxagliptina.

A saxagliptina faz com que os efeitos dos outros medicamentos durem mais tempo.

A saxagliptina reduz o nivel de HbA1lc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc em 0,8%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da saxagliptina sao:

e Infecgdo no peito

e Nariz entupido ou escorrendo

e Dor de garganta

e Dor de cabeca

Cuidados a tomar:

e Tome o remédio no mesmo horario todos os dias.
e Consulte seu médico se tiver sintomas de danos nos rins.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

Linagliptina (Trajenta™)
O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos inibidores de DPP-4 (agentes miméticos de
incretina). Esta classe de medicamentos ajuda a aumentar a insulina depois de
comer e também ajuda a reduzir a quantidade de glicose produzida pelo corpo.
Como resultado, a linagliptina ajuda a controlar a glicose no sangue.

A linagliptina pode ser combinada com outros medicamentos para potencializar os
efeitos. Medicamentos como a exenatida (Byetta) ou a liraglutida (Victoza) podem
ser usados juntamente com a linagliptina.

A linagliptina reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que ela
seja capaz de reduzir a HbAlc em 0,8%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da linagliptina sao:

e Infecgdo no peito

e Nariz entupido ou escorrendo

e Dor de garganta

e Dor de cabecae

Cuidados a tomar:

e Tome o remédio no mesmo hordrio todos os dias.
e Converse com seu médico se tiver problemas de figado.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Sulfonilureias: Glibenclamida (Daonil®), Glipzida (Glucotrol™),
Gliclazida (Diamicron™ ou Azukon MR) ou Glimepirida (Amaryl™

ou Betes)

O que é e como funciona

Estes medicamentos sdo da classe dos secretagogos. Esta classe de medicamentos
estimula o pancreas a produzir insulina durante horas apds as refeigoes.

As sulfonilureias reduzem o nivel de HbA1lc (hemoglobina glicada). Considera-se
que sejam capazes de reduzir a HbAlc entre 0,7% e 0,9%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns das sulfonilureias sao:

e Hipoglicemia (glicose baixa)

e Ganho de peso

Cuidados a tomar:

e Tome este medicamento junto com as refeigdes.
¢ N3o tome este medicamento sem se alimentar.
e SO tome este medicamento se estiver comendo normalmente.

— Se vocé tomar este medicamento sem se alimentar, ha maior risco de um
episodio de hipoglicemia

e Dicas para evitar episédios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.

— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.
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— Tenha sempre um carboidrato de a¢do rdpida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de acao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de acdo rapida quando a glicose no sangue
estiver baixa.

* Fale com seu médico se estiver tomando antibidticos. As sulfonilureias podem
causar hipoglicemia no sangue se vocé estiver tomando sulfa-antibiéticos. Use
este medicamento com cuidado.

e Converse com seu médico se tiver problemas renais.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
Meglitinidas: Repaglinida (Gluconorm™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos secretagogos. Esta classe de medicamentos
estimula o pancreas a produzir insulina durante horas apds as refeicdes.

As meglitinidas reduzem o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que
sejam capazes de reduzir a HbAlc entre 0,7% e 0,9%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns das meglitinidas sao:

e Hipoglicemia (glicose baixa)
e Ganho de peso
Cuidados a tomar:

e Tome este medicamento junto com as refeicdes. Nao tome este medicamento
sem se alimentar. Se vocé tomar este medicamento sem se alimentar, o risco de
um episédio de hipoglicemia é maior.
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Dicas para evitar episddios de hipoglicemia:

— Controle o nivel de glicose com frequéncia.

— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.

— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de a¢do rdpida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de acdo rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de acdo rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

Fale com seu médico se estiver tomando antibidticos da classe das sulfonamidas
ou Plavix (clopidogrel). As meglitinidas podem causar hipoglicemia se vocé
estiver tomando algum destes medicamentos.

Converse com seu médico se tiver problemas renais.

Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Canagliflozina (Invokana™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos inibidores de SGLT-2 (gliflozinas). Esta classe
de medicamentos estimula os rins a eliminar mais glicose com a urina. Como
resultado, a canagliflozina diminui o nivel de glicose no sangue.

A canagliflozina reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que
seja capaz de reduzir a HbAlc entre 0,5% e 1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da canagliflozina sao:

e Urinar com mais frequéncia

e Desidratacdo (o corpo nao retém agua suficiente)
* Pressao baixa

e InfecgOes genitais

e Risco de fraturas nos 0ssos

e Aumento do nivel de colesterol LDL (colesterol ruim)

Cuidados a tomar:

e Nado tome este medicamento se tiver problemas renais.

e Pare de tomar este medicamento se estiver doente (com resfriado ou infec¢ao)
para evitar a cetoacidose, um problema de saude grave.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Dapagliflozina (Forxiga™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos inibidores de SGLT-2 (gliflozinas). Esta classe
de medicamentos estimula os rins a eliminar mais glicose com a urina. Como
resultado, a dapagliflozina diminui o nivel de glicose no sangue.

A dapagliflozina reduz o nivel de HbA1lc (hemoglobina glicada). Considera-se que
seja capaz de reduzir a HbAlc entre 0,5% e 1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais da canagliflozina sao:

Urinar com mais frequéncia

Desidratacdo (o corpo nao retém agua suficiente)
Pressao baixa

Infecgdes genitais

Risco de fraturas nos ossos

Aumento do nivel de colesterol LDL (colesterol ruim)

Cuidados a tomar:

Nao tome este medicamento se tiver problemas renais.

A dapagliflozina afeta a bexiga. Informe seu médico se vocé ou alguém da sua
familia ja teve cancer de bexiga.

Pare de tomar este medicamento se estiver doente (com resfriado ou infec¢cdo)
para evitar a cetoacidose, um problema de saude grave.

Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Empagliflozina (Jardiance™)
O que é e como funciona

Este medicamento é da classe dos inibidores de SGLT-2 (gliflozinas). Esta classe
de medicamentos estimula os rins a eliminar mais glicose com a urina. Como
resultado, a empagliflozina diminui o nivel de glicose no sangue.

A empagliflozina reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que
seja capaz de reduzir a HbAlc entre 0,5% e 1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da empagliflozina sao:

e Urinar com mais frequéncia

e Desidratacdo (o corpo nao retém agua suficiente)
* Pressao baixa

e InfecgOes genitais

e Risco de fraturas nos 0ssos

e Aumento do nivel de colesterol LDL (colesterol ruim)

Cuidados a tomar:

e Nado tome este medicamento se tiver problemas renais.

e Pare de tomar este medicamento se estiver doente (com resfriado ou infec¢ao)
para evitar a cetoacidose, um problema de saude grave.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Injecoes de insulina

Glulisina (Apidra™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. A glulisina € uma insulina de agao
rapida (isto é, ela é absorvida rapidamente pelo organismo). A glulisina comeca a
fazer efeito em 15—-30 minutos, e sua eficacia chega ao maximo entre 30 minutos e
2 horas e meia apds tomar o medicamento.

Quando se aplica glulisina, ela fornece insulina extra ao corpo. Este complemento
de insulina é necessario quando o pancreas ndo consegue produzir o suficiente.
A glulisina ajuda a reduzir a quantidade de glicose liberada pelo figado. Este
medicamento também ajuda o organismo a armazenar a glicose retirada do
sangue. Como resultado, ele atua para reduzir o nivel de glicose.

A glulisina reduz o nivel de HbA1lc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da glulisina sao:

e Hipoglicemia (glicose baixa)

e Ganho de peso

e Baixo teor de potassio (um mineral no organismo)

Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episddios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.

— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.
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— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de a¢ao rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo acucar ou mel). Os
carboidratos de agao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de a¢do rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.

Lispro (Humalog™)
O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. A lispro é uma insulina de acdo rapida
(isto é, ela é absorvida rapidamente pelo organismo). A lispro comeca a fazer efeito
em 15-30 minutos, e sua eficacia chega ao maximo entre 30 minutos e 2 horas e
meia apds tomar o medicamento.

Quando se aplica lispro, ela fornece insulina extra ao corpo. Este complemento

de insulina é necessario quando o pancreas nao consegue produzir o suficiente. A
lispro ajuda a reduzir a quantidade de glicose liberada pelo figado e também ajuda
0 organismo a armazenar a glicose retirada do sangue. Como resultado, ela atua
para reduzir o nivel de glicose.

A glulisina reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da lispro sado:

e Hipoglicemia (glicose baixa)
e Ganho de peso

e Baixo teor de potdssio (um mineral no organismo)
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Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episddios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.
— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de a¢ao rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agticar ou mel). Os
carboidratos de a¢ao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de ac¢do rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
Aspart (NovoRapid™ ou Novolog™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. A aspart € uma insulina de acao rapida
(isto é, ela é absorvida rapidamente pelo organismo). A aspart comeca a fazer
efeito em 15-30 minutos, e sua eficdcia chega ao maximo entre 30 minutos e 2
horas e meia apds tomar o medicamento.

Quando se toma aspart, ela fornece insulina extra ao corpo. Este complemento
de insulina é necessario quando o pancreas ndao consegue produzir o suficiente.
A aspart ajuda a reduzir a quantidade de glicose liberada pelo figado. Este
medicamento também ajuda o organismo a armazenar a glicose retirada do
sangue. Como resultado, ele atua para reduzir o nivel de glicose.

A aspart reduz o nivel de HbA1lc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.
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Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da aspart sao:

e Hipoglicemia (glicose baixa)
e Ganho de peso

e Baixo potdssio (um mineral no organismo)

Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episédios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.
— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de a¢do rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de acdo rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de acdo rapida quando glicose no sangue
estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.

Insulina Regular (Humulin R™ ou Novolin R™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. A insulina regular é uma insulina de
acao rapida regular (isto é, ela é absorvida rapidamente pelo organismo). A insulina
regular comeca a fazer efeito em 30 minutos, e sua eficacia chega ao maximo entre
2 horas e meia e 5 horas e meia apds tomar o medicamento.
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Quando se aplica a insulina regular, ela fornece insulina extra ao corpo. Este
complemento de insulina é necessario quando o pancreas nao consegue produzir
o suficiente. A insulina regular ajuda a reduzir a quantidade de glicose liberada
pelo figado e também ajuda o organismo a armazenar a glicose retirada do sangue.
Como resultado, ele atua para reduzir o nivel de glicose.

A insulina regular reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que
ela seja capaz de reduzir a HbAlc em 1,1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da insulina regular sdo:

e Hipoglicemia (glicose baixa)
e Ganho de peso

* Baixo teor de potassio (um mineral no organismo)

Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episédios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.
— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de a¢ao rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de agao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de acdo rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.
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Insulina NPH (Humulin N™ ou Novolin NPH™)

O que é e como funciona

Estes medicamentos sao da classe das insulinas. NPH e humulin s3o insulinas de acao
intermediaria (isto é, o medicamento faz efeito apds 1 a 2 horas). Estes medicamentos
atingem o maximo de eficacia entre 4 e 12 horas apds serem tomados.

Quando se aplica insulina NPH ou humulin, ela fornece insulina extra ao corpo.
Este complemento de insulina é necessario quando o pancreas nao consegue
produzir o suficiente. As insulinas NPH e humulin ajudam a reduzir a quantidade de
glicose liberada pelo figado. Estes medicamentos também ajudam o organismo a
armazenar a glicose retirada do sangue. Como resultado, elas atuam para reduzir o
nivel de glicose.

As insulinas NPH e humulin reduzem o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada).
Considera-se que sejam capazes de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da insulina NPH/humulin sdo:

e Hipoglicemia (glicose baixa)
e Ganho de peso

e Baixo teor de potassio (um mineral no organismo)

Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episddios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.

— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.
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— Tenha sempre um carboidrato de acdo rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de acdo rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de acdo rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.

Glargina (Lantus™ ou Basaglar™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. A glargina é uma insulina de acao
prolongada (isto é, o medicamento faz efeito mais lentamente). A glargina continua
a fazer efeito 24 horas apds ser tomada.

Quando aplica glargina, ela fornece insulina extra ao corpo. Este complemento
de insulina é necessario quando o pancreas ndo consegue produzir o suficiente.
A glargina ajuda a reduzir a quantidade de glicose liberada pelo figado e também
ajuda o organismo a armazenar a glicose retirada do sangue. Como resultado, ele
atua para reduzir o nivel de glicose.

A glargina reduz o nivel de HbA1lc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da glargina sao:

e Hipoglicemia (glicose baixa)

e Ganho de peso

e Baixo teor de potassio (um mineral no organismo)
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Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episédios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.
— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.
— Tenha sempre um carboidrato de a¢ao rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de a¢ao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no

sangue. Coma/beba um carboidrato de a¢do rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.

Detemir (Levemir™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. A detemir € uma insulina de acao
duradoura (isto é, faz efeito mais lentamente). A detemir comeca a fazer efeito em
trés ou quatro horas e continua a fazer efeito 24 horas apds ser tomado.

Quando se aplica detemir, ela fornece insulina extra ao corpo. Este complemento
de insulina é necessario quando o pancreas ndao consegue produzir o suficiente.
A detemir ajuda a reduzir a quantidade de glicose liberada pelo figado e também
ajuda o organismo a armazenar a glicose retirada do sangue. Como resultado, ele
atua para reduzir o nivel de glicose.

A detemir reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que seja
capaz de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.
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Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da detemir sao:

e Hipoglicemia (glicose baixa)
e Ganho de peso

e Baixo teor de potdssio (um mineral no organismo)

Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episddios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.
— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de a¢do rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de acdo rdpida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de acdo rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.

Insulina NPH regular pré-misturada (Humulin™ 30/70, Novolin ge™
30/70,40/60, 50/50)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. Esta é uma forma pré-misturada de
insulina (isto é, o medicamento tem partes de acao rapida misturadas com partes
de agao duradoura).

Quando se aplica insulina NPH regular pré-misturada, ela fornece insulina extra ao
corpo. Este complemento de insulina é necessario quando o pancreas nao consegue
produzir o suficiente. Ela ajuda a reduzir a quantidade de glicose liberada pelo
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figado e também ajuda o organismo a armazenar a glicose retirada do sangue. Como
resultado, a insulina NPH regular pré-misturada atua para reduzir o nivel de glicose.

Ainsulina NPH pré-misturada reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada).
Considera-se que seja capaz de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente
ao mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da insulina NPH pré-
misturada sao:

e Hipoglicemia (glicose baixa)
e Ganho de peso

e Baixo teor de potdssio (um mineral no organismo)

Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episédios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.
— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de acdo rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de acao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de acdo rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver alguma duvida sobre o medicamento.
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Insulina aspart bifasica (NovoMix 30™)
O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. A insulina aspart bifasica é uma forma
pré-misturada de insulina (isto é, o medicamento tem partes de acdo répida
misturadas com partes de acao duradoura).

Quando se aplica insulina aspart bifasica, ela fornece insulina extra ao corpo. Este
complemento de insulina é necessario quando o pancreas ndao consegue produzir
o suficiente. A insulina aspart bifdsica ajuda a reduzir a quantidade de glicose
liberada pelo figado e também ajuda o organismo a armazenar a glicose retirada do
sangue. Como resultado, ela atua para reduzir o nivel de glicose.

A insulina aspart bifasica reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-
se que seja capaz de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da insulina aspart bifasica sao:
e Hipoglicemia (glicose baixa)

e Ganho de peso

e Baixo teor de potassio (um mineral no organismo)
Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episddios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.

— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.
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— Tenha sempre um carboidrato de acdo rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de acao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de acdo rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.

Suspensao de insulina lispro/insulina lispro protamina (Humalog
Mix 25™, Mix 50™)

O que é e como funciona

Este medicamento é da classe das insulinas. A insulina lispro é uma forma pré-
misturada de insulina (isto é, o medicamento tem partes de acdo rapida misturadas
com partes de acdo duradoura).

Quando se aplica a insulina lispro, ela fornece insulina extra ao corpo. Este
complemento de insulina é necessario quando o pancreas ndo consegue produzir
o suficiente. A insulina lispro ajuda a reduzir a quantidade de glicose liberada pelo
figado e também ajuda o organismo a armazenar a glicose retirada do sangue.
Como resultado, ela atua para reduzir o nivel de glicose.

Ainsulina lispro reduz o nivel de HbAlc (hemoglobina glicada). Considera-se que
seja capaz de reduzir a HbAlc entre 0,9% e 1,1%.

Efeitos secundarios e cuidados a tomar

Todo medicamento tem efeitos colaterais. Cada pessoa reage de forma diferente ao
mesmo medicamento. Os efeitos colaterais mais comuns da insulina lispro sao:

e Hipoglicemia (glicose baixa)

e Ganho de peso

* Baixo teor de potassio (um mineral no organismo)

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017 101



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

Cuidados a tomar:

e Dicas para evitar episddios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.e
— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de a¢ao rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os

carboidratos de a¢ao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de ac¢do rapida quando a glicose no

sangue estiver baixa.

e Converse com seu médico se tiver duvidas sobre o medicamento.

DICAS importantes que vocé deve saber sobre os medicamentos

para diabetes

Qualquer que seja seu medicamento para diabetes, é fundamental saber alguns

fatos importantes sobre eles:

e Os efeitos colaterais de um medicamento variam de pessoa para pessoa. Um

medicamento que ajudou outra pessoa pode ndo funcionar para vocé.

Pode ser que algumas pessoas tenham efeitos colaterais e outras ndo. Os
efeitos colaterais que mencionamos acima sao 0os mais comuns para cada
medicamento, mas pode haver outros efeitos secundarios menos frequentes.
Para conferir a lista completa, consulte um farmacéutico.

O médico e o farmacéutico vao ajuda-lo a encontrar o melhor medicamento
para vocé. O medicamento que funciona melhor para vocé nao é
necessariamente o medicamento que funciona melhor para outra pessoa.

Os medicamentos para diabetes sdo importantes para controlar a glicose no
sangue. Eles podem diminuir o nivel de HbAlc.

102

Guia para uma vida plena com diabetes



Diabetes: o que é e como tratar

Capitulo 7: Medicamentos para diabetes

Vocé sabia?

Exercicios e uma dieta saudavel também podem reduzir a
HbA1c. Na verdade, eles podem ser tdo eficazes na reducao
de HbAlc quanto um medicamento para diabetes.

3. Quem pode ajudar com meus medicamentos para diabetes?

Gerenciar os medicamentos para diabetes as vezes é complicado. Ha varias pessoas
gue podem ajuda-lo a organizar seus medicamentos. Veja as sugestdes a seguir.

Seu médico ou farmacéutico

Existem varios medicamentos para diabetes, cada um com diferentes efeitos
colaterais. O médico ou farmacéutico pode ajuda-lo a organizar seu tratamento.
Nao deixe de dizer a eles quais efeitos colaterais vocé esta sentindo e ndo se
esqueca de fazer as seguintes perguntas:

e Como este medicamento vai me ajudar?

e Quais sao os efeitos colaterais deste medicamento?

e O que faco se esse remédio provocar efeitos colaterais?

e Como posso saber se sou alérgico a este medicamento?

e Quando devo tomar este medicamento?

e Existe uma maneira de saber se tomei os medicamentos todos os dias?
e E seguro tomar este medicamento junto com outros medicamentos?

e Preciso mudar minha dieta enquanto tomo este medicamento?

e Como sei se este medicamento estd me ajudando?

e Existe um servico que entregue remédios em casa?
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Resumo

e Tomar os medicamentos conforme as orientacdes do seu médico é essencial
para controlar a glicose no sangue.

e Se vocé esta preocupado com os efeitos colaterais, consulte seu médico ou
farmacéutico para encontrar o medicamento para diabetes certo para vocé.

e Ainsulina e os medicamentos da classe dos secretagogos trazem risco
de hipoglicemia.
e Se vocé toma insulina ou um medicamento da classe dos secretagogos, as
seguintes medidas ajudam a evitar episddios de hipoglicemia:
— Controle o nivel de glicose com frequéncia.
— Controle o nivel de glicose antes de dirigir.

— Controle o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

— Tenha sempre um carboidrato de a¢ao rapida com vocé (como suco,
refrigerante ou um pequeno saquinho contendo agucar ou mel). Os
carboidratos de a¢ao rapida aumentam rapidamente o nivel de glicose no
sangue. Coma/beba um carboidrato de ac¢do rapida quando a glicose no
sangue estiver baixa.
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Uma vida mais ativa

Capitulo 1
Como ter uma vida mais ativa
e comecar um programa de exercicios

Vocé vai saber mais sobre:

1. Por que passar menos tempo sentado e mais tempo em
movimento ajuda a prevenir doencgas

a. Quanto tempo passamos sentados, e por que isso
é importante

b. Como passar menos tempo sentado

2. O que significa atividade fisica, e como ela ajuda a administrar
o diabetes

3. O que significa exercicio fisico, e como ele ajuda a administrar
o diabetes

4. Como comegar a pratica de exercicios
a. O que fazer antes de comecgar
b. Como programar os exercicios

c. O que acontece com o nivel de glicose quando
fazemos exercicios

d. Com qual tipo de exercicio comegar
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1. Por que passar menos tempo sentado e mais tempo em
movimento ajuda a prevenir doencas?

Quanto tempo passamos sentados e como podemos mudar isso?

A maior parte dos adultos passa 10 horas por dia sentado. Dez horas significa a
maior parte do tempo que passamos acordados.

Ficar sentado por longos periodos nao faz bem a saude. O corpo vai se modificando
gradualmente quanto mais tempo passa sentado. Os musculos que nao sao utilizados
enfraguecem. Ficar sentado aumenta o risco de desenvolver certas doencas, como
doencas cardiacas, certos tipos de cancer e diabetes. Se vocé passa muito tempo
sentado, ha algumas coisas simples que vocé pode fazer para diminuir esse tempo.

Como passar menos tempo sentado?

O primeiro passo para modificar esse habito é se exercitar. O exercicio melhora
sua saude e diminui o risco de doencas cardiacas, cancer e diabetes. Mas nao
basta se exercitar.

Se vocé se exercita, mas passa muito tempo sentado, ainda corre risco de
desenvolver certas doengas. Por isso, precisa se levantar de tempos em tempos.

Em vez de estar sentado, fique de pé ou se movimente sempre que possivel.

e Prefira ficar de pé enquanto:
— Trabalha em sua mesa
— Usa transporte publico
— Fala ao telefone ou manda mensagens de texto no celular
— Assiste televisao
— Usa o computador
— Lé ojornal
— Dobra a roupa limpa

— Conversa com parentes e amigos
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e Deixe o carro mais longe do trabalho para andar um
pouco mais

e Prefira subir escadas a usar elevadores ou escadas rolantes

e Beba mais dgua enquanto trabalha (a menos que precise
diminuir a ingestado de liquidos por recomendac¢dao médica)
para se levantar regularmente para ir ao banheiro

e Ponha um alarme no computador ou no celular para
lembrar de se levantar a cada 20 minutos para ficar de pé ou
se movimentar

Diminua gradualmente o tempo que passa sentado. Estabeleca
pequenos objetivos, como passar menos tempo sentado
durante a rotina da manha. Diminua o total de horas que passa
sentado até chegar a menos de 4 a 6 horas por dia. Aos poucos,
serd mais facil estar menos tempo sentado e mais tempo em movimento no seu dia
a dia.

2. O que significa atividade fisica, e como ela ajuda a administrar
o diabetes

“Atividade fisica” é qualquer movimento do corpo que gasta energia. Vocé pode
fazer atividade fisica junto com parentes e amigos, e isso pode ser algo divertido. A
atividade fisica ajuda vocé a se conectar com outras pessoas e a se comprometer

a cuidar do diabetes e da sua saude. Hd muitos tipos de atividade fisica que vocé
pode fazer, por exemplo:

* Irapé atéalgum lugar

e Tarefas e consertos domésticos

e Cuidar do jardim

e Fazer compras

e Brincar com os filhos ao ar livre

* Praticar esportes (como futebol ou volei)

e Aprender alguma coisa nova
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Todas essas atividades ajudam a administrar o diabetes. Inclua mais atividades
fisicas na sua rotina semanal. Quando vocé ja tiver uma vida mais ativa, o préximo
passo é um programa de exercicios.

3. O que significa exercicio fisico, e como ele ajuda a administrar
o diabetes

O exercicio fisico € um tipo de atividade fisica que é planejada e estruturada para
melhorar seu condicionamento fisico e sua for¢ca muscular. O exercicio fisico:

e E feito em uma intensidade de moderada a vigorosa

e Deve durar cerca de 30 minutos ou mais (com intervalos de descanso ou
dividido em sessdes de 10 minutos ao longo do dia)

e E praticado na maioria dos dias da semana (pelo menos 5 vezes por semana)
Fazer exercicio é essencial para uma boa saude e ajuda a controlar fatores de risco

para diabetes, doencas cardiacas e derrame. Ha muitos motivos para se comecar a
praticar exercicios. O exercicio:

e Reduz o nivel de glicose no corpo. Isso porque o agucar serve de combustivel
para os musculos durante o exercicio

e Melhora a resposta do organismo a insulina (melhora a sensibilidade a insulina)
e Melhora o condicionamento fisico
e Diminui a pressao arterial

e Reduz os efeitos do estresse no organismo
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e Diminui a vontade de fumar, se vocé estiver tentando parar
e Aumenta o colesterol bom (HDL)I

e Aumenta a forca muscular

e Diminui a gordura corporal

e Fortalece os ossos e melhora a saude das articulacées

e Melhora a autoestima

e Aumenta o nivel de energia

e Melhora a qualidade de vida

4. Como comecar a pratica de exercicios

O que fazer antes de comecar?

Converse com o seu médico antes de comecar a se exercitar. O exercicio leve a
moderado é seguro e pode ajudar a administrar o diabetes.

Caso vocé tenha algum dos problemas de saude a seguir, pode ser necessario
planejar o programa de exercicios junto com o seu médico ou equipe de saude.

Se algum dos itens abaixo se aplica a vocé, converse com o seu médico antes de
comegar a se exercitar. Vocé vai precisar de mais exames antes de comegar com um
programa de exercicios.

e Tenho dor ou incObmodo no peito, pescoco, regidao cervical, mandibula ou bracos
e Sinto falta de ar em repouso ou quando fago exercicios leves

e Sinto tontura ou ja desmaiei

* Fico acordado a noite sentindo falta de ar

¢ Sinto falta de ar quando me deito, que melhora quando me sento

* Meus tornozelos estao inchados

e Meu coracdo bate fora do ritmo ou acelerado

e Tenho um problema cardiaco

e Tomo medicamento(s) para o coracao
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e Tenho sopro no coragdo
e Sinto dor na parte de baixo da(s) pernas(s) quando caminho

e Sinto cansaco ou falta de ar fazendo atividades do dia a dia, como por exemplo
levar o lixo para fora

e Quero fazer exercicios intensos, mas fico sem ar quando fago atividades como:
correr, levantar pesos ou jogar futebol

Como programar os exercicios

Analise a sua agenda semanal para encontrar tempo para se exercitar. Marque

os hordrios em que vocé poderia praticar exercicios. Comece com uma sessao

de 10 minutos. Depois de algumas semanas acrescente 5 ou 10 minutos a sua
pratica. Continue aumentando o tempo até praticar de 30 a 60 minutos no total.
Geralmente é mais dificil reservar um periodo maior de tempo livre na semana ao
invés de acomodar pequenos intervalos, por isso pode ser uma boa ideia dividir a
pratica de exercicio em sessdes de 10 minutos.

Esses 10 minutos de exercicios podem ser distribuidos ao longo do dia. Vocé vera
gue marcar hordrio na agenda para se exercitar ajuda a colocar o plano em pratica.

O que acontece com o nivel de glicose quando fazemos exercicios?

O nivel de glicose vai se modificar com os exercicios. Nas primeiras cinco sessoes,
meca o nivel de glicose antes e depois de se exercitar. O resultado vai mostrar
COMO O seu corpo reage ao exercicio. Observe os padrdes de comportamento da
sua glicose para poder se planejar com antecedéncia para um possivel episédio de
hipoglicemia (baixo nivel de glicose no sangue).

O exercicio é uma excelente forma de reduzir a glicose — as pessoas geralmente
ficam surpresas com o resultado. No entanto, é importante lembrar que a pratica
de exercicios, se combinada com certos tipos de medicamentos para diabetes,
pode baixar demais a glicose no sangue. Se vocé toma insulina ou um medicamento
que estimula a producdo ou liberacdo de insulina (classe dos secretagogos), ha risco
de hipoglicemia.
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Alerta de seguranca!

Vocé corre risco de ter hipoglicemia (principalemente depois
de fazer exercicio) se toma qualquer um dos seguintes
medicamentos para diabetes:

e |Insulina

e Medicamentos da classe dos secretagogos como:
— Diamicron ou Azukon (Gliclazida)
— Amaryl ou Betes (Glimepirida)
— Daonil (Glibenclamida)

— Gluconorm (Repaglimda)

Lembre-se: a hipoglicemia ocorre quando o nivel de glicose no sangue esta
abaixo de 70 mg/dL ou vocé tem sinais ou sintomas de glicose baixa (como
tremores, irritabilidade, dificuldade de concentracdo). Tenha algum carboidrato
de agao rapida sempre a mao (como um suco, refrigerante ou um pequeno
saquinho contendo agucar ou mel) e tome ou coma esse carboidrato se estiver
hipoglicémico. Leia o Capitulo 4 da secao “Diabetes: o que é e como tratar” para
saber mais sobre a hipoglicemia.

Com qual exercicio comecar?

Existem muitos tipos de exercicios que vocé pode praticar, como treino aerdbico,
treino resistido e pratica de esportes. Cada exercicio tem seus beneficios. Pratique
diferentes tipos de exercicio para que seu programa de exercicios seja mais
completo. Comece com um exercicio que seja agraddvel e que combine com seu
estilo de vida. Converse com sua equipe de treinamento fisico para desenvolver um
programa de exercicios seguro e eficiente.
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Resumo

e Fique de pé ou caminhe por 2 ou 3 minutos para cada 20 minutos que passar
sentado.

e A atividade fisica e os exercicios podem ajudar a administrar seu nivel de
glicose.

e Atividades fisicas didrias podem preparar vocé para comegar a pratica de
exercicios.

e Exercicio leve a moderado nao representa risco a sua saude.
e Planeje a sua agenda semanal e reserve horarios para se exercitar.

e Procure saber se os medicamentos para diabetes que vocé toma podem
causar diminuicdo excessiva do seu nivel de glicose (hipoglicemia) depois de se
exercitar.
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Vocé vai saber mais sobre:

1. A preparagdo para comegar um programa de exercicios

a.

Converse com sua equipe de saude

2. Exercicios aerdbicos

e.

f.

a. O que sdo exercicios aerdbicos?
b.

Quais sao os beneficios dos exercicios aerdbicos?

O que significa aquecer e desaquecer?

Com que frequéncia e por quanto tempo devo me exercitar?
Em qual intensidade devo me exercitar?

Como intensificar os exercicios aerébicos?

3. Exercicios resistidos

a. O que sao exercicios resistidos?
b.

C.
d.

e.

Quais sdo os beneficios dos exercicios resistidos?
O que devo saber antes de comecgar um treino resistido?
Como comecar os exercicios resistidos?

Com que frequéncia e em qual intensidade devo fazer os

exercicios resistidos?

f.

g.

Dicas de seguranca para os exercicios resistidos

Como intensificar os exercicios resistidos?
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1. A preparacao para comecar um programa de exercicios

Converse com sua equipe de saude

Antes de comecar um programa de exercicios, converse com o seu médico ou
equipe de treinamento fisico para saber como praticar exercicios de forma segura
e eficiente. Lembre-se: se algum dos itens abaixo se aplicar a vocé, converse com
o seu médico, pois vocé pode precisar de mais exames antes de comegar um
programa de exercicios:

e Tenho dor ou desconforto no peito, pescoco, regiao cervical, mandibula
ou bragos

e Sinto falta de ar em repouso ou quando faco exercicios leves

e Sinto tontura ou ja desmaiei

e Fico acordado a noite sentindo falta de ar

¢ Sinto falta de ar quando me deito, que melhora quando me sento
e Meus tornozelos estao inchados

* Meu coragao bate fora do ritmo ou acelerado

e Tenho um problema cardiaco

e Tomo medicamento(s) para o coragdo

e Tenho sopro no coragao

e Sinto dor na parte de baixo da(s) pernas(s) quando caminho

e Sinto cansaco ou falta de ar fazendo atividades do dia a dia, como por exemplo,
levar o lixo para fora

e Quero fazer exercicios intensos, mas fico sem ar quando faco atividades como
correr, levantar pesos ou jogar futebol
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2. Exercicios aerébicos

O que sao exercicios aerobicos?

Exercicio aerdbico é qualquer tipo de atividade prolongada que:
e Envolve grandes grupos musculares

e Dura no minimo 10 minutos

Alguns exemplos de exercicios aerdbicos sdo:

e Caminhar

e Correr

e Andar de bicicleta _ﬁ,
e Nadar

e Praticar hidroginastica

e Remar

e Treinar no eliptico

Na secao “Recursos” deste guia, vocé encontra informacgao sobre lugares para
praticar exercicios.

Quais sao os beneficios dos exercicios aerobicos?

Veja abaixo alguns dos diversos beneficios de seguir um programa de exercicios
(como caminhar por um tempo indicado, a uma intensidade especifica, 5 dias
por semana):

e Reduz o nivel de glicose. Isso porque a glicose é usada como combustivel pelos
musculos durante o exercicio

e Melhora a resposta do organismo a insulina (melhora a sensibilidade a insulina)

e Melhora o condicionamento fisico

e Diminui a pressao arterial
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e Reduz os efeitos do estresse no organismo

e Diminui a vontade de fumar se vocé estiver tentando parar
e Aumenta o colesterol bom (HDL)

e Aumenta a forca muscular

e Diminui a gordura corporal

e Fortalece os ossos e melhora a saude das articulagdes

e Melhora a autoestima

e Aumenta o nivel de energia

e Melhora a qualidade de vida

O que significa aquecer e desaquecer?

Vocé precisa aquecer o corpo antes de praticar exercicios e desaquecer o corpo
depois. Aquecer significa comegar devagar. O objetivo do aquecimento é levar

o sangue até os musculos e preparar o corpo para o exercicio. O aquecimento
também permite que a frequéncia cardiaca e a pressdo arterial aumentem aos
poucos, e ndao de uma vez. Isso é importante para que a intensidade do exercicio
cause menos desconforto.

Use o préprio exercicio como aquecimento. Se vocé for caminhar, se aqueca
caminhando. Use os primeiros 5 ou 10 minutos para caminhar de forma lenta
e casual. Se vocé for andar de bicicleta, se aqueca andando de bicicleta. Use os
primeiros 5 ou 10 minutos para pedalar mais devagar.

Também é importante desaquecer. O desaquecimento é feito ao final da sessao.
Termine o seu exercicio fazendo 5 a 10 minutos do mesmo tipo de atividade, mas
lentamente. O desaquecimento permite que a frequéncia cardiaca e a pressao
arterial retornem aos niveis de repouso, além de prevenir a sensagao de tontura.

Com que frequéncia e por quanto tempo devo me exercitar?

O objetivo é fazer exercicios aerdbicos:
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e 5 vezes por semana. Para comegar, procure fazer 3 vezes por semana. Aumente
gradativamente o numero de dias de exercicio até chegar a 5 dias por semana.

e 30 a 60 minutos a cada dia. Comece com 10 a 30 minutos de exercicio. Vocé
pode fazer intervalos de descanso ou dividir esse tempo em sessdes curtas de
10 minutos ao longo do dia. Aumente gradualmente o tempo de exercicio até
fazer entre 30 e 60 minutos no total.

Alerta de seguranca!

Nao pratique exercicios mais do que 5 vezes por semana. Se
exercitar mais do que isso aumenta o risco de:

e Lesdes musculares ou articulares

e Cansaco e mal-estar

Embora o exercicio seja fundamental para uma boa saude, fazer atividades

fisicas também é. Mantenha-se ativo no seu dia-a-dia. Faca atividades mais leves
(como levar o cachorro para passear), pratique esportes de baixa intensidade ou
encontre outras formas de se manter ativo nos dias em que nao fizer os exercicios
recomendados pelo médico. Estas atividades ndao sao “exercicios prescritos”. Sdo
atividades que ajudam vocé a administrar o nivel de glicose e ter uma vida mais
saudavel. Converse com sua equipe de treinamento fisico caso tenha interesse em
praticar algum esporte que seja mais vigoroso do que o programa de exercicios
prescrito para voceé.

Em qual intensidade devo me exercitar?

O nivel de intensidade mede o seu esfor¢o ao praticar o exercicio. Meca o nivel de
intensidade para ter certeza de que vocé estd se exercitando no nivel certo. Existem
3 maneiras de medir o nivel de intensidade:
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1. Percepg¢ao subjetiva de esforgo: a Escala de Percepc¢ao Subjetiva de Esforco
(PSE) de Borg ajuda vocé a saber a intensidade do esforco que estd fazendo
durante o exercicio. A escala vai de 0 a 10, e alguns dos numeros também tém
indicacdes escritas (classificacao verbal) para te ajudar a descrever como vocé
esta se sentindo.

O nivel 0 significa repouso, sem esfor¢o algum, enquanto o nivel 10 é o maior
esforco que vocé consegue se imaginar fazendo (esforco maximo). A ideia é se
exercitar entre os niveis 2 (esforco, tensdo e/ou desconforto leve) e 5 (esforco,
tensdo e/ou desconforto intenso), ou seja, fazer exercicios de intensidade leve a
intensa. Utilize esta escala para ver se vocé nao estd exagerando ao se exercitar. Se
vocé considerar que esta no nivel 6 ou maior, diminua a intensidade do exercicio.

0 Nenhuma
0,5 Muito, muito leve

1 Muito leve

2 Leve

3 Moderada

4 Pouco intensa

5 Intensa

6

Muito intensa

8

9 Muito, muito intensa
10 Maéxima

A escala também é util para saber se vocé pode intensificar o exercicio. Se vocé
considerar que esta no nivel 1 (esforco muito leve), procure acelerar o seu passo.

Veja abaixo os niveis da escala PSE (percepcao subjetiva de esforco). Seu
objetivo é ficar entre 2 e 5 durante o exercicio.
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Classificagao e
, . Classificagao verbal Exemplo
numeérica
Absolutamente nenhum esforgo;
0 Nenhuma
sentado, sem fazer nada
0,5 Muito, muito leve Esforco quase imperceptivel
1 Muito leve Caminhando devagar no seu proprio ritmo
2 Leve Esforgo leve
Sensagao de que vocé ainda tem energia
3 Moderada . . . .
suficiente para continuar se exercitando
4 Pouco intensa Necessidade de fazer esfor¢o pesado
Necessidade de fazer esforgo
5 Intensa .
muito pesado
6
Vocé consegue continuar, mas realmente
7 Muito intensa precisa se esforcar; o esforco é muito
pesado, e vocé estd muito cansado
8
. . Para a maioria das pessoas,
Muito, muito , , . . o
9 , este é o exercicio mais extenuante ja feito,
intensa L
quase o esforgo maximo
L. Esforco maximo absoluto
10 Maxima . ¢ , ~
(o mais alto possivel), exaustao
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2. Teste da conversa: O teste da conversa é uma ferramenta para medir o seu nivel

de esforgo durante o exercicio. Faga o teste da conversa enquanto se exercita.
Converse com seu companheiro de exercicio e preste atengdo na sua respiragao.
Em exercicios de intensidade moderada, o ritmo da respiracao aumenta,

mas vocé consegue continuar conversando sem ficar ofegante. Neste nivel, é
possivel falar confortavelmente, mas nao é possivel cantar.

Frequéncia cardiaca: A frequéncia cardiaca é outra boa medida para avaliar o
nivel de intensidade. Meca a sua frequéncia cardiaca tomando o préprio pulso
ou utilizando um monitor cardiaco.

Alguns fatos sobre a pulsacao

A pulsacao é igual a frequéncia cardiaca

e A pulsacdao deve aumentar durante os exercicios, porque o cora¢ao esta
batendo mais forte e rapido

¢ A sua pulsacao ndao necessariamente é igual a de outra pessoa

e Alguns medicamentos podem alterar a sua frequéncia cardiaca

Como tomar a pulsacao

Para sentir a pulsagdao, com a palma da mao virada para
cima, pressione dois ou trés dedos sobre seu pulso,
localizado no punho abaixo da base do polegar (dedao).

Ou pressione dois ou trés dedos contra o pesco¢o, na
parte funda, ao lado do pomo-de-adao (ou gogd). Tome
cuidado para nao apertar demais, pois vocé pode
sentir tontura.
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Mova os dedos até encontrar a pulsacdo. Com a ajuda de um cron6metro

ou reldgio, conte o numero de batidas em 10 segundos. Depois vocé deve
multiplicar o valor encontrado por 6 para saber o numero de batidas em 60
segundos, ou seja, em 1 minuto. Por exemplo, em repouso, vocé pode sentir 12
batidas em 10 segundos. 12 batidas em 10 segundos equivalem a 72 batidas em
60 segundos (12 batidas x 6), ou seja, 72 batidas por minuto.

Pergunte ao seu médico ou a sua equipe de treinamento fisico qual é a
frequéncia cardiaca adequada para vocé se exercitar. Para entender como o
seu corpo responde aos exercicios, mega a sua frequéncia cardiaca antes e
imediatamente depois do exercicio (antes de desaquecer). Conte o numero de
batidas em 10 segundos.

E importante contar o nimero de batidas em 10 segundos porque a frequéncia
cardiaca cai rapidamente depois do exercicio. Por exemplo, vocé pode sentir 20
batidas em 10 segundos. 20 batidas em 10 segundos equivalem a 120 batidas
por minuto (20 batidas x 6). Ajuste o nivel de esforco para se exercitar na
frequéncia cardiaca adequada, sempre mantendo a intensidade entre os niveis
2 e 5 da escala PSE.

Como intensificar os exercicios aerobicos?

Com o tempo, 0s exercicios comegam a parecer mais faceis. Quando isso acontecer,
intensifique o exercicio (tanto em duracdo quanto em intensidade) para manter
o desafio.

Passo 1. Primeiro aumente a duracdo. Aumente o tempo de exercicioem 5 a
10 minutos a cada 3 ou 4 semanas, até chegar a sessdes de 30 a 60 minutos de
exercicio. Vocé pode descansar durante o exercicio ou dividir esse tempo em
sessoes curtas de 10 minutos ao longo do dia. Quando aumentar a duragao do
exercicio, mantenha a mesma intensidade.

Passo 2. Agora aumente a intensidade. Depois de 3 ou 4 semanas de sessdes de 30
a 60 minutos, comece a aumentar o nivel de intensidade do exercicio. Lembre-se
de usar a escala PSE, o teste da conversa e a medida da frequéncia cardiaca quando
intensificar o exercicio.
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Alerta de seguranca!

Se vocé toma insulina ou algum medicamento da classe dos secretagogos, (que
estimulam a producdo ou liberacdo de insulina) ha risco de hipoglicemia (baixa
glicose no sangue).

e As chances de um episddio de hipoglicemia sao maiores ao comegar um
programa de exercicios, ou quando vocé intensifica seu programa de
exercicios.

* Meca o nivel de glicose antes e depois de se exercitar.

e Sempre tenha por perto algum carboidrato de acdo rapida.

3. Exercicios resistidos

O que sao exercicios resistidos?

Os exercicios resistidos sdo um tipo de exercicio que aumenta a forca e a resisténcia
dos seus musculos. Vocé pode fazer levantamento de pesos, usar o peso do corpo
como resisténcia ou usar faixas elasticas especificas para ginastica. Ha muitos

tipos de exercicios resistidos, e vocé pode escolher o que preferir entre os trés
tipos relacionados abaixo. Converse com a sua equipe de treinamento fisico para
determinar qual o melhor tipo para vocé.

1. Pesos ou halteres

Os pesos, ou halteres (também chamados de “pesos livres”
ou “pesinhos”), sdo equipamentos comuns para exercicios
resistidos. Eles podem ser feitos de diversos materiais, como
borracha, ferro fundido e plastico. Alguns tém peso fixo,
enquanto outros tém peso ajustavel: vocé vai acrescentando
ou retirando discos de uma barra central para aumentar ou
reduzir o peso.
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2. Aparelhos para treino resistido

Os aparelhos para treino resistido sao equipamentos
grandes, frequentemente usados em academias de ginastica,
gue utilizam um sistema de pesos e roldanas para criar
resisténcia. Também podem ser adquiridas para uso

em casa.

3. Faixas elasticas

As faixas elasticas sao grandes tiras de material elastico
utilizadas para exercicios resistidos. S3o uma excelente
escolha quando ndo ha espaco para equipamentos grandes.
As faixas sdo portateis, portanto 6timas para se levar em
viagens. A cor da faixa indica o grau de resisténcia.

Independentemente do tipo de equipamento que vocé utilizar, escolha um peso ou
resisténcia que seja ao mesmo tempo confortavel e desafiador, e va intensificando aos
poucos. Vocé pode tentar trés tipos diferentes de programas de exercicios resistidos:

e Miniprograma de exercicios resistidos (5 exercicios fundamentais para comecar)

e Programa padrdo de exercicios resistidos (10 exercicios que usam os maiores
grupos musculares do corpo, da cabeca aos pés, combinando o peso do préprio
corpo com halteres e faixas elasticas para criar resisténcia)

e Programa de exercicios resistidos com faixas eldsticas (10 exercicios que usam
0s maiores grupos musculares do corpo, da cabecga aos pés, combinando o peso
do préprio corpo com faixas eldsticas para criar resisténcia)

A sua equipe de treinamento fisico vai indicar um programa de exercicios seguro
e eficiente.
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Quais sao os beneficios dos exercicios resistidos?

Tanto os exercicios resistidos como os exercicios aerébicos fazem parte do seu
programa de exercicios. Ambos os tipos de exercicios ajudam vocé a melhorar ao
maximo o seu condicionamento fisico. Com a idade, os musculos mudam e vocé
perde quase um terco da sua musculatura. Essa perda muscular diminui a sua forga.
Mas com os exercicios resistidos vocé pode reduzir a perda de massa muscular. Os
exercicios resistidos retardam a perda muscular e ajudam a administrar o diabetes.
Cada vez que um musculo se movimenta (como nos exercicios resistidos), ele utiliza
glicose como combustivel. Quanto mais musculos vocé tiver, mais glicose vai ser
utilizada. As principais vantagens dos exercicios resistidos sao:

e Ajudar a controlar a glicose no sangue

e Aumentar a massa muscular

e Aumentar a forgca fisica

e Reduzir a gordura corporal

e Ajudar a prolongar a autonomia em atividades do dia-a-dia
e Fazer com que as atividades didrias parecam mais faceis
e Fortalecer 0s 0ssos

e Fortalecer as articulagdes

e Melhorar o equilibrio e reduzir o risco de quedas

e Melhorar o humor

e Melhorar a qualidade do sono

e Aumentar a autoconfianca, a autoestima e a qualidade de vida
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O que devo saber antes de comecar um treino com exercicios resistidos?

Converse com sua equipe de treinamento fisico ou com o seu médico caso vocé
tenha algum dos seguintes problemas de saude:

e Pressdo alta ndo tratada

e Hérnias abdominais ou inguinais ndo reparadas

e Glaucoma (pressao ocular alta) ndo tratado

* Problemas oftalmolégicos causados pelo diabetes, como retinopatia

* Problemas musculares ou articulares

e Dificuldade de mobilidade (por exemplo, dificuldade para se levantar do chao)

Sua equipe de treinamento fisico pode adaptar o programa de exercicios resistidos
para que seja seguro para Voce.

Como comecar os exercicios resistidos?

Para comecar um treino de exercicios resistidos, primeiro é importante definir o
peso adequado para cada exercicio. Comece com um peso (ou uma cor de faixa
elastica) que seja confortavel para fazer 10 repeticdes.

Quanto peso devo levantar?

Para saber se vocé esta usando o peso ou a faixa 0 que é uma repeticio?
adequados, responda as seguintes perguntas:

E um movimento
completo de um

exercicio

1) Depois da ultima repeticdo, vocé sente que
consegue fazer mais 5 ou 10 repeti¢des?

Se responder "sim", o peso ou faixa esta
muito leve ou facil
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2) Vocé mal consegue chegar a ultima repeticdo?

Se responder “sim”, o peso ou faixa esta muito pesado ou dificil

3) Depois da ultima repeticdo, vocé sente que poderia fazer mais 2 ou 3
repeti¢cdes, e nao mais do que isso?

Se responder “sim”, esse é um peso bom ou a faixa certa para comecgar

Lembre-se: na escala PSE, mantenha-se entre os niveis 2 (esforco, tensdo e/ou
desconforto leve) e 5 (esforco, tensdo e/ou desconforto intenso)

Comece com uma série de 10 repeticdes de cada exercicio. Por exemplo, faca

10 levantamentos para fortalecimento do musculo biceps (exercicio chamado
“rosca para biceps”). Comece com 1 série de cada exercicio resistido, ou seja, uma
sequéncia completa de cada exercicio do seu programa. Faca todos os exercicios do
treino antes de acrescentar uma segunda série.

Com que frequéncia e em qual intensidade devo fazer os
exercicios resistidos?

Faca seu treino de resisténcia 2 vezes por semana. E a frequéncia minima para

gue vocé tenha beneficios. Se vocé gostar de treinar, pode fazer dia sim, dia nao,

3 vezes por semana no total. Deixe pelo menos um dia de intervalo entre cada
sessdo de exercicios resistidos. Isso permite que o corpo descanse e os musculos se
recuperem entre uma sessao e outra.

A intensidade do treino resistido é diferente para cada pessoa. Veja abaixo os
fatores que afetam a intensidade do seu programa de exercicios resistidos:

A. O peso que vocé levanta, ou a resisténcia da faixa eldstica, afeta a
intensidade. Quanto mais pesado for o peso (ou maior for a resisténcia da
faixa), maior a intensidade.
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B. O numero de vezes que vocé faz um exercicio afeta a intensidade. E é isso
o que chamamos de repeti¢cdes. Quanto mais repeti¢cdes vocé fizer, mais
intenso sera o treino.

— Levantar o peso 1 vez = 1 repeticao
— Levantar o peso 2 vezes = 2 repeti¢des
— Levantar o peso 3 vezes = 3 repeticdes

Comece fazendo 10 repeticdes da rosca para biceps (levantar o peso com o
antebraco, flexionando o cotovelo).

C. O numero de séries de 10 repeticdes
afeta a intensidade. O nimero de vezes O que é uma série?
que voceé faz as repeticdes é chamado de
série. Faca um intervalo entre as séries de
repeticdes. Quanto mais séries vocé fizer,
mais intenso sera o treino.

E um grupo de
repeticoes sem
intervalo

Por exemplo, faca 2 séries de 10 roscas
para biceps com um intervalo entre elas.

Dicas de seguranca para os exercicios resistidos

Veja abaixo algumas dicas para garantir que vocé faca os exercicios resistidos de
maneira segura:

e Agueca antes de comecar o treino, e desaqueca apds terminar. Vocé pode
caminhar a um passo confortavel por 5 ou 10 minutos como aquecimento e
desaquecimento.

e Faga todos os exercicios na ordem indicada.
e Dé ao menos uma pausa de 30 a 60 segundos entre as séries de exercicios.

e Utilize a técnica correta para cada exercicio. A técnica € o modo certo de fazer
um exercicio. Converse com sua equipe de treinamento fisico para aprender as
técnicas adequadas para seu treino resistido.

e Execute os exercicios lentamente e respirando normalmente. Nao prenda a
respiragao — isso aumenta a pressao arterial.

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017

129



Uma vida mais ativa

Capitulo 2: Tipos de exercicios

e Levante o peso contando até 2, abaixe contando até 3. Mantenha o ritmo para
nao fazer rdpido demais, o que pode causar lesdes.

e Mantenha a intensidade do exercicio entre os niveis 2 (esfor¢o, tensdo e/ou
desconforto leve) e 5 (esforco, tensdo e/ou desconforto intenso) da escala de
PSE. Manter o PSE entre 2 e 5 garante que vocé esteja se exercitando a uma
intensidade que traz beneficios sem se lesionar. Vocé pode rever a escala PSE
completa (niveis 0 a 10) em “Em qual intensidade devo me exercitar” deste
capitulo e também na secao “Recursos” deste guia.

2 Leve

3 Moderada

4 Pouco Intensa

5 Intensa

e Alongue os musculos ap6s o desaquecimento. O alongamento pode ajudar a
melhorar a flexibilidade. Na secdo “Recursos” deste guia, vocé encontra uma
série de alongamentos.

e Tire ao menos um dia de descanso entre suas sessdes de exercicios resistidos.
O repouso previne lesdes e permite que os musculos se recuperem antes da
sessao seguinte.
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e Interrompa o exercicio se sentir:
— sinais ou sintomas de hipoglicemia
— dor no peito
— tontura
— falta de ar

— dor nos musculos ou articulagdes

Alerta de segurangal!

Pare e consulte o seu médico ou equipe de treinamento fisico
se tiver sintomas como dor ou falta de ar

e Mantenha um registro do seu progresso em um didrio de exercicios. A sua
equipe de treinamento fisico acompanhara o seu diario de exercicios para
ajudar vocé a progredir no seu programa de exercicios resistidos.

® Apds o treino resistido, os musculos podem ficar doloridos ou enrijecidos, mas
€ normal. A dor muscular aparece por causa de minusculas lesdes que ocorrem
dentro do musculo. A dor costuma aparecer depois dos primeiros treinos, ou
quando vocé incorpora um novo exercicio ou passa a levantar um peso maior.

A dor e a rigidez aparecem varias horas depois do treino e podem durar até 4
dias. S6 volte a treinar quando a dor e a rigidez tiverem desaparecido. Permitir
esse tempo de recuperagao dos musculos é o que traz maior ganho de forga
muscular. Consulte a sua equipe de treinamento fisico se sentir dor ou rigidez
muscular por mais de 4 dias.

Como intensificar os exercicios resistidos?

Com o tempo, o corpo vai se adaptando a cada exercicio. Intensifique o seu treino
para que o seu corpo trabalhe o suficiente para ter os beneficios do treino resistido.
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Como intensificar as repeticoes e pesos (ou a resisténcia das faixas)?

/

\_

Quando se sentir
preparado para
isso, aumente
gradualmente o
numero de repeticdes,
de 10 para 15

~

_/

E—

/
Quando puder fazer 15 repeticoes

com facilidade:

e Aumente o pesoem 1ou 2
kg e volte a fazer somente 10
repeti¢cdes

ou

e Troque a faixa eldstica por uma
mais resistente e volte a fazer
somente 10 repeti¢cdes

O quadro abaixo vai ajuda-lo a
escolher o préximo peso ou cor
de faixa

N

Tabela para ajudar a aumentar o peso ou a resisténcia da faixa

Siga esta sequéncia para aumentar o peso

Mais leve » Mais pesado
1/2 | 1 [11/2| 2 3 4 5 7 9 | 12 | 13 | 15 | 18
kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg
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Siga esta sequéncia para aumentar a resisténcia das faixas

Mais leve » Mais resistente

Amarela Vermelha Verde Azul Preta

E importante lembrar que:

e Vocé nao vai progredir em todos os exercicios no mesmo ritmo

e Nem todos os grupos musculares estardo prontos para progredir ao mesmo
tempo

e Os pesos ou as faixas usadas vao variar de acordo com o musculo exercitado

Como intensificar as séries?

Quando ja puder fazer uma série de cada exercicio com facilidade, aumente para 2
séries de cada exercicio. Isso pode levar de 2 a 3 semanas. Nao faga mais do que 2
séries de cada exercicio.

Resumo

e Consulte o seu médico ou equipe de treinamento fisico antes de comegar um
programa de exercicios aerébicos ou resistidos.

e Comece devagar até conseguir fazer de 30 a 60 minutos de exercicios aerdbicos
(caminhar, andar de bicicleta, nadar), 5 dias por semana. Vocé pode fazer
intervalos de descanso ou dividir esse tempo em sessdes curtas de 10 minutos
ao longo do dia.

e Fortalega seus musculos com exercicios resistidos 2 dias por semana.

e Lembre-se de usar a escala PSE, o teste da conversa e a medida da frequéncia
cardiaca quando intensificar o exercicio.

* Interrompa o exercicio se perceber sinais ou sintomas de hipoglicemia, dor no
peito, falta de ar ou tontura.
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Vocé vai saber mais sobre:

1. Dicas de seguranga para a pratica de exercicios
a. Como evitar a hipoglicemia?

b. Posso comer, consumir bebida alcodlica ou fumar
antes de praticar exercicios?

c. Posso me exercitar quando estiver doente?
2. Cuidados com os pés

a. Ténis de corrida

b. Meias

3. Como prevenir lesdes nos musculos e articulagdes ao
se exercitar

4. Como se exercitar de forma segura no calor e no frio

Como se exercitar de forma segura com certos problemas
de saude
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1. Dicas de seguranca para a pratica de exercicios

Como evitar a hipoglicemia?

O exercicio reduz o nivel de glicose e ajuda a administrar o diabetes. Quando vocé
se exercita, os seus musculos utilizam a glicose do sangue como combustivel. E os
musculos continuam a queimar glicose por varias horas apds o exercicio.

Meca o nivel de glicose antes e depois de se exercitar. Faga isso pelo menos nas
primeiras 5 sessOes, e sempre que modificar o seu programa de exercicios. O
resultado vai mostrar como o seu corpo reage ao exercicio.

Alguns medicamentos para diabetes podem causar
hipoglicemia. Se vocé estiver usando insulina ou
algum medicamento da classe dos secretagogos,
redobre os cuidados. Estes medicamentos
aumentam o risco de hipoglicemia, especialmente
depois da pratica de exercicios.

Alerta de segurancga!

Vocé corre risco de ter hipoglicemia (principalmente depois
de fazer exercicio) se toma qualquer um dos seguintes
medicamentos para diabetes:

e |Insulina

e Medicamentos da classe dos secretagogos como:
— Diamicron ou Azukon (Gliclazida)
— Amaryl ou Betes (Glimepirida)
— Daonil (Glibenclamida)

— Gluconorm (Repaglimida)
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Lembre-se, a hipoglicemia ocorre quando o nivel de glicose no sangue é inferior a
70 mg/dL ou vocé tem sinais ou sintomas de baixo nivel de glicose (como tremores,
irritabilidade, dificuldade de concentracdo). Tenha por perto algum carboidrato

de acao rapida, como por exemplo um suco, refrigerante ou um pequeno

saquinho contendo agucar ou mel. Tome ou coma esse carboidrato se estiver com
hipoglicemia. Leia o Capitulo 4 da secdao “Diabetes: o que é e como tratar” para
saber mais sobre a hipoglicemia.

Se vocé estiver tomando algum medicamento relacionado no quadro “Alerta de
seguranca”, que indica o risco de hipoglicemia associado a alguns medicamentos de
diabetes, siga os seguintes passos:

1. 1.Controle a glicose no sangue antes de se exercitar. Se seu nivel de glicose
estiver abaixo de 100 mg/dL, coma alguma coisa antes de comecar. Isso vai
ajudar a evitar a hipoglicemia enquanto se exercita. Escolha um carboidrato de
acao lenta e proteina, como biscoito salgado com queijo branco, por exemplo. Os
carboidratos de acdo lenta aumentam gradualmente a glicose no sangue.

Para evitar ter que comer antes de se exercitar, procure praticar exercicios nos
momentos em que a glicose estd naturalmente alta. Planeje sua pratica para
2 horas depois de uma refeicdo (quando ja tiver feito a digestdo) ou antes de
aplicar insulina.

2. Controle a glicose no sangue depois do exercicio. Se seu nivel de glicose
estiver entre 70 e 100 mg/dL depois do exercicio, coma normalmente. Coma
alguma coisa se ainda faltar mais de 1 hora até a préxima refeigdo. Escolha um
carboidrato de acao duradoura e uma proteina, como uma fatia de pao integral
com queijo branco, por exemplo. Os carboidratos de a¢ao lenta aumentam
gradualmente a glicose no sangue. O nivel de glicose vai continuar diminuindo
algumas horas depois de se exercitar. Comer evita a hipoglicemia apds a pratica
de exercicios.
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3. Controle a glicose no sangue antes de dirigir. O seu nivel de glicose deve estar
acima de 90 mg/dL se voceé for dirigir depois de se exercitar. E o nivel minimo
para prevenir uma hipoglicemia ao volante. Repita o controle de glicose se for
dirigir longas distancias. Tenha sempre a mao um carboidrato e um glicosimetro
no carro, para o caso de precisar.

Alerta de segurancga!

Caso vocé tenha um episodio de hipoglicemia, seu nivel de glicose precisa se
manter acima de 90 mg/dL por pelo menos 45 minutos antes de vocé voltar
a dirigir

4. Os niveis de glicose vao se modificar sempre que vocé comegar um novo
programa de exercicios. Sua glicose pode ficar baixa com mais frequéncia
no inicio. Caso isso ocorra, converse com sua equipe de saude sobre seus
medicamentos para o diabetes. Vocé provavelmente vai precisar ajustar a dose
do seu medicamento para diabetes.

Se vocé nao estiver usando insulina ou nenhum medicamento da classe dos
secretagogos, dificilmente tera hipoglicemia. Ainda assim, mega o nivel de glicose
antes e depois de algumas sessdes de exercicios para ver como 0 Seu corpo reage.

Se estiver usando insulina, evite injeta-la em um musculo que vai se exercitar. Por
exemplo, ndo injete na coxa se for caminhar ou andar de bicicleta. Nesse caso,
injete a insulina na barriga, por exemplo.

Vocé sabia?

Ja estd demonstrado que seguir um programa de exercicios reduz em 1% o
resultado da hemoglobina glicada (HbA1lc), exame que indica como esta o
seu controle de glicose nos ultimos 3 meses. Isso significa que o exercicio é
tao eficaz quanto os medicamentos para o diabetes.
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Posso comer, consumir bebida alcodlica ou fumar antes de
praticar exercicios?

0 ’ N3o consuma bebidas alcodlicas, café ou fume
) / ) ) cigarros antes de se exercitar, pois pode aumentar a
v sua frequéncia cardiaca. Se sua frequéncia cardiaca

) ———— ultrapassar a zona alvo, o exercicio ja ndo sera seguro.

Alcool, café e cigarro também fazem com que o
exercicio figue mais dificil.

Evite se exercitar até 2 horas depois de uma refeicao pesada. O seu corpo so estara
pronto para se exercitar depois de digerir a comida. O que vocé pode fazer nesse
periodo é alguma atividade fisica mais leve, como sair para caminhar lentamente
com alguém ou levar o cachorro para passear. Siga com suas refeicdes normais e
com as doses regulares dos medicamentos. Faga seus exercicios em um momento
do dia em que ndo estiver de estdbmago cheio.

Posso me exercitar quando estiver doente?

Nao pratique exercicios se estiver com gripe ou alguma infeccdo respiratdria. Quando
se estd com uma infeccao e tomando antibidticos, é preciso descansar; o corpo
precisa de repouso para poder combater a doenga. Converse com o seu médico ou
sua equipe de treinamento fisico para saber quando podera voltar a se exercitar.

i Permita-se esse tempo de repouso. Quando se sentir
i melhor, recomece os exercicios de forma lenta e
&’ gradual. Retome o programa com a metade do tempo
de exercicio e com menor intensidade. O tempo que
vocé esteve sem se exercitar é o tempo que vai levar
para voltar ao ponto em que estava antes de adoecer.
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Por exemplo, se a indicacdo é de caminhar 3 km em 45 minutos (um ritmo de 15
minutos por quildometro) e vocé passou 2 semanas sem se exercitar:

e Recomece com 1,5 km e aumente gradualmente até 3 km durante a primeira
semana. Caminhe a um ritmo mais lento que o indicado — 17 minutos ou mais
para percorrer 1 km

e Se vocé se sentir preparado, aumente gradualmente o passo até chegar ao
ritmo indicado ao longo da segunda semana

Se tiver alguma pergunta, converse com a sua equipe de treinamento fisico.

Vocé pode notar uma alteracdo do seu nivel de glicose quando estiver doente. E
comum haver alteragao na glicose quando o corpo esta combatendo uma doenga,
especialmente se vocé tiver uma desidratacdo (perda de liquidos). Controle o nivel
de glicose com mais frequéncia quando estiver doente. Nao perca tempo e trate

a hipoglicemia se for necessario. Nao pare de aplicar a insulina. Pergunte ao seu
médico se sera preciso ajustar sua medicacao.

2. Cuidados com os pés

O diabetes aumenta a probabilidade de vocé ter feridas ou bolhas nos pés. Isso
acontece porque o diabetes afeta o fluxo sanguineo da pele e dos nervos. As feridas
e as bolhas fazem com que caminhar se torne mais dificil, e a caminhada faz com
que elas piorem.

N3o se exercite se tiver uma bolha ou ferida aberta no pé. As feridas e bolhas
demoram mais para cicatrizar quando se vive com diabetes. Espere cicatrizarem
antes de voltar a caminhar, ou poderao piorar muito. Consulte um Enfermeiro
podiatra ou um profissional podologista — dois tipos de profissionais especializados
no cuidado dos pés.

Para evitar feridas e bolhas, compre e use sempre meias e ténis adequados. Veja
abaixo os tipos de meias e ténis adequados para o seu exercicio.
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Regras para os ténis de corrida

Use ténis de corrida para se exercitar. Nao use sapaténis ou sapatilha, nem ténis
especificos para algum esporte de quadra, ou ténis de passeio. Os ténis de corrida
sdao mais estaveis e tém melhor suporte e amortecimento.

Peca para examinarem seus pés e seu modo de andar antes de comprar seus ténis
de corrida. Isso pode ser feito por um profissional ou por um vendedor capacitado
para determinar o tipo de ténis mais adequado para seus pés.

Compre seus ténis no meio do dia, que é quando seus pés estao naturalmente
maiores por causa do inchago e das atividades cotidianas.

O ténis deve servir perfeitamente em seus pés. Experimente diversos modelos. Se o
ténis ficar apertado, pode causar bolhas, feridas e hematomas no pé. Deve haver 1
cm de distancia entre o seu maior dedo e a ponta do ténis, porque seu pé vai inchar
quando vocé se exercitar. Use o ténis somente dentro de casa por 1 ou 2 semanas,
para ter certeza de que vocé vai se sentir confortavel com ele.

Os ténis de corrida costumam durar de 6 a 12 meses, ou cerca de 800 km.

Regras para as meias

Use meias sem costuras do lado de dentro. O atrito da pele com estas costuras
pode causar bolhas ou feridas. Compre meias feitas de materiais sintéticos, como
poliéster, que ajudam a manter os pés secos. Meias especificas para diabéticos e
meias esportivas eliminam a umidade. Se vocé for usar meias esportivas, vista-as
do avesso, para evitar as costuras do lado de dentro. Corte o elastico da boca da
meia para ndo apertar a sua pele.

Meias de cor clara ajudam a perceber feridas. Se tiver alguma bolha sangrando,
sera facil ver com uma meia clara. Examine seus pés regularmente para ver se nao
tem feridas.
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3. Como prevenir lesées nos musculos e articulacdes ao se exercitar

Se vocé tiver alguma lesdao muscular ou articular, comece seu programa de
exercicios aos poucos. E importante comecar devagar, mesmo no caso de lesdes
musculares ou articulares antigas. Deixe o corpo descansar para se recuperar de
qualquer tipo de lesdo. Também é importante comecar aos poucos para evitar que
vocé se sinta cansado. O exercicio ndo deve causar dor ou desconforto. Pare de se
exercitar se sentir qualquer dor ou desconforto. Procure se exercitar com menos
intensidade ou use menos peso. Reduzir a intensidade pode diminuir a dor ou
desconforto. Converse com seu fisioterapeuta ou sua equipe de treinamento fisico
se precisar de ajuda.

Depois que vocé ja tiver uma rotina de exercicios, pode ser que as vezes sinta seu
corpo dolorido. Isso significa que vocé esta se esforcando demais, o que pode
ocasionar lesdes. Para prevenir lesdes, vocé deve sempre:

e Se exercitar na intensidade indicada por sua equipe de treinamento fisico

e Respeitar os dias de descanso

e Fazer aquecimento e desaguecimento

Se comecar a sentir dores nos pés, joelhos, quadris ou na regidao lombar, tome as
seguintes medidas:

Primeiro

e Tente usar um ténis de corrida novo. O velho pode estar gasto demais. Um ténis
velho ja ndo tem o suporte e 0 amortecimento que vocé precisa.

Depois

e Ande um pouco mais devagar. Dé passos mais curtos e veja se isso diminui
o desconforto. Converse com seu médico ou fisioterapeuta se o desconforto
persistir.

142 Guia para uma vida plena com diabetes



Uma vida mais ativa

Capitulo 3: Como se exercitar com seguranca

Depois do exercicio, € normal sentir um pouco de dor e rigidez muscular. Isso
acontece quando vocé introduz um novo exercicio ou aumenta a intensidade, e a
dor ou rigidez desaparecem naturalmente. Faga o desaquecimento e alongamento
para diminuir a dor e a rigidez. Se vocé sentir dor ou rigidez por mais de uma
semana, consulte um médico.

4. Como se exercitar no calor e no frio

Praticar exercicios no calor

As altas temperaturas e a umidade aumentam a frequéncia cardiaca e a pressao
arterial durante o exercicio. O calor e a umidade também podem causar falta

de ar, mesmo em atividades do cotidiano. Vocé também pode sentir tontura ou
palpitacGes (batimentos cardiacos fortes e/ou fora do ritmo). As altas temperaturas
também aumentam a neblina e a polui¢ao do ar. A neblina e a poluigao também
podem ocasionar palpitacdes e tontura. Consulte os indices de seguranca de
temperatura e poluicdo para saber se é seguro se exercitar ao ar livre. Siga os
seguintes passos:

1) Consulte a previsdao do tempo

Na hora de se exercitar, procure se informar sobre a temperatura, umidade e
qualidade do ar (alertas de neblina e indice de poluicdo).

2) Consulte o indicador de temperatura segura

O indice de temperatura segura pode ajudar vocé a decidir se é seguro se
exercitar ao ar livre. Esse indice define quatro zonas de seguranca de acordo
com a temperatura e a umidade do ar: Seguro, Alerta, Perigo e Emergéncia.
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Como usar o indice:

e Encontre a temperatura atual na linha horizontal (linha inferior da figura)

e Encontre a porcentagem de umidade na linha vertical (linha lateral esquerda
da figura)

e Encontre o ponto onde ambos os numeros se encontram. Veja em que zona
de segurancga vocé esta

e Siga as instrucdes do quadro “O que fazer em cada zona do indice de
temperaturas seguras”

indice de temperaturas seguras

® 95% - 75F

®90%-30F @99%-ssF ZONA DE EMERGENCIA

% UMIDADE

@ 65% - 90F
@® 60% - 80F @ 60% - 85F
ZONA DE
ZONA DE PERIGO @® 45% - 95F
ALERTA @ 35% - 90F
@ 30% - 85F
ZONA SEGURA
@ 10% - 90F
T5°F 80°F 85°F 90°F 95°F
(23°C) (27°C) (29°C) (32°C) (35°C)
TEMPERATURA
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Seguro

Pode se
exercitar
normalmente

E seguro se
exercitar ao
ar livre

Indice de temperaturas seguras

Alerta

Diminua a
intensidade
do exercicio
(caminhe
mais devagar)

Fique atento
a possiveis
sintomas
(falta de

ar, cansago
excessivo)

Confira a qualidade do ar

Perigo

Nao é seguro
se exercitar
ao ar livre

Exercite-se
somente em
ambientes
com ar-
condicionado

Emergéncia

Evite estar ao
ar livre

A poluicdo do ar ocorre quando o ar tem muitos poluentes (substancias

prejudiciais a saude). A poluicdo do ar é uma preocupacao para a saude de
todos, mas a preocupacao é ainda maior para idosos, criangas pequenas e
pessoas com doengas do coragao ou pulmao.

A poluicdo do ar pode ser medida pelo indice de qualidade do ar, que indica o
nivel dos poluentes comuns no ar. Em Minas Gerais, o intervalo para o indice
€ 0—500 quanto mais baixo o niumero, melhor a qualidade do ar. Acesse o site
http://www.feam.br/qualidade-do-ar para saber como sua regido lista o indice
de qualidade do ar.
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Verifique o indice de qualidade do ar antes de se exercitar ao ar livre e siga as
instrucdes do quadro “O que fazer em cada categoria de qualidade do ar”.

iNDICES DE QUALIDADE DO AR
Baseado nas concentragoes de particulas inaldveis (PM10), diéxido de enxofre (SO2), monéxido de Carbono (CO),
ozdnio (03) e diéxido de nitrogénio (NO2).
Nivel de Classificagdo PM10 SO, co Os NO; Cor
indice qu:lsdade da q:alldade Média Zf h Média 234 h Média 8 h Média 1 h Média 1 h r dée .
oar oar (ng/m*) (ug/m”) (ppm) (ug/m?) (ug/m?)  referéncia
—0
- ]
«eee-50--—---50%PQAR"" 50 80 4.5 80 100
Regular [:
---100----—----PQAR 150 365 9 160 320
Inadequada |:|
---200 ATENGAO 250 800 15 400 1130
" [ ]
-=--300-- ~---ALERTA 420 1600 30 B0O 2260
Péssima -
—-400——-—-EMERGENCIA 500 2100 40 1000 3000
Critica -
--500 CRITICA 600 2620 50 1200 3750

O que fazer em cada categoria de qualidade do ar:

Qualidade do
ar boa

e Exercite-se
conforme sua
prescricao

e Esegurose
exercitar ao
ar livre

Qualidade do Qualidade do Qualidade do

ar regular ar inadequada ar ma, péssima
e Diminuao e N3ose e Na3o saia
ritmo dos exercite ao ar
exercicios livre

e Fique atento
aos sintomas

146

Guia para uma vida plena com diabetes




Uma vida mais ativa

Capitulo 3: Como se exercitar com seguranca

1) Mantenha-se hidratado (beba muita agua)

Beba agua antes, durante e depois de se exercitar. A
desidratacdo (perda de liquidos) pode acelerar os batimentos
cardiacos e causar falta de ar e tontura. Se sua sessdo de
exercicios dura até 1 hora, siga as indica¢des abaixo:

e Beba de 170 a 240 mL de agua antes do exercicio

* Beba de 170 a 240 mL de dgua a cada 20 minutos durante
o exercicio e depois do desaquecimento

e N3o espere até sentir sede

e Converse com o seu médico se vocé tiver restricdes
guanto ao consumo diario de liquidos

2) Use roupas claras, folgadas e confortaveis

Elas refletem a luz do sol e permitem que o ar circule, refrescando o corpo. Escolha
um tecido que ajude a eliminar o suor. A malha do tipo dry fit (sintético) é a que

funciona melhor. Use boné ou viseira e protetor solar para proteger a pele. Quando
viajar, pode precisar de cerca de uma semana para se adaptar a nova temperatura.

3) Controle a glicose no sangue

A sua glicose muda de acordo com o clima. Cada pessoa reage de modo
diferente. O seu nivel de glicose pode diminuir no calor, porque os vasos
sanguineos da sua pele estdo mais abertos, para manter a temperatura
corporal mais baixa. Além disso, a insulina age mais rapido no calor,
porgue ha um maior fluxo de sangue para a pele quando o corpo tenta
se manter fresco.
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Mas o seu nivel de glicose também pode aumentar no calor, caso vocé esteja
desidratado (tenha perdido liquidos) ou seu corpo esteja submetido a estresse
(como, por exemplo, suportar o calor e a umidade). Esteja atento e verifique o
nivel de glicose com mais frequéncia em dias de calor. Alguns medicamentos para
o diabetes aumentam a chance de ocorrer desidratacdo e queimaduras de sol.
Converse com seu farmacéutico ou médico sobre os seus medicamentos.

Praticar exercicios no frio

O clima frio pode fazer com que o exercicio fique mais dificil. O frio contrai as
artérias, o que dificulta a passagem do sangue que transporta o oxigénio para
0 coracao e os musculos que estdo se exercitando. O frio também aumenta a
frequéncia cardiaca e a pressao arterial, o que pode fazer com que o coracdo se
esforce demais, aumentando o risco de problemas cardiacos.

Talvez vocé prefira se exercitar ao ar livre mesmo quando faz muito frio. Neste caso,
siga as seguintes precaugdes para se exercitar com seguranca:

e Vista multiplas “camadas” de agasalhos, incluindo um gorro, para se manter
aquecido. Retire uma das camadas se sentir calor. Se vocé se mantiver aquecido,
o0 exercicio sera mais confortavel e suas artérias ficam mais abertas, permitindo
o fluxo sanguineo para o coracao e os musculos.

e A primeira camada de roupa, diretamente sobre a pele, deve
ser de um material do tipo dry fit, que drena o suor, como
poliéster ou de uma mistura de 13/algoddo. Se a camada que
estd diretamente sobre a pele ficar molhada de suor, vocé
vai sentir muito frio.

e Cubra aboca e o nariz com um cachecol, que aquece o ar
gue vocé respira e o mantém mais aquecido.

e Use ténis de corrida se for se exercitar ao ar livre. Eles tém
melhor tracao e sao mais leves.

e Diminua o ritmo se estiver ventando muito.
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e Mantenha-se hidratado (beba muita dgua), mesmo no inverno.

e Mantenha o glicosimetro e a insulina na temperatura ambiente. Enquanto nao
for aberta, a insulina pode ser mantida na geladeira.

5. Como se exercitar de forma segura com certos problemas de saude

Vocé pode se exercitar mesmo que tenha certos problemas de saude. Converse com
0 seu médico ou com a equipe de treinamento fisico caso vocé tenha alguns destes
problemas.

Perda de sensibilidade nos pés

Observe frequentemente se ndo tem feridas nos pés. Se vocé tiver pouca
sensibilidade, pode nao perceber possiveis feridas. Nao faca exercicios de pé,
como caminhar, se tiver feridas abertas nos pés. Nesse caso, pedale uma bicicleta
ergomeétrica até as feridas cicatrizarem. Converse com o seu médico se tiver feridas
nos pés.

Problemas de vista

Se vocé nao enxerga bem, é mais seguro se exercitar em uma bicicleta

ergométrica. Va ao oftalmologista para avaliar sua visao e medir a pressao ocular.

O oftalmoligista vai fazer o exame de glaucoma para ter certeza de que vocé pode
se exercitar com seguranca. Se vocé tiver retinopatia, ndo faca exercicios resistidos,
pois isso pode agravar a retinopatia. Converse com o seu oftalmologista sobre o seu
programa de exercicios.

Amputacao ou limitacao fisica decorrente de derrame

Existem muitos exercicios que vocé praticar, dependendo da parte do corpo
afetada. Vocé pode experimentar uma bicicleta ergométrica, um ergdmetro

de braco (aparelho de remo seco) ou natacao. Muitos dos exercicios do treino
resistido também sao eficazes. Converse com sua equipe de treinamento fisico para
desenvolver um programa personalizado.
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Dor ou lesées nos joelhos, costas ou ombros

Se vocé tiver dor ou lesdes nos joelhos, costas ou ombros, também pode se
exercitar. Nesse caso, é fundamental que vocé faca os exercicios com a técnica
adequada. A técnica é o modo certo de fazer um exercicio. Os exercicios que
movimentam as partes lesionadas podem ser modificados ou substituidos. S6 faca
exercicios que nao causem dor e realize em uma posi¢ao na qual vocé se sinta
confortavel. Converse com seu fisioterapeuta ou sua equipe de treinamento fisico
para encontrar exercicios especificos para as suas necessidades.

Artrite

Os exercicios e 0 movimento das articulagdes ajudam a melhorar a dor da artrite,
mas € importante aumentar a intensidade do treino aos poucos. Veja como se
sente 1 ou 2 dias depois de uma sessao de exercicios. Preste atencdo no seu corpo.
Se vocé sentir dores nas articulagdes, interrompa o exercicio e tire um dia para
descansar. Tente se exercitar novamente dois dias depois.

Neuroartropatia (pé de Charcot)

O pé de Charcot (também chamado de doenca neuropatica articular ou articulacdo
de Charcot) é uma condicdo que enfraquece os ossos dos pés. Evite qualquer
atividade desnecessaria com os pés. Vocé pode fazer muitos exercicios resistidos
sentado em uma cadeira, por exemplo. Utilize uma bicicleta ergométrica ou

um ergdmetro de braco (aparelho de remo seco). Converse com sua equipe de
treinamento fisico se precisar de ajuda.

Horarios de dialise devido a doenca renal crénica
O melhor momento para se exercitar varia se vocé faz didlise todos os dias da semana.

Vai depender dos seus sintomas e do seu nivel de energia. Comece com sessdes
curtas. Tente fazer 5 a 10 minutos de exercicio com uma intensidade que pareca
confortavel para vocé. Converse com o seu médico ou sua equipe de treinamento
fisico se precisar de ajuda.
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Doenca cardiaca e angina estavel

Se vocé tiver alguma doenca cardiaca, converse com o seu médico antes de
comegar um programa de exercicios.

Angina significa sintomas que aparecem quando o coracdo nao recebe oxigénio
suficiente. Alguns sintomas sao:

e dor no peito

e aperto no peito

e dor no brago

e dor na mandibula

e dor nas costas, entre os ombros

e faltadear

Angina estdvel é quando os sintomas de angina aparecem a uma determinada
intensidade de exercicio. Mantenha a intensidade do seu exercicio abaixo desse
nivel para evitar os sintomas de angina. Converse com a sua equipe de treinamento
fisico para determinar qual o nivel adequado para vocé se exercitar. Tenha a mao
Nitrato sublingual quando for se exercitar. Saiba o que fazer caso surjam sintomas
de angina enquanto vocé se exercita. Diminua o ritmo e interrompa o exercicio.
Tome o medicamento para angina conforme orientacdao médica. Se os sintomas nado
desaparecerem, procure atendimento médico imediato. Em uma emergéncia ligue
para o SAMU (192).

Para obter informacdes mais detalhadas sobre doencgas cardiacas, visite o website
do Cardiac College: www.cardiaccollege.ca e selecione o idioma Portugués no
canto superior direito da pagina.

Doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC) ou problemas respiratorios

A doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC) é uma doenga que restringe o fluxo
de ar nos pulmdes.

Com a DPOC, a falta de ar limita os seus exercicios. A sua pratica de exercicio vai
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depender do quanto seus pulmdes foram afetados pela doenca. Exercite-se em
nivel em que a respiragao seja confortavel e mantenha-se nesse nivel. Comece com
sessoes curtas de exercicios, de 5 a 10 minutos. Converse com o seu médico ou sua
equipe de treinamento fisico se precisar de ajuda.

Alerta de seguranca!

Vocé corre risco de ter hipoglicemia (principalmente depois
de fazer exercicio) se toma qualquer um dos seguintes
medicamentos para diabetes:

e |Insulina

e Secretagogue medicines such as:
— Diamicron ou Azukon (Gliclazida)
— Amaryl ou Betes (Glimepirida)
— Daonil (Glibenclamida)

— Gluconorm (Repaglimida)

Resumo

* Fazer exercicios reduz a glicose no sangue. Se vocé toma insulina ou algum
medicamento da classe dos secretagogos, ha risco de hipoglicemia (glicose
baixa), especialmente depois de se exercitar.

e Pare de se exercitar por um tempo se estiver doente, e retome o exercicio
gradualmente.

e N3ao se exercite se tiver bolhas, feridas ou dores nos musculos ou articulacdes.

e O clima altera os niveis de glicose no sangue; adote medidas de seguranga para
prevenir problemas.

e Vocé pode se exercitar mesmo que tenha outros problemas de saude. Converse
com seu médico ou equipe de treinamento fisico para ajustar os exercicios as
suas necessidades especificas.
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Alimentac¢ao saudavel

Capitulo 1
Fundamentos da nutricao

Vocé vai saber mais sobre:

1. Os 4 grupos alimentares

2. Que alimentos contém carboidrato, proteina e gordura

o o

f.

g.

O que é carboidrato?

Que alimentos contém carboidrato?

c. Quanto carboidrato devo comer?
d.

e.

O que é proteina?
Que alimentos contém proteina?
O que é gordura?

Que alimentos contém gordura?

3. O modelo do prato para determinar tamanhos de porc¢des

4. Planejamento de horarios para as refei¢cdes

5. Opcoes saudaveis para lanches leves (colagdes)
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O objetivo da alimentacdo sauddvel é controlar o nivel de glicose no sangue. E
possivel prevenir problemas causados por diabetes com uma alimentacdo saudavel.

A boa alimentacgao reduz a glicose no sangue, o que por sua vez diminui o resultado
do exame de HbA1c (também conhecido como hemoglobina glicada). Como vimos
antes, a HbAlc informa como esteve o controle do nivel de glicose no sangue nos
ultimos 3 meses. A alimentac¢ao saudavel pode baixar o nivel de HbAlc em 1% a 2%.

Para ajudar a administrar o diabetes, consuma alimentos de 3 dos 4 grupos
alimentares a cada refeicao principal.

1. Os 4 grupos alimentares

1. Verduras, legumes e frutas

2. Produtos de cereais

3. Laticinios e produtos alternativos

4. Carnes e produtos alternativos

Para administrar melhor a glicose no sangue, coma diversos alimentos dos 4 grupos
alimentares. Assim vocé também vai se sentir melhor e sera mais facil ter uma vida

ativa e se exercitar. O guia de alimentar para a populagao brasileira, publicado pelo
Ministério da Saude, oferece dicas para consumir alimentos dos 4 grupos.

Para saber mais sobre a boa alimentacao, consulte o guia neste link:

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_alimentar_
populacao_brasileira.pdf

2. Que alimentos contém carboidrato, proteina e gordura?

e Todo alimento é composto de carboidrato, proteina ou gordura. Alguns sao
preparados com uma mistura desses nutrientes.

e Nosso corpo precisa de todos esses nutrientes — carboidrato, proteina e gordura
— para funcionar bem. Para ter uma dieta saudavel, consuma diversos alimentos
com esses nutrientes.
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O que é carboidrato?

O carboidrato é a principal fonte de energia utilizada pelo nosso corpo —como o
combustivel de um carro. Dentro do organismo, o carboidrato se transforma em
acucar (glicose), e os musculos e o cérebro precisam desse agucar. Sem carboidrato,
nao sobrevivemos.

Visto que o carboidrato se transforma em agucar (glicose) no nosso corpo, ele
aumenta o nivel de glicose no sangue. Saiba quais alimentos contém carboidrato
para comer a quantidade ideal para manter o corpo saudavel e controlar a glicose
no sangue.

Que alimentos contém carboidrato?
A maioria dos alimentos dos 4 grupos alimentares contém carboidrato.
Frutas, verduras e legumes

Todas as frutas e os legumes e verduras ricos em amido contém carboidrato. Veja
abaixo alguns exemplos de legumes e verduras ricos em amido:

Batata, batata-doce Legumes mistos Molho de Tomate

congelados Ervilha

Milho
Abdbora (diversas

variedades)

Mandioca (aipim, Banana-da-terra

macaxeira) Fruta-p3o
Chuchu

Inhame Caré

Nabo Ervilha torta
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Alguns legumes e verduras contém menos carboidrato do que outros e ndo
aumentam muito a glicose no sangue. Vocé pode comer mais desses alimentos, mas
as quantidades ainda devem ser controladas, e nao liberadas. Alguns exemplos:

Aspargo Beterraba Cogumelos
Cenoura Quiabo Broto de Endivia
Alho-poré feijao Berinjela Brocolis
Repolho Vagem verde Pepino
Alface

Produtos de cereais
Paes Biscoitos de agua | Macarrdes
(todos os tipos) e sal orientais
Quinoa Muffin (bolinho) Farinha
Aveia Massa (todos os tipos)

(tipo italiana) Cereal frio

Leite e produtos alternativos (ndo queijo)

Todos os tipos de | Leite de soja Leite de améndoa

leite de vaca Kefir Sorvete

Leite evaporado

Couve
Pimentao
Rabanete

Cebola

Milho, fuba
Cevada

Arroz
(todos os tipos)

logurte
(natural ou de
qgualquer sabor)
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Produtos alternativos a carne

Leguminosas tais como:

Lentilha Grao-de-bico Ervilha partida Feijoes

Fava

O agucar e os doces nao fazem parte dos 4 grupos alimentares, mas também
contém carboidrato. Exemplos de alimentos deste tipo:

® Acucar (todos os tipos, como mascavo ou branco)

e Agave
e Mel
e Balas

e Refrigerantes comuns

e Cha gelado com agucar

e Bebidas a base de frutas

e Xaropes (de milho ou bordo, por exemplo)

e Bolos e paezinhos doces

e Biscoitos e cookies

e Tortas

Os agucares e doces nao fornecem nutrientes para o organismo, e mesmo porgdes
muito pequenas geralmente contém grandes quantidades de carboidratos. Limite

o tamanho das porgdes e a quantidade de doces que vocé come. Prefira alimentos
saudaveis nas refeicdes, como verduras, frutas, leguminosas e cereais integrais.

Lembre que o objetivo da boa alimentacdo é controlar o nivel de glicose no sangue. E
possivel prevenir problemas causados por diabetes com uma alimentagcao saudavel.
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Quanto carboidrato devo comer?

Para obter carboidratos em quantidade suficiente para fornecer energia ao
corpo, quase metade do seu consumo diario de energia ou calorias precisa incluir
carboidratos.

Se a maior parte dos alimentos que vocé consumir tiver um alto teor de fibras e
baixo indice glicémico, vocé pode comer mais carboidratos. Os alimentos ricos em
fibras e com baixo indice glicémico ndao aumentam tanto a glicose no sangue (veja
no Capitulo 3 mais informacgdes sobre fibra alimentar e indice glicémico).

Utilize o modelo do prato (no capitulo 3 dessa secdo) como um guia para saber
guanto carboidrato consumir. Para obter informacdes exatas sobre a quantidade de
carboidratos que vocé precisa, consulte um nutricionista.

O que é proteina?

A proteina auxilia na formacao de tecidos do corpo e na recuperag¢ao do organismo
apos alguma lesdo ou desgaste. Ela ndao eleva a glicose no sangue. A quantidade de
proteina necessaria varia de pessoa para pessoa, e o0 seu caso particular depende
de varios fatores. Utilize o modelo do prato (no capitulo 3 desta secao) como

guia para saber quanta proteina ingerir. Para obter informacdes exatas sobre a
guantidade de proteina que vocé precisa, consulte um nutricionista.

Quais alimentos contém proteina?

Os alimentos que contém alto teor de proteina sao, entre outros:

e Peixes (frescos, enlatados e congelados)
e Carne vermelha (boi, porco, carneiro, etc.)
e Carne de aves (frango, peru)

e Leguminosas (feijoes, lentilha, grao-de-bico secos) —também
contém carboidrato

e Soja (como tofu), tempeh (soja fermentada)
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e QOvos e claras de ovos
* Frutos secos e sementes —também contém gordura

e Manteigas de frutos secos e sementes (como manteiga de amendoim, de
améndoa, tahine) —também contém gordura

* Queijos —também contém gordura

o Kefir, leite (todos os tipos), iogurte —também contém carboidrato e gordura

O que é gordura?

As gorduras ndao aumentam a glicose no sangue e sao necessarias para a boa saude.
Elas ajudam a absorver nutrientes e a produzir horménios importantes, além de
fornecer energia ao organismo e proteger os 6rgaos.

Existem 3 tipos principais de gordura:

1. insaturada

2. saturada

3. trans (hidrogenada)

A gordura proveniente de alimentos vegetais e peixes é conhecida como
insaturada. Este tipo de gordura ajuda a baixar o colesterol LDL (ruim). Vale

lembrar que o excesso de colesterol LDL pode levar ao acimulo de placas nos vasos
sanguineos, o que pode resultar em infarto ou derrame (AVC).

Para saber mais, leia o Capitulo 4 desta secdo, sobre colesterol, triglicerideos e a
dieta mediterranea.
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Quis alimentos contém gordura?

Alguns exemplos de alimentos que contém gordura insaturada:

Oleos vegetais (todos os tipos, como azeite de oliva, éleo de canola, éleo
de girassol)

Abacate

Manteigas de frutos secos ou sementes (como manteiga de amendoim,
manteiga de améndoa, tahine)

Frutos secos e sementes (todos os tipos)
Margarinas nao hidrogenadas com baixo teor de gordura saturada

Peixes, principalmente os gordurosos (como truta, sardinha, cavalinha, arenque,
salmdo, atum)

Vale lembrar que a gordura insaturada ajuda a baixar o colesterol LDL (ruim). Prefira
a gordura insaturada a saturada.

As gorduras de origem principalmente animal sdo denominadas saturadas, e
podem aumentar o colesterol LDL (ruim). Alguns exemplos:

Bacon de porco

Pele de aves

Banha de porco

Manteiga

Creme de leite (de mesa, para chantilly, para café)

Oleo de dendé, 6leo de palma, manteiga de cacau, 6leo de coco

A gordura trans (ou hidrogenada) é um tipo de gordura artificial ou industrializada,
e ndo faz bem a saude. Ela aumenta o colesterol LDL (ruim) e reduz o colesterol
HDL (bom). E comprovado que a gordura trans aumenta o risco de doencas
cardiacas em pessoas que vivem com diabetes.

Para proteger o coragdo, evite consumir alimentos que contenham gordura trans.
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3. Como utilizar o modelo do prato para determinar tamanhos
de porcoes

O modelo do prato é um guia para ajudar a saber quanto carboidrato comer a

cada refeicdo. Seguindo estes passos, vocé consumira uma quantidade saudavel

de carboidrato. Utilize os passos do modelo do prato somente como referéncia.
Agueles que vivem com diabetes devem marcar uma consulta com um nutricionista
para receber instrugdes personalizadas.

12 passo: Comece pelas verduras. Procure encher metade do prato com uma
variedade de verduras de diversas cores. As verduras de cores diferentes fornecem
diferentes nutrientes. Podem ser verduras cruas, cozidas, congeladas ou enlatadas.

e Cozinhe verduras no vapor ou refogue/sirva com azeite de oliva.

e Procure verduras enlatadas com o rétulo "sem adi¢ao de sal" ou "sem sddio".

22 passo: Pense em uma porgdo de alimentos ricos em fibras, cereais ou legumes
ricos em amido (batata-doce, milho, arroz integral e outros cereais integrais). Encha
um quarto do prato com alimentos deste tipo. Coma uma porg¢ao pequena, pois
estes alimentos aumentam a glicose no sangue.

Para saber mais, leia o Capitulo 3 desta secao, sobre fibra alimentar e indice glicémico.

32 passo: Encha um quarto do prato com proteina (carne magra, peixe, aves, tofu,
clara de ovo e leguminosas).

Dicas para preparar uma refeicao saudavel:

e A cada refeicao principal, tente consumir a mesma quantidade de carboidrato.
O modelo do prato ajuda a lembrar o quanto comer de cada um dos 4 grupos
alimentares. Assim, a glicose no sangue ficard dentro de um nivel adequado.

e Coma diversos tipos de alimentos para ingerir todos os nutrientes de que o
corpo precisa.

e Se ainda sentir fome apds a refeicdo, tome um copo de leite ou coma uma porc¢ao
de fruta.
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e Reduza a quantidade de doces, refrigerantes comuns, dgua vitaminada, bebidas
energéticas, chas adocados e cafés aromatizados que vocé ingere, pois contém
um alto teor de acucar. Além disso, sao alimentos e bebidas que ndo oferecem
nutrientes balanceados.

4. Como planejar os horarios das refeicoes

O planejamento das refei¢cdes ajuda a prevenir a hipoglicemia e a impedir que
vocé sinta fome. Quando sentimos fome demais, acabamos ficando com desejo de
comer alimentos que sao menos saudaveis.

Dicas:

e Faca pelo menos 3 refeigdes por dia.
e Faca cada refeicao no maximo a cada 6 horas, sendo ideal a cada 3 ou 4 horas.
e Faca as refeicdes nos mesmos hordrios diariamente.

e Se precisar, faca lanches entre as refeicdes.

Antes de fazer exercicios, verifique a hora. Se ja se passaram de 4 a 6 horas desde a
ultima refeicdo, faca um lanche leve (colagdo) sauddvel, como uma fruta ou iogurte
de baixa gordura e sem adogar. Comer algo antes de fazer exercicio ajuda a prevenir
a hipoglicemia (baixa glicose no sangue). Veja mais ideias na lista de lanches leves a
seguir. Fazer lanches leves saudaveis pode prevenir a hipoglicemia ao se exercitar.

Um nutricionista pode tirar suas duvidas e ajudar a estabelecer metas para atender
as suas necessidades. Peca ao seu médico que encaminhe vocé a um nutricionista.

5. Op¢oes saudaveis para lanches leves

e Um punhado pequeno de frutos secos sem sal

e 1 banana pequena com uma colher de sopa de manteiga de amendoim
ou améndoar

e Pedaco/porcdo de fruta com frutos secos ou manteiga de amendoim
ou améndoa
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e Vitamina feita com meia xicara de leite semidesnatado (1% de gordura), meia
xicara de iogurte e frutas de sua preferéncia (pode-se adicionar 1 colher de sopa
de linhaga moida)

e Meia xicara de hummus com ou 4 a 6 biscoitos ricos em fibras ou meio pao
arabe integral ou meia xicara de cenoura fatiada

e 3/4 de xicara de grdo-de-bico assado salpicado com paprica ou pimenta
vermelha em pd (adicione um pouquinho de azeite ao assar)

e 1 tigela pequena de cereal rico em fibras (como aveia em flocos laminados) com
meia xicara de leite desnatado/semidesnatado/de soja

e Meia xicara de ricota ou queijo cottage com frutas

e 1 fatia de pao integral com 30 gramas de queijo com baixo teor de gordura (por
exemplo, com 15% de gordura de leite)

e 1 fatia de pao integral com 1 lata pequena de atum em dgua ou 1 colher de sopa
de manteiga de améndoa ou amendoim natural

e 1 ovo cozido com 1 fatia de pao integral ou biscoitos ricos em fibras

e 1/4 ou meio abacate amassado sobre biscoitos ricos em fibras

Resumo

e Na maioria das vezes que ingerir carboidratos, escolha os de baixo indice
glicémico. Para saber mais, leia o Capitulo 3 desta se¢ao, sobre fibra alimentar e
indice glicémico.

e Consuma a mesma quantidade de carboidrato a cada refeicao para ajudar a
controlar a glicose no sangue.

e Coma a cada 4 horas e a mesma hora diariamente, o que ajuda a prevenir a
queda de glicose no sangue (hipoglicemia).

¢ Inclua alimentos de pelo menos 3 dos 4 grupos alimentares a cada refei¢ao, o
que garante uma boa nutrigdo.

e Utilize o modelo do prato como orientacdo ao planejar as refeicdes, para fazer
escolhas saudaveis e ingerir os nutrientes de que o corpo precisa.
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Capitulo 2
Alimentacao consciente e alimentacao intuitiva

Vocé vai saber mais sobre:

1. Por que a alimentagdo consciente e intuitiva pode ajudar a
administrar o diabetes

2. Alimentagao consciente

a. O que significa alimentacao consciente?
3. Alimentagao intuitiva

a. O que significa alimentacgao intuitiva?

b. Como posso comer de forma mais intuitiva?
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1. Por que a alimentacao consciente e intuitiva pode ajudar a
administrar o diabetes

A alimentagao consciente e intuitiva pode ajudar a administrar o diabetes pois
promove escolhas alimentares saudaveis.

Fazer boas escolhas alimentares ajuda a baixar os valores do exame de HbAlc
(hemoglobina glicada). Como foi visto antes, a HbAlc informa como a sua glicose
esteve controlada nos ultimos 3 meses. A alimentacao saudavel pode baixar o nivel
de HbAlcem 1% a 2%.

Antes e depois de comer, observe como vocé esta se sentindo, tanto no corpo
guanto na mente. Meca o nivel de glicose no sangue em diversos horarios para
entender como seu corpo reage ao que vocé faz e a como se sente.

Por exemplo:

* Mega a glicose no sangue quando sentir fome para entender melhor seu corpo.
A glicose pode ou nao estar baixa.

e Meca a glicose no sangue 2 horas apds uma refeicao para entender como seu
corpo reage ao tipo e a quantidade de alimentos que vocé consome.

2. Alimentacao consciente

O que significa alimentacao consciente?

A alimentacdo consciente é uma forma de prestar ateng¢ao ao processo de se
alimentar. Significa tentar fazer uso de todos os sentidos (visao, olfato, audicao,
paladar e tato) na hora de comer.
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Esta abordagem nos faz ver a alimentacdao de uma nova maneira. Por exemplo,
pense nas perguntas abaixo:

e Quando foi a ultima vez que vocé observou a aparéncia do que come? Vocé esta
habituado a comer no "piloto automatico" (comer muito depressa, sem pensar,
observar ou saborear)?

* \océ repara no aroma do que come?
e Vocé presta atencdo aos sons —ao comer algo crocante, por exemplo?

e Com que frequéncia vocé dedica algum tempo a saborear a comida, notar as
texturas e apreciar os sabores

* Vocé repara na sensag¢do de manusear os alimentos que prepara?

e \océ repara na textura dos alimentos enquanto come?

A alimentagao consciente nado é algo que conseguimos fazer sempre, mas pode ser
praticada em algumas ocasioes. Nesses momentos, permita-se apreciar a refeicao

sem pensar em mais nada. Tente transformar a alimentacdo consciente em um
habito. Esta pratica pode ajudar a dar mais valor ao papel da comida na sua vida.

Comer de forma consciente ndo é o mesmo que comer de forma "restritiva". A
alimentacao restritiva é quando se tenta controlar o que se come com o objetivo de:

e Tentar comer menos
e Parar de comer como reacao a algo que se sente (alimentagcdao emocional)

e Evitar sentir “desejos” alimentares

A alimentacdo consciente ndao é uma forma de controlar o que se come. Ser
consciente significa estar presente no momento, sem julgamento. Significa estar
ciente dos seus pensamentos, sentimentos e agdes ligados ao que come, porque se
estd totalmente presente. Vocé escolhe comer o alimento que estiver na sua frente,
livre de culpa e julgamento.
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3. Alimentacao intuitiva
O que significa alimentacao intuitiva?

A palavra "intuicdo" se refere a sensacdo de saber que algo é verdadeiro. A
alimentacado intuitiva consiste em decidir o que comer com base no que sabemos
que é certo ou errado para nOsso Corpo.

A alimentacgao intuitiva é:

e Comer em resposta ao que se sente no corpo. Por exemplo, comer quando se
tem fome e parar ap6s ter comido o suficiente.

e Ter ciéncia dos alimentos de que gostamos ou ndo gostamos e comer aqueles
gue sdo adequados para nds. Ter ciéncia de nossos gostos torna o ato de comer
mais prazeroso.

Ao praticar a alimentacdo intuitiva, vocé comecara a notar o que sente ao comer
cada alimento. Se certo alimento causa incOmodo abdominal, vocé pode preferir
nao voltar a comé-lo. Por exemplo, quem é intolerante a lactose se lembra da
sensagdo causada ao comer laticinios e entao pode optar por comer alimentos que
contém lactose ou nao.

Observe o que sente ao procurar aprender mais sobre a reagdo do seu corpo a
certos alimentos. Faga a vocé mesmo estas duas perguntas para se sentir melhor:

1. "Estou com fome?"

2. "O que estou sentindo?"

O que vocé estd sentindo gera necessidade de comer? Ter consciéncia do que lhe
da vontade de comer pode ajudar a entender por que vocé come. Ndo hd nada de
errado com o que vocé sente. Procure nao julgar seus sentimentos.

Simplesmente aceite que certos sentimentos geram vontade de comer, e faca
uma escolha. Escolha comer ou ndo comer. Se escolher comer, coma de forma
consciente e sem se julgar.
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Como posso comer de forma mais intuitiva?

Comer de forma intuitiva requer tempo e pratica. Siga estes passos para aprender a
praticar a alimentacao intuitiva.

1. Evite regras ou dietas alimentares. Tire o foco das regras ou dietas alimentares
qgue ditam o que e quanto se deve comer.

Quem sabe se alimentar de forma intuitiva decide o que comer e o quanto
comer. Essas escolhas podem ser feitas segundo o que se sente no momento, e
também levando em conta o que se quer sentir depois.

2. 2.0bserve os sinais do seu corpo. Note quando comecar a sentir fome.
Aprenda a identificar a sensacdo de fome no seu caso.

Algumas pessoas tém fome quando sentem que o estbmago esta vazio. Outras
tém fome quando comegam a sentir dor de cabeg¢a ou mudangas no humor.
Outras ainda sentem baixa energia, tremores ou transpiragao.

3. Utilize a "escala da fome". Classifique a sua fome em uma escalade 1a 10
antes de fazer uma refeicdao. Na metade da refeicao, volte a classificar sua fome
usando a escala. Se a pontuacado for 5, 6 ou 7, pare de comer.

Se a pontuacao for 1, 2 ou 3, continue comendo. Se decidir continuar comendo,
termine a refeicdo. Em seguida, classifique sua fome novamente utilizando a
"escala da fome". Preste aten¢ao ao que sente depois de comer.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Morrendo Multa fome Comfome/ Umpouco Semfome Umpouco  Satisfeito Multo Comis Enjoado
de fome pronto para  de fome satisfeito satisfeito demais

comer

4. Escolha alimentos que fagam bem ao seu corpo. Pense nos alimentos que
fazem vocé se sentir bem e saudavel. Ao escolher alimentos que vocé aprecia
e que ajudam seu corpo, vocé se sentira bem e tera uma relagdao mais positiva
com a comida.
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Resumo

e Aalimentacdo consciente e intuitiva pode ajudar a administrar o diabetes.

e Aalimentagao consciente é uma forma de prestar atengdao ao processo de se
alimentar. Esta pratica pode ajudar a dar mais valor ao papel da comida na sua vida.

e A alimentacao intuitiva consiste em decidir o que comer com base no que
sabemos que é certo ou errado para nosso corpo. Procure nao julgar seus
sentimentos.
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Vocé vai saber mais sobre:

1. Fibra alimentar

. Quais sdo os tipos de fibras?

o Q

. Quanta fibra preciso ingerir para administrar o diabetes?
¢. Como posso ingerir mais fibra?
d. Quanta fibra os alimentos de origem vegetal contém?

2. Indice glicémico
a. O que éindice glicémico?

b. Como os alimentos com baixo indice glicémico ajudam a
administrar o diabetes?

c. Que outros fatores afetam o indice glicémico
dos alimentos?

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017 173



Alimentacao saudavel

Capitulo 3: Fibra alimentar e indice glicémico

1. Fibra alimentar

A fibra alimentar é a parte dos vegetais que o corpo nao é capaz de digerir ou
absorver. Ela s6 é encontrada em alimentos de origem vegetal.

A ingestao de fibra ajuda a manter a boa saude. Coma muita fibra para:

e Reduzir a glicose no sangue
e Reduzir o colesterol LDL (ruim)

e Reduzir a pressao arterial

A fibra também prolonga a sensacao de saciedade (sentir-se satisfeito) por mais
tempo apds uma refeicao, o que ajuda a comer a quantidade adequada de
alimentos sem comer demais.

e Quando a fibra passa pelo intestino, ela se liga a gordura e a glicose (agucar), o
gue atrasa a absorcdo destas substancias pelo organismo. Depois, os residuos
sdo eliminados pelo corpo ao defecar (fezes). Defecar regularmente também
ajuda a manter a saude do sistema digestivo.

Quais sao os tipos de fibras?

Os alimentos contém dois tipos de fibras: soluveis e insoluveis. Os alimentos de
origem vegetal fornecem fibras dos dois tipos.

O que é fibra soluvel?

Os alimentos com fibras soluveis absorvem agua, o que faz as fibras se incharem e
formarem um gel pegajoso.

A fibra soluvel ajuda a:

e Administrar a glicose no sangue

e Reduzir o colesterol
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Alguns exemplos de alimentos com alto teor de fibra soluvel:

e C(Cevada
e (Quiabo
e Berinjela

¢ Linhaca moida

e Leguminosas (feijdao, grao-de-bico e lentilha)
e Aveia

e Abacate

e Frutas ricas em pectina (mac3, pera, frutas vermelhas e frutas citricas,
como laranja)

e Abdbora
e PBatata-doce
e Nabo

O que é fibra insoluvel?

Os alimentos com fibras insolUveis ndo absorvem agua. A fibra insoltvel:

e Ajuda a prevenir a prisdao de ventre
e Mantém o sistema digestivo saudavel
® Previne alguns tipos de canceres

As fibras insolUveis sao encontradas no farelo de cereais integrais e em cascas de
frutas e verduras. Alguns exemplos:

e Cereais a base de farelo
e Brdcolis
e Arroz integral

e Repolho
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e Aipo

e Farelo de milho

e \agem

e Pele de feijao vermelho e outras leguminosas
e \egetais de folhas

e Frutos secoss

e Uva passa

e Pele de tubérculos

e Sementes

e Farelo de trigo

e Cereais integrais (como trigo e centeio)

Quanta fibra preciso ingerir para administrar o diabetes?

Tenha como meta ingerir de 20 a 35 gramas de fibra por dia para manter o corpo
saudavel e controlar a glicose no sangue.

Se vocé nao consome essa quantidade didria, é importante aumentar a quantidade
de fibra que ingere, até chegar a esse nivel.

e Aumente o consumo de fibra lentamente, ao longo de bastante tempo, para
evitar gases e inchago.

e Ao comer mais fibra, é importante beber mais dgua, que ajuda a fibra a cumprir
suas func¢des e previne gases e inchacgo.

Os quadros e dicas abaixo ajudam a aumentar o consumo de fibra.
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Veja abaixo um exemplo de cardapio de um dia completo de refeicdes (mostrando
somente a parte de alimentos de origem vegetal de cada refeicdo).

Café-da-manha:

e 1 xicara de aveia cozida
e Meia xicara de frutas vermelhas

e 1 colher de sopa de semente de chia

Total de fibras: 7,5 gramas

Almoco:

e 2 xicaras de salada de folhas verdes com 1 xicara de grao-de-bico
e 1 fatia de pao integral
e Meia xicara de tomate-cereja

e 1 banana

Total de fibras: 13,5 gramas

Jantar:

e 1 xicara de quinoa cozida

e 1,5 xicara de verduras cozidas ao vapor

Total de fibras: 9,7 gramas
Total de fibras no dia: 30,7 gramas

Lembre-se que a meta é ingerir de 20 a 35 gramas de fibras por dia.
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Como posso ingerir mais fibra?

Ha varias formas de adicionar fibra a dieta. Aqui ha algumas dicas para aumentar a
guantidade de fibra que vocé consome.

e Comece o dia com um cereal que tenha alto teor de fibra, como aveia em
flocos grandes.

e Misture alimentos ricos em fibra a cereais e iogurte. Exemplos de alimentos
deste tipo:

— Frutas

— Frutos secos

— Linhaca moida
— Semente de chia

— Farelo de aveia

e Adicione alimentos ricos em fibra (como os listados acima) a diversas receitas.

e Planeje as refeicOes e lanches leves (colacdes) de modo a sempre incluir frutas e
verduras frescas ou congeladas.

* Procure encher metade do prato com verduras. Quanto mais cores seu prato
tiver, mais fibras e nutrientes vocé consumira.

e Acrescente outros alimentos ricos em fibra. Por exemplo: leguminosas como
vagem, ervilha, grao-de-bico ou lentilha. Procure incluir feijao vermelho ou
grao-de-bico a saladas ou pratos a base de arroz. Inclua lentilha ou feijao preto
em sopas e salada de feijdes como guarnicao.
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Quanta fibra os alimentos de origem vegetal contém?

Abaixo ha uma lista de alimentos de origem vegetal e a quantidade de fibra de cada
um. Utilize esta tabela para aumentar a quantidade de fibra que vocé consome.

Lembre que a meta é ingerir de 20 a 35 gramas de fibra por dia.

Alimento Porcao Total de fibras
(9)
Verduras e legumes
Alcachofra cozida 1 unidade média 4,7
Aspargo cozido 6 unidades 1,8
Vagem cozida 125 mL ("% xicara) 5,6
Beterraba sem pele 125 mL (% xicara) 1,8
Brécolis cozido 125 mL (7% xicara) 2,0
Couve-de-bruxelas cozida 125 mL (% xicara) 3,0
Cenoura cozida 125 mL (% xicara) 2,2
Cenoura crua 1 unidade média 1,5
Couve-manteiga cozida 125 mL (% xicara) 2,8
Milho 125 mL (% xicara) 1,6
Berinjela 125 mL (% xicara) 1,3
Couve crespa cozida 125 mL (% xicara) 1,4
Quiabo cozido 125 mL (’% xicara) 21
Ervilha cozida 125 mL (7% xicara) 5,6
Pimentao verde ou vermelho médio 1,1
Batata branca com pele, assada 1 pequena 3,8

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017

179



Alimentacao saudavel

Capitulo 3: Fibra alimentar e indice glicémico

Alimento Porcao Total de fibras
(9)
Verduras e legumes (continuagao)
Espinafre cozido Y2 xicara 2,3
Espinafre cru 1 xicara 1,4
Batata-doce cozida, sem pele 125 mL (% xicara) 1,7
Abdbora cozida 125 mL (% xicara) 1,3
Nabo cozido 125 mL (2 xicara) 1,6
Frutas
Maga com casca 1 unidade média 2,6
Damasco cru com casca 3 unidades 2,1
Damasco seco 60 mL (1/4 de xicara) 1,2
Abacate meia fruta 6,7
Banana 1 unidade média 21
Mirtilo 125 mL (% xicara) 2,0
Figo seco 2 unidades 1,6
Fico fresco 2 unidades 29
Manga meia fruta 1,9
Nectarina crua com casca 1 unidade média 2,3
Laranja 1 unidade média 2,3
Péssego cru com casca 1 unidade média 1,9
Pera com casca 1 unidade média 50
Abacaxi 125 mL (2 xicara) 1,1
Ameixa seca 3 unidades 1,8
Ameixa com casca 1 unidade média 1,1
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Alimento Porgao Total de fibras
(9)
Frutas (continuagao)
Framboesa 125 mL (% xicara) 4,2
Morango 125 mL (% xicara) 3,0
Cereais
Cevada perolada cozida 125 mL (% xicara) 2,0
Pao integral 30 g (1 fatia) 2,6
Arroz integral cozido 125 mL (Y2 xicara) 2.6
Pao de centeio 35 g (1 fatia) 1,2
Cereais a base de farelo (ndo em 30 g (2 xicara) 10,1
flocos)
Torradas de pao 3 unidades 5,0
Torradinha integral 6 unidades 1,5
Farelo de aveia cozido 175 mL (3/4 de xicara) 5,1
Mingau de aveia cozido 175 mL (3/4 de xicara) 3,5
Massa (tipo italiana) integral cozida 125 mL (Y2 xicara) 2,1
Quinoa cozida 125 mL (% xicara) 2,0
Produtos alternativos a carnes — proteina vegetal
Améndoa 24 g (1/4 de xicara) 2,5
Feijao preto cozido 250 mL (1 xicara) 5,2
Grao-de-bico cozido 250 mL (1 xicara) 4,0
Castanha-de-caju 33 g (1/4 de xicara) 1,1
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Alimento Porgao Total de
fibras (g)

Produtos alternativos a carnes — proteina vegetal (continuagao)
Semente de linhaga moida 15 mL (1 colh. sopa) 2,0
Feijao vermelho cozido 250 mL (1 xicara) 12,0
Lentilha cozida 250 mL (1 xicara) 8,9
Feijao-manteiga (feijao-de-lima) 250 mL (1 xicara) 8,0
Soja cozida 250 mL (1 xicara) 11,4
Semente de girassol torrada 60 mL (1/4 de xicara) 3,0
a seco
Tofu, pedacos refogados 175 mL (3/4 de xicara) 3,9
Amendoim 60 mL (1/4 de xicara) 29

Fonte: “Canadian Nutrient File 2010.” http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/
fiche-nutri-data/index-eng.php [Acessado em 23 de margo de 2013]
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2. indice glicémico e diabetes
O que é indice glicémico (1G)?

O indice glicémico (IG) classifica os alimentos a base de carboidrato por meio de
uma escala de 0 a 100. Esta escala é usada para medir a velocidade com que os
carboidratos desses alimentos aumentam a glicose no sangue. A escala compara os
alimentos com um carboidrato padrao (pdo branco ou glicose).

Os alimentos com IG alto sao rapidamente digeridos e absorvidos pelo corpo, o
gue pode provocar o aumento da glicose no sangue apds sua ingestdo. Limite a
guantidade de alimentos de alto indice glicémico que vocé come.

Os alimentos com |G baixo sdo digeridos e absorvidos mais lentamente, levando
mais tempo para elevar a glicose no sangue e provocando um aumento menor.

Geralmente, os alimentos com mais fibra tém IG mais baixo. Consuma alimentos
com |G baixo a médio, evitando os que tém IG alto.

O indice glicémico ndo classifica os alimentos com base no conteudo nutricional.
Por isso, alguns alimentos podem ter IG baixo mas ser pouco nutritivos. Prefira
alimentos com baixo IG e que tenham alto teor de nutrientes.
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Como os alimentos com baixo indice glicémico ajudam a administrar o
diabetes

Pesquisas mostram que ingerir alimentos com indice glicémico (1G) mais baixo
ajuda a:
e Controlar melhor a glicose no sangue

— Meca a glicose no sangue 2 horas apds o inicio de uma refeicdo para entender
como o IG dos alimentos afeta os seus niveis.

e Reduzir o colesterol LDL (ruim) e os triglicerideos (um tipo de gordura contida
no sangue)

e Reduzir o risco de desenvolver doencas cardiacas

e Sentir-se satisfeito por mais tempo depois de comer

Que outros fatores afetam o indice glicémico dos alimentos?
Ha 4 fatores principais que afetam o indice glicémico (IG) dos alimentos:
1. Preparagao dos alimentos. Quanto mais processado o alimento, maior seu IG.

Os alimentos processados tém IG mais alto porque grande parte dos nutrientes
e fibras é retirada ou desfeita. Assim, os nutrientes e fibras sao rapidamente
digeridos e absorvidos pelo corpo. Exemplos de alimentos deste tipo:

e Macarrdo instantaneo

e Arroz instantaneo

e Puré de batata instantaneo
e P3o branco

e Biscoito de agua e sal

e Batata frita

e Batata assada
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Estes alimentos tém |G alto e sao baixos em nutrientes. Prefira alimentos integrais e
frescos em vez dos processados. Por exemplo:

e Escolha aveia em focos grandes em vez de mingau de aveia instantaneo.

e Escolha arroz de grdo longo, como integral, em vez de arroz instantaneo de grao
curto ou do tipo “pegajoso”.

e Escolha batata-doce em vez de puré de batata instantaneo.

e Escolha leguminosas (como feijao vermelho, lentilha, ervilha partida e grao-de-
bico) com mais frequéncia.

e Escolha frutas frescas ou congeladas em vez de suco de frutas. O suco é a forma
processada das frutas e eleva rapidamente a glicose no sangue.

2. Tempo de cocgao. Quanto mais se cozinha o alimento, mais alto seu IG. Cozinhar
alimentos excessivamente também aumenta o IG.

e Por exemplo, a massa (macarrdo tipo italiano) deve ser cozida al dente, isto é,
somente até o ponto em que ainda estd firme ao comer. Massas muito moles
ou cozidas demais tém indice glicémico mais alto. Evite cozinhar demais os
alimentos.

3. Gorduras benéficas e proteinas. Adicionar gorduras benéficas e proteina ajuda
a reduzir o IG. Por exemplo, a batata do tipo Russet (branca) tem IG alto.
Adicionar azeite de oliva ou iogurte grego puro a uma batata assada pode reduzir
0 IG. Se vocé consome alimentos com alto |G, adicione gordura ou proteina.

4. Porgoes. A quantidade que vocé come pode afetar a glicose no sangue mesmo
se o alimento tiver IG baixo. Por exemplo, comer uma porc¢ao grande de algum
alimento com IG baixo, como massas, ainda pode aumentar a glicose no sangue.
Controle o tamanho das porcdes.
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Resumo

® Procure ingerir de 20 a 35 gramas de fibra por dia.

e Afibra é encontrada somente em alimentos de origem vegetal, como verduras e
frutas, cereais integrais, leguminosas, frutos secos e sementes.

e A fibra ajuda a administrar o diabetes pois reduz a glicose no sangue, o colesterol
LDL (ruim) e a pressao arterial.

e QO indice glicémico (IG) classifica os alimentos com carboidrato por meio de uma
escala que vai de 0 a 100. Procure consumir mais alimentos com IG baixo.

e Se estiver planejando comer alimentos com IG alto, adicione azeite ou proteina
a refeicao.
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e triglicerideos

Vocé vai saber mais sobre:

1. Colesterol
a. O que é colesterol LDL?
b. O que é colesterol HDL?
2. Dieta mediterranea

a. Como o estilo de alimentacao mediterranea ajuda a
administrar o diabetes?

b. Como se alimentar ao estilo mediterraneo
3. Triglicerideos
a. O que sdo triglicerideos?
b. Qual é a meta saudavel para o nivel de triglicerideos?
¢. Quais alimentos ajudam a reduzir o nivel de triglicerideos?

d. Quais alimentos fazem o nivel de triglicerideos subir?
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1. Colesterol

As pessoas que vivem com diabetes frequentemente tém colesterol alto. Tanto o
diabetes quanto o colesterol alto aumentam o risco de desenvolver doencas cardiacas.

O colesterol é uma substancia semelhante a uma cera que se encontra no corpo. O
organismo precisa do colesterol para:

e Produzir vitamina D, que ajuda o organismo a absorver cdlcio e promove o
crescimento dos 0ssos.

e Produzir a bile (o fluido secretado pelo figado que ajuda a digerir gordura).

e Produzir os hormonios testosterona (masculino) e estrogénio (feminino).

e Manter a saude das membranas celulares (a superficie que recobre as células

do corpo).

O figado produz a maior parte do colesterol do organismo, e o restante provém
dos produtos de origem animal que consumimos. Somente os alimentos de origem
animal tém colesterol — entre eles, carnes, peixes, ovos e laticinios.

Quais sao os tipos de colesterol?

Ha dois tipos principais de colesterol:
1) Colesterol do tipo lipoproteina de baixa densidade (LDL, na sigla em inglés)

2) Colesterol do tipo lipoproteina de alta densidade (HDL, na sigla em inglés)

O que é colesterol LDL?

O colesterol LDL costuma ser chamado de colesterol "ruim". Ele representa um
problema quando o nivel no sangue fica muito alto.

e Quando o colesterol LDL aumenta demais, pode se acumular lentamente nas
paredes dos vasos sanguineos formando placas de gordura.
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e Se o acumulo de placas for grande, elas estreitam ou bloqueiam o vaso
sanguineo, impedindo que o sangue chegue ao cora¢ao ou ao cérebro.

e (Quando isso acontece, vocé pode ter um infarto ou AVC (derrame).

Para manter o nivel de colesterol LDL baixo, reduza a quantidade de alimentos que
vocé consome com esse tipo de colesterol.

Qual é a meta saudavel para o nivel de colesterol LDL (ruim)?

O nivel de colesterol LDL é medido em um exame de sangue. Uma meta saudavel
para o colesterol LDL é de menor que 130 mg/dL (miligramas por decilitro de sangue)
em pessoas com risco cardiovascular baixo e menor que 100 mg/dL em pessoas

com risco cardiovascular intermediario. Da préxima vez que receber o resultado de
exames de sangue, pergunte ao seu médico sobre o nivel de colesterol LDL.

Que alimentos aumentam o colesterol LDL (ruim)?

Os alimentos com alto teor de gordura trans (ou hidrogenada) e saturada
aumentam o colesterol LDL. A gordura trans é encontrada em alimentos artificiais
ou processados.

A gordura trans aumenta o colesterol LDL (ruim) e reduz o colesterol HDL (bom) no
corpo, além de aumentar inflamagdes. Ela ndo faz bem a saude, podendo aumentar
a probabilidade de doencas cardiacas, infarto ou AVC (derrame).

Exemplos de alimentos que frequentemente tém gordura trans:

e Biscoitos salgados e doces

e Bolos, massas de tortas, produtos de confeitaria, croissants, bolinhos fritos,
empadas

e Gordura vegetal, margarina dura
e Batata frita, salgadinhos de batata e milho

e Frituras de restaurantes ou cadeias de fast food

A gordura saturada é encontrada principalmente em produtos de origem animal.
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O que é colesterol HDL?

O colesterol HDL costuma ser chamado de colesterol "bom". Ele ajuda a retirar o
colesterol LDL (ruim) das paredes dos vasos sanguineos.

Qual é a meta saudavel para o nivel de colesterol HDL (bom)?

O nivel de colesterol HDL é medido em um exame de sangue.

Uma meta sauddavel para o colesterol HDL é maior que 40 mg/dL (miligramas

por decilitro).

Da préxima vez que receber o resultado de exames de sangue, pergunte ao seu

médico sobre o nivel de colesterol HDL.

Que alimentos aumentam o colesterol HDL (bom)?

Os alimentos que contém gordura insaturada (como 6mega 3) podem aumentar o
nivel de colesterol HDL. Omega 3 é uma gordura sauddvel encontrada em peixes
gordurosos e alguns alimentos de origem vegetal. Exemplos de alimentos com
Omega 3:

Salmao
Cavalinha
Arenque
Sardinha
Linhaca moida

Semente de chia
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2. Dieta mediterranea

A alimentacdo de estilo mediterraneo é comum nos paises ao redor do Mar
Mediterraneo. Este tipo de dieta pode ser adaptado a qualquer pais ou cultura. A
abordagem esta relacionada ao estilo de vida e a como a saude e o diabetes sao
administrados. A dieta mediterranea inclui gorduras e dleos saudaveis de

origem vegetal.

A alimentacdo mediterranea pode reduzir o risco de infarto, angina (dor no peito)
ou AVC (derrame) em até 30%. Siga este estilo alimentar para proteger o coragdo e
diminuir o risco de ter doencas cardiacas.

A dieta mediterranea envolve comer mais alimentos integrais e frescos e
principalmente alimentos de origem vegetal em todas as refeicdes. Por exemplo:

e Verduras, legumes e frutas
e Leguminosas (feijao/ervilha secos, lentilha, grao-de-bico)
e Cereais integrais (cevada, aveia, quinoa, arroz integral e selvagem, etc.)

e Gorduras e 6leos de origem vegetal (azeite de oliva, abacate, frutos secos e/ou
sementes)

e Peixes

A dieta mediterranea nao é vegetariana, mas inclui um consumo menor de carnes e
de laticinios com alto teor de gordura (tais como queijos).

Os alimentos de origem animal contém principalmente gordura saturada, que
aumenta o colesterol LDL (ruim) no sangue. A dieta mediterranea é:

e Baixa em gordura animal

e Alta em fibra

e Baixa em indice glicémico (para saber mais, leia o Capitulo 3 desta secao, sobre
fibra alimentar e indice glicémico)
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A dieta mediterranea envolve cozinhar em casa com mais frequéncia usando
alimentos frescos, evitar alimentos processados e pré-preparados e evitar comer
em restaurantes.

Como o estilo de alimentacao mediterranea ajuda a administrar
o diabetes?

A alimentagao no estilo mediterraneo ajuda a:

e Reduzir a HbAlc (hemoglobina glicada). Como ja vimos, a HbAlc mostra como o
seu nivel de glicose no sangue esteve controlado nos ultimos 3 meses

e Fazer seu corpo usar a insulina com mais eficiéncia. Insulina é o hormoénio
produzido pelo organismo que ajuda a controlar o nivel de glicose no sangue

e Reduzir o colesterol LDL (ruim)
e Reduzir o nivel de triglicerideos, um tipo de gordura contida no sangue
e Reduzir a pressao arterial

e Proteger os tecidos do corpo de inflamagdes, que podem levar a doengas como
artrite, doencas cardiacas e cancer

* Prevenir ou retardar o diabetes, se vocé vive com pré-diabetes

e Prevenir doencas cardiacas e alguns tipos de cancer

Todos esses fatores podem ajudar a administrar o diabetes e melhorar sua saude.

Como se alimentar ao estilo mediterraneo?

Abaixo listamos 11 passos para que vocé possa adaptar sua alimentagado ao estilo
mediterraneo.

1. Cozinhe em casa com mais frequéncia

e Use ingredientes frescos e integrais para preparar suas receitas favoritas.
e Evite alimentos processados ou pré-preparados.

e Coma em restaurantes ou pecga entregas em casa com menos frequéncia.
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2. Coma frutas, verduras e legumes todos os dias

e Frutas, legumes e verduras estao repletos de nutrientes que fazem bem ao
coracao, como vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes. Os antioxidantes
protegem as células do corpo de danos que podem levar a problemas de saude.

e Coma frutas, legumes e verduras variados todo dia para reduzir o risco de

infarto, AVC (derrame) e alguns tipos de cancer.

e DICA: Encha metade do prato com verduras no almogo e no jantar.

Quanto por dia?

Quanto é uma porgao?

Frutas

("N

3 porcdes ou mais

)

1 fruta média

Y xicara

Verduras e
legumes

5 por¢des ou mais

Y2 xicara de legumes e
verduras cozidos, crus ou
congelados

1 xicara de vegetais
folhosos

3. Escolha cereais integrais regularmente

e Os cereais integrais contém fibra insoluvel, que da sensac¢ao de saciedade e
regularidade ao intestino. Alguns cereais integrais também contém fibra soluvel,
gue ajuda a reduzir o colesterol e controlar a glicose no sangue.

e DICAS: Escolha um cereal integral — como aveia — para o café da manha, em vez
de cereais processados. Nas refei¢des principais, encha pelo menos % do prato

com cereais integrais.
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Cereais integrais Uma porgao equivale a:

% xicara de cevada, quinoa, trigo para quibe (triguilho),
trigo sarraceno, arroz integral ou selvagem

% de xicara de aveia cozida (flocos grandes ou cortados)
% xicara de massa (tipo italiana) integral

1 fatia de pdo 100% integral

% pao drabe ou tortilha integral pequena

4. Coma leguminosas pelo menos 3 vezes por semana
e Asleguminosas sao ricas em fibra, vitaminas, minerais e proteina.

e Contém fibra soluvel, que ajuda a reduzir o colesterol e controlar a glicose
no sangue.

e Ajudam a controlar a pressao arterial devido ao alto teor de nutrientes como
magnésio e potdssio.

e DICAS: Use leguminosas como uma opgao alternativa a carne. Adicione-as a
saladas e sopas ou coma leguminosas como colacdes saudaveis.

Leguminosas Vagens, feijoes, ervilha partida, lentilha, grao-de-bico,

soja (tofu)

Uma por¢ao equivale a: % de xicara de leguminosas
cozidas

5. Inclua gorduras saudaveis em todas as refeigdes

e O azeite de oliva extra virgem é um 6leo de alta qualidade e saudavel. Faga uso
dele todos os dias.
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e DICAS: Passe azeite de oliva no pao integral, em vez de usar manteiga. Pincele
azeite de oliva em peixes e verduras antes de refoga-los ou assa-los.

Gorduras saudaveis
| ]
ra
/pm\

3

by

6. Coma frutos secos semanalmente

e Os frutos secos sao uma fonte de gorduras saudaveis, e seu consumo regular
ajuda a reduzir o colesterol.

e Comer uma porgdo de frutos secos 3 vezes por semana ou mais (como parte de
uma dieta mediterranea) pode baixar o risco de eventos cardiacos em pessoas
em grupos de risco.

Frutos secos O tamanho da porcdo é importante, pois os frutos
secos contém muita energia (calorias).

Uma porgao equivale a:

% de xicara (equivalente a um punhado pequeno) de
frutos secos torrados, crus e sem sal.

2 colheres de sopa de manteiga natural de frutos secos
(como de amendoim ou améndoa). Escolha aquelas
gue contém "100% frutos secos", sem nenhum outro
ingrediente.
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7. Escolha comer peixes e frutos do mar pelo menos 3 vezes por semana

e Os peixes e frutos do mar contém gorduras saudaveis, que ajudam a prevenir
doencas cardiacas.

e Prefira peixes gordurosos, como atum, salmdo, arenque e sardinha.

Peixes e frutos Escolha frescos, congelados ou enlatados.
do mar

Prefira peixes ou frutos do mar enlatados que sejam
embalados com agua e rotulados como tendo "baixo
teor de sodio".

Uma por¢ao equivale a: 85 a 115 g. Aproximadamente
do tamanho de um baralho.

8. Consuma 2 a 3 porgoes de laticinios e produtos alternativos por dia

e QOs laticinios (como leite, iogurte e queijo) e alternativas (como bebidas a base
de soja) contém cdlcio, vitamina D e proteina, que promovem a salde dos 0ssos
e ajudam a controlar a pressao arterial.

Laticinios e produtos
alternativos Uma porg¢ao equivale a:

~

> 1 xicara (250 mL) de leite ou leite de soja

% de xicara de kefir ou iogurte puro, ricota ou
= queijo cottage

Fatia de 40 g de queijo com 15% a 20% de gordura
de leite

196 Guia para uma vida plena com diabetes



Alimentacao saudavel

Capitulo 4: Colesterol, dieta mediterranea e triglicerideos

9. Consuma carne com moderagao

* Planeje suas refei¢cdes para incluir alimentos de origem vegetal (como verduras,
cereais integrais e leguminosas) em vez de carne.

e Consuma carnes vermelhas e aves (frango, peru ou pato) semanalmente,
com moderagao.

Quando vocé comer Escolha aves com mais frequéncia do que carnes
carne: vermelhas (boi, porco ou carneiro).

Evite carnes processadas, como salsicha, bacon
e frios.

Uma porg¢ao equivale a: 85 a 115 g.
Aproximadamente do tamanho de um baralho.

10. Tempere os alimentos com um refogado de tomate, alho e cebola pelo menos
2 vezes por semana

e Este molho refogado é usado para condimentar pratos a base de peixe, frango,
massas, verduras e arroz.

e Ele é um componente importante da dieta mediterranea por ser rico em
antioxidantes. Os antioxidantes protegem as células do corpo de danos que
podem levar a problemas de saude.

e Para preparar este molho, refogue tomate, alho e cebola (ou alho-pord) com um
pouco de azeite de oliva.

O ~ N
© &
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11. Coma menos sal (sodio)

e Em vez de usar sal, tempere os alimentos com ervas e especiarias. Use pouco ou
nenhum sal ao cozinhar. Ndo adicione sal a mesa.

e Use molhos prontos e alimentos processados com menos frequéncia.

e Coma menos em restaurantes. Quando o fizer, pega que o prato seja preparado
sem sal ou que os molhos sejam servidos a parte.

Como escolher Observe o rétulo! Escolha produtos que
alimentos com baixo contenham dizeres como:

teor de sodio o s
Baixo teor de sédio

"Sem adi¢ao de sal"

Informagao Nutricional em que o percentual de
valor didrio (VD) de sddio seja no maximo 5%

Para saber mais sobre a alimentagao ao estilo mediterraneo:

Cardiac College
Acesse o site www.cardiaccollege.ca e selecione o idioma Portugués no canto

superior direito da pagina.
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Exemplo de cardapio para um dia
Café-da-manha

Mingau de aveia regular (flocos grossos ou laminada) com % xicara de frutas
vermelhas e % de xicara de iogurte grego natural

Lanche leve da manha (colagao)
1 fruta média e

28 g (um punhado pequeno) de frutos secos mistos sem sal

Almocgo

Massa com feijdes: % de xicara de vagens e feijoes mistos, macarrao integral,
verduras, azeite de oliva extra virgem e ervas frescas

Guarnicdo de salada: 1/8 de abacate, % tomate, % pepino com um fio de azeite de
oliva e ervas frescas e limao ou vinagre balsamico

Lanche leve da tarde

Pasta de grao-de-bico (hummus) com

1 xicara de pimentdo vermelho e amarelo fatiado ‘
Jantar

Prato a base de peixe: 115 g de peixe cozido em molho de tomate, alho e cebola
com arroz selvagem

Guarnigao: 2 xicaras de salada verde com 28 g de queijo branco, magro, cottage ou
ricota, azeite de oliva extra virgem e ervas frescas com limao ou vinagre

Sobremesa:
1 fruta fresca média ou % de xicara de frutas desidratadas
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3. 0 que sao triglicerideos?

Triglicerideos sao um tipo de gordura transportada pelo sangue.

e Um nivel alto de triglicerideos aumenta o risco de doencas cardiacas e infarto.

e Os alimentos ricos em gordura, agucar e bebidas alcéolicas podem aumentar
muito o nivel de triglicerideos.

e As pessoas que vivem com pré-diabetes ou diabetes frequentemente tém um
nivel de triglicerideos acima do normal.

e Aalimentacdo mediterranea pode reduzir o nivel de triglicerideos.

Qual é a meta saudavel para o nivel de triglicerideos?

Um valor saudavel de triglicerideos é de menos de 150 mg/dL para aqueles que
vivem com pré-diabetes ou diabetes. Da proxima vez que receber o resultado de
exames de sangue, pergunte ao seu médico sobre o nivel de triglicerideos.

Quais alimentos ajudam a reduzir o nivel de triglicerideos?

Varios alimentos que fazem parte da dieta mediterranea podem reduzir o nivel de
triglicerideos.

1. Verduras, legumes, frutas, cereais integrais, leguminosas, frutos secos
e sementes

Estes alimentos tém alto teor de fibra e fornecem varias vitaminas e minerais
importantes para o organismo.

e Sempre que planejar uma refei¢ao principal, inclua verduras e frutas, ou ambos.

e Coma uma variedade de verduras de diversas cores, pois fornecem
diferentes nutrientes.

e Escolha alimentos com baixo indice glicémico (IG) a base de cereais integrais
(como cevada, aveia, quinoa, arroz integral ou selvagem).
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e Adicione leguminosas (feijoes secos, grao-de-bico e lentilha) aos alimentos que
vocé ja come. Adicione um punhado de leguminosas a uma salada verde ou
prato a base de massa.

e Coma frutos secos e sementes como lanches leves em vez de barras de cereais.

2. Peixes

O 6mega 3 é uma gordura saudavel encontrada em peixes e alguns alimentos

de origem vegetal. Ele ajuda a baixar os triglicerideos e reduzir inflamacgdes. A
inflamacao é o dano aos tecidos do corpo, que pode levar a doencas como artrite,
doencas cardiacas e cancer.

e Coma peixes gordurosos (frescos ou enlatados) 3 vezes por semana. Exemplos:
truta, robalo, salmdo, atum, cavalinha e sardinha.s

e Consuma gordura 6mega 3 de origem vegetal, como nozes, semente de linhaca
moida e dleo de linhaga, semente de chia e dleo de canola. Adicione sementes
de chia ou linhaga a outros alimentos.

Quais alimentos fazem o nivel de triglicerideos subir?
1. Agucar adicionado

Alguns exemplos:

e Todos os tipos de acgucar (branco ou mascavo)

e Mel

e Doces, produtos de confeitaria, sobremesas, barras de cereal
e Sucos

e Geleias, compotas, xaropes

e Chocolate

e Balas

e Refrigerantes comuns

e Bebidas adogadas com agucar
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2. Alimentos com alto indice glicémico (para saber mais, leia o Capitulo 3 desta
secao, sobre fibra nutricional e indice glicémico)

Os alimentos com alto indice glicémico costumam ser muito processados.

Alguns exemplos:

e Acucar

e Biscoitos

e Farinha branca (como o pao branco)

e Arroz branco de grdo curto, arroz “pegajoso” (sticky rice) ou arroz instantaneo
e Puré de batata instantaneo

e Macarrdo instantaneo

e Biscoitos de arroz
3. Alcool em excesso
Alguns dos medicamentos que vocé toma podem ter interagdes prejudiciais com

bebidas alcodlicas. Converse com o médico ou farmacéutico para entender melhor
como os medicamentos interagem com alcool — faca isto antes de beber.

Se vocé consome bebidas alcodlicas, limite a quantidade que consome para evitar
um nivel alto de triglicerideos.

e Homens: 2 doses de bebida por dia, no maximo
e Mulheres: 1 dose de bebida por dia, no maximo

Os niveis de triglicerideos e glicose no sangue podem aumentar se vocé misturar
alcool com suco ou refrigerante comum, pois estas bebidas contém acucar.
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Resumo

e Coma alimentos ricos em 6mega 3 (como peixe e semente de linhaca) para
aumentar o colesterol HDL (bom) e reduzir os triglicerideos.

¢ Limite alimentos com alto teor de gordura trans (gordura hidrogenada) e
saturada, que aumentam o nivel de colesterol LDL (ruim).

e Mantenha uma dieta ao estilo mediterraneo para ajudar a controlar o diabetes
e reduzir seus niveis de:

— Glicose no sangue
— Colesterol LDL (ruim)
— Triglicerideos

— Pressao arterial (leia o capitulo 5 desta sec¢do, sobre reduzir a pressao arterial
com a dieta DASH)
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Capitulo 5
Reduza a pressao arterial com a
dieta DASH

Vocé vai saber mais sobre:

1. Arelacdo entre diabetes e hipertensao

2. Arelagdo entre sédio e hipertensao
a. Existem fontes “ocultas” de sédio?
b. Como o plano de dieta DASH ajuda a reduzir a pressao arterial?
¢. Quanto sddio posso ingerir?

d. Como comer menos sédio para controlar ou prevenir
a hipertensao?

e. O que mais fazer para baixar a pressao arterial?
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1. Arelacao entre diabetes e hipertensao

O coragao bombeia sangue, que circula pelo corpo por meio dos vasos sanguineos.
A pressdo arterial mede a forca que o sangue faz contra as paredes desses vasos
(artérias). A pressdo alta, denominada "hipertensao", ocorre quando o sangue faz
forca demais contra as paredes arteriais. Muitas vezes a pessoa nao sente sinais de
hipertensao. Apesar disso, a pressao arterial alta pode causar danos ao coragao,
olhos, rins e cérebro.

A hiperglicemia (acucar alto no sangue) é um fator de risco para a hipertensao,
pois pode danificar as artérias (os vasos sanguineos que transportam sangue com
oxigénio) e tornd-las mais estreitas. Este estreitamento causa hipertensdo. Com o
tempo, a hipertensao pode danificar as paredes dos vasos sanguineos, levando a
doencas cardiacas e AVC ou derrame.

As pessoas que vivem com diabetes tém um alto risco de doencas cardiacas e AVC.

2. A relacao entre sédio e hipertensao

As palavras "sal" e "sodio" sao muitas vezes usadas como se fossem a mesma
coisa. No entanto, sal é diferente de sédio. O sédio € um mineral encontrado
naturalmente em alimentos ou adicionado aos alimentos por quem os prepara. O
sal de mesa é uma mistura de sddio e cloreto.

Nosso organismo precisa de um pouco de sédio, mas sé um pouco. O sddio na
alimentacdo esta relacionado a hipertensao. Se vocé tem hipertensao, precisa
administra-la. Se ndao tem hipertensao, pode aprender formas de preveni-la.
Prestando aten¢ao ao que come diariamente, vocé pode reduzir ou prevenir a
hipertensao.

Existem fontes "ocultas" de s6dio?

Fonte "oculta" de sddio significa que nao notamos o sddio. Sao exemplos de fontes
ocultas de sddio:
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e RefeicOes de restaurantes
e Comida de restaurantes fast food
e Alimentos preparados no balcao em supermercados

Esses alimentados sdo considerados fontes ocultas de sédio porque geralmente
contém sddio adicionado, mas ndo temos como saber o quanto.

Se o alimento vem embalado, podemos ler a tabela de informacgdes nutricionais
para saber quanto sédio ele contém. Para saber mais, leia o Capitulo 6 desta se¢ao,
sobre como ler rétulos de alimentos.

A maior parte do sédio que comemos provém do sal adicionado a alimentos
preparados e refeigdes de restaurantes. Os alimentos frescos e integrais preparados
em casa tém naturalmente um baixo teor de sddio. Para consumir menos sédio,
prefira alimentos frescos e integrais feitos em casa com mais frequéncia.

Como o plano de dieta DASH ajuda a reduzir a pressao arterial?

A sigla DASH significa Dietary Approaches to Stop Hypertension, ou “Abordagens
Nutricionais para Combater a Hipertensao”. O plano de dieta DASH inclui:

e Muitas verduras, legumes e frutas

e Frutos secos e sementes sem sal

e Cereais integrais, peixes, aves e frutos secos

e Mais leguminosas e peixes

e Laticinios com menos gordura

e Alimentos com menos sodio

e Menor quantidade de carnes vermelhas, doces e bebidas com agucar

A dieta DASH da prioridade aos alimentos frescos e integrais e busca aumentar o
consumo de alimentos de origem vegetal em vez de alimentos processados e pré-

preparados. Quando se adota este tipo de alimentagao, a dieta tem menos sédio e
mais fibra, potassio, magnésio e calcio.
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O plano alimentar DASH ajuda a reduzir a pressao arterial pois contém potdssio,
calcio e magnésio, nutrientes que ajudam a baixar a pressdo. A tabela abaixo é um
exemplo de quantas porcdes de cada grupo alimentar devemos consumir por dia.

Ela ajuda a reduzir ou a prevenir a hipertensao.

Grupo alimentar Porc¢oes Quanto é uma porc¢ao?
diarias
Cereais e produtos a 7-8 1 fatia de pao
base de cereais Meia xicara de massa
(macarrdo) cozida
Verduras e legumes 4-5 Meia xicara de verduras e
legumes crus ou cozidos
Frutas 4-5 1 fruta média
Laticinios com pouca 2-3 1 xicara de leite semidesnatado
gordura (1% de gordura)
Carnes, aves e peixes 2 ou menos 90 gramas de carnes, aves ou
peixes cozidos
Gorduras e doces A menor 1 colher de cha de 6leo ou 2
quantidade biscoitos simples pequenos
possivel

Frutos secos,
sementes e
leguminosas

4-5 por semana

8 améndoas

Para saber mais sobre o plano de dieta DASH, visite o site:

www.dashdiet.org
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Quanto sédio posso ingerir?

Limite a quantidade de sal que adiciona a comida quando cozinha. A meta é ingerir
menos de 2000 mg por dia. Uma colher de chd de sal equivale a 2300 mg de sddio.

Como a maior parte do sédio que consumimos provém de alimentos processados,
tenha o cuidado de sempre ler os rétulos para saber quanto sédio esta
consumindo. Leia o capitulo 6 desta secao, sobre os réotulos de alimentos.

Como comer menos sédio para controlar ou prevenir a hipertensao?

1. Coma mais alimentos frescos e integrais

Inclua alimentos que sejam naturalmente baixos em sédio. Por exemplo:
e Frutas (frescas ou congeladas)

e Verduras (frescas ou congeladas)

e Cereais integrais (como aveia, centeio, arroz e quinoa)

e Leguminosas (grao-de-bico, lentilha, feijoes, vagens) — procure leguminosas
enlatadas sem sal adicionado ou com baixo sédio

e Peixes, aves e carnes magras (frescas ou congeladas)

e Frutos secos e sementes sem sal
2. Limite o consumo de alimentos com sddio “oculto”

Coma menos alimentos processados, pré-preparados e embalados, como:

e Refeigcdes congeladas
e Sopas enlatadas
e Guarnic¢Oes instantaneas

e Molhos prontos e conservas salgadas (picles)

Esses alimentos contém muito sddio adicionado.
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3. Leia a tabela de informagdes nutricionais

* Leve em conta o tamanho da por¢ao e quanto
VOCé vai comer.

e o Escolha produtos com menos de 200 mg de
sédio por por¢ao ou menos de 5% do valor
diario (% VD).

O que mais fazer para baixar a pressao
arterial?

1. Consuma menos bebidas alcoolicas

Beber grande quantidade de bebida alcodlica
de uma vez pode aumentar a pressao arterial. A

guantidade de alcool que ndo aumenta a pressao é

diferente para homens e mulheres.

Homens: 2 doses de bebida por dia, no maximo
Mulheres: 1 dose de bebida por dia, no maximo
Alguns exemplos de doses:

350 mL de cerveja

150 mL de vinho

45 mL de destilados como uisque
90 mL de xerez ou vinho do Porto

I a icional
Porgdo de 20 g (4 biscoitos)

Quantidade por porg¢ao % VD

Valor energético 90 kcal

Gorduras totais 2 g 3%
Gorduras saturadas 0.3 g 2%

Gorduras trans 0 g

Colesterol 0 mg

Gédio 90 mg ) (@

Carboidratos 15 g 5%
Fibra alimentar 3 g 12%
Aclcares 1g

Proteinas 2 g

Vitamina A 0%

Vitamina C 0%

Calcio 2%

Ferro 8%

Se optar por consumir bebida alcodlica, tome-a com uma refeicao para reduzir o

risco de hipoglicemia.

2. Faga exercicio

Faca exercicios e seja ativo para administrar a pressao arterial e a glicose no sangue.
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Resumo

Reduza a quantidade de sddio na sua dieta para baixar ou prevenir a hipertensao.

e Aprenda a analisar os rétulos dos alimentos para saber quanto sédio a comida
gue vocé compra tem.

e Siga a dieta DASH para reduzir a pressao arterial, comendo:
— Muitas verduras, legumes e frutas
— Produtos com baixo teor de sddio
— Frutos secos e sementes sem sal
— Cereais integrais, peixes, aves e frutos secos
— Mais leguminosas
— Laticinios com menos gordura
— Menos carne vermelha, doces e bebidas que contém acucar

e Limite a quantidade de bebida alcodlica que vocé consome.
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Vocé vai saber mais sobre:

1. Os diversos tipos de informacgdes nutricionais contidos em
rotulos de alimentos

a) Lista de ingredientes

b) Tabela de informacgdes nutricionais

c) Declaragdes nutricionais
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1. Tipos de informacodes nutricionais contidas em rétulos de alimentos

Ler os rotulos de alimentos ajuda a saber do que é feita a comida que compramos.
Saber o conteudo daquilo que vocé come pode ajudar a administrar o nivel de
glicose no sangue. Ha 3 areas principais do rétulo que oferecem informacdes sobre
um alimento: a lista de ingredientes, a tabela de informacgdes nutricionais e as
declaragdes nutricionais.

Lista de ingredientes

A lista de ingredientes informa todos os ingredientes que um alimento contém.

Os ingredientes de um alimento sao listados por ordem de peso, do maior para o
menor. Assim, o alimento contém mais dos ingredientes listados no topo da lista e
menos dos ingredientes no fim da lista. A lista de ingredientes ajuda a detectar a
presenca de certos ingredientes e assim evitar aqueles que vocé foi orientado a nao
consumir.

Entretanto, as vezes, ingredientes como acgucar, gordura (saturada e trans) e sédio
sao listados com outros nomes. Conhecer esses outros nomes ajuda a saber o que
o alimento realmente contém.

O consumo de aglcar aumenta a glicose no sangue. A tabela a seguir mostra uma
lista de outros termos para o agucar. Procure estes termos em listas de ingredientes
para identificar agucar nos alimentos que vocé consome.
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Grupo alimentar

Como aparece na lista de ingredientes

Acucar

Estes ingredientes informam que o alimento
contém acucar:

e Melaco
e Suco
e Dextrina

e Xarope de bordo

e Xarope de malte

e Xarope de cana

e Xarope de milho de alta maltose
e Puré de frutas

e Acucar invertido

e Beterraba-sacarina

e Acucar mascavo

e Dextrose anidra

e Concentrado de suco de fruta

e Agucar liquido

e Sacarose de cana

e Glicose-frutose

e Xarope de arroz integral

e Xarope de milho de alta frutose
e Mel

e Dextrose de agave
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O exemplo abaixo é uma lista de ingredientes de um alimento que contém muito
acucar. Alids, o acucar (identificado como glicose-frutose neste rétulo) é o primeiro
ingrediente listado. Portanto, o ingrediente mais utilizado neste alimento é o
acucar.

INGREDIENTES: glicose-frutose, extrato de raiz de chicdria (inulina), agucar, flocos de
aveia integral, trigo inflado, xarope de milho de alto teor de maltose, flocos de cevada
integral, gotas de chocolate (licor de chocolate, agu_car, manteiga de cacau, ingredientes
do leite, lecitina de soja, aromatizante natural), farelo de milho, dleo de palma, crocante
de arroz (farinha de arroz, extrate de malte, agucar, sal), 6leo de canola, farelo de

trigo, glicerina, cacau, trigo integral, farinha Graham, lecitina de soja, amido de milho,
aromatizante natural, maltodextrina, fosfato trisédico, BHT.

Abaixo ha uma lista de outros nomes para gordura saturada, gordura trans e sddio.
Procure estes termos nas listas de ingredientes para detectar a presenga de gordura
saturada, gorduras trans e sédio nos alimentos que vocé consome.

Nutriente Como aparece na lista de ingredientes

Gordura saturada Estes ingredientes informam que o alimento contém
gordura saturada:

e Manteiga
e Coco ou dleo de coco

e Banha, gordura alimentar, sebo, gordura de
frango, gordura de bacon, gordura de boi

e Manteiga de cacau
e Palma ou 6leo de palma

e Sdlidos de leite integral em pd6
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Gordura trans Estes ingredientes informam que o alimento contém
gordura trans:

e Gorduras e 6leos hidrogenados ou parcialmente
hidrogenados

e Margarina e gordura alimentar feitas com gorduras
e 6leos hidrogenados ou parcialmente hidrogenados

Sédio Estes ingredientes informam que o alimento
contém sddio:

e Molho de soja

e Molho de peixe

Tabela de informacodes nutricionais

E importante observar 3 areas da tabela de informacgdes nutricionais:

~ 0 -
e Por¢do Porgao % Valores diarios

Valor percentual diario (% VD) \

: , Infm:m\agéo nutricional
Nutrientes (por exemplo, carboidratos) (Porcio de 173 g

As informac&es contidas na tabela de informagdes | Quantidade por porcdo % VD
nutricionais se baseiam em uma certa quantidade, | Valorenergético 200 keal

, . ~ . Gorduras totais 1g 1%
que é denominada por¢ao ou quantidade por Gorduras saturadas 035 %
porgao. Ela estd listada no topo da tabela. Gorduras trans 0g

Colesterol 0 mg
idad ~ ial d Sodio Zmg— 0%
A quantidade por porgdo € crucial para entender ¢« “ - = D) -
corretamente as informagdes contidas na tabela. Fibra aTmentar 1Y g as%
Aclcares 6 g \

s . ~ . . . P il 13
Os néimeros na tabela de informagdes nutricionais | ————¢ \

Vitamina A \ 1%
se baseiam nessa porg¢do. Por exemplo, a tabela Vitamina C \ 1%
de informacg®es nutricionais a direita informa que Calio \ 1

Ferro 1%
uma porg¢do tem 172 gramas (g). \

\
Carboidrato
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A quantidade por porcdo é informada usando medidas de uso doméstico. Por exemplo:

e gramas (g)

e xicaras

e colheres de cha

* numero de biscoitos
e metade de uma rosca

Dependendo do tipo de alimento, a por¢ao também pode ser informada em
mililitros (mL).

A seguir, devemos observar o % VD, que informa se a porgao tem pouco ou muito
de determinado nutriente. Este nUmero se baseia na quantidade por porcao.

e Um VD de 5% ou menos significa que o alimento contém pouco desse nutriente.

e Um VD de 15% ou mais significa que o alimento contém muito desse nutriente.

Utilize 0 % VD para:

e Comparar dois alimentos e fazer uma escolha mais bem informada

e Escolher alimentos com teor mais alto dos nutrientes que vocé quer consumir
mais (fibras, por exemplo)

e Escolher alimentos com teor mais baixo dos nutrientes que vocé quer evitar ou
comer menos (por exemplo, gordura saturada, gordura trans e sédio)

A tabela de informacgdes nutricionais fornece informacgdes sobre a quantidade de
gordura, proteina, carboidrato e outros nutrientes nos alimentos. Para administrar
o diabetes, preste atencdo a quantidade de:

e Carboidrato

e Fibra alimentar

e Agucar
e Gordura
e Sddio
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Carboidrato:

A quantidade de carboidratos na tabela de informacdes nutricionais se refere
ao total de carboidratos, que inclui amidos, fibras e agucares. Se vocé estiver

contando carboidratos para administrar a glicose
no sangue, subtraia a quantidade de fibras do total
de carboidratos informado — isto porque a fibra
nutricional nao eleva a glicose no sangue.

Use esta tabela de informacgdes nutricionais como
exemplo:

e H4 36 gramas (g) de carboidratos no totale
e Ha 11 gramas (g) de fibra nutricional

e Subtraia a quantidade de fibra (11 g) do total
de carboidratos (36 g)

e 36 g (total de carboidratos) menos 11 g (fibra)
éiguala25g

Informagao nutricional
Porcdode 172 g

Quantidade por porgao

Valor energético 200 kcal

Gorduras totais 1g 1%

Gorduras saturadas 0.3 g 1%

Gorduras trans 0g

Colesterol 0 mg

S6dia Zmg- 0%
@rboidratos 36 g) @
Fibra alimentar 11 g 45%
Aglcares 6 g

Proteinas 13 g

Vitamina A 1%
Vitamina C 1%
Calcio 1%
Ferro 1%

e Portanto, ha 25 g de carboidratos que serdo convertidos em acgucar (glicose) no

seu organismo (em vez de 36 g)

Fibra alimentar:

As fibras ajudam a administrar a glicose no sangue, o colesterol e a pressao arterial.

e Tenha como meta ingerir de 20 a 35 gramas de fibras por dia para manter o

corpo saudavel e controlar a glicose no sangue.

* Procure produtos que tenham um percentual de valores diarios (% VD) de fibra
nutricional de pelo menos 15% ao decidir entre mais de um produto.

e Compare 0 % VD de fibra nutricional entre dois produtos. Aquele que tiver o %

VD mais alto é o que tem mais fibra.
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Acgucar:

A quantidade de acucar listada na tabela de informacdes nutricionais inclui os
acucares encontrados naturalmente nos alimentos (como frutas e leite), e também
os agucares adicionados (como agucar branco, mel e xaropes). Reduza a quantidade
de alimentos e bebidas com agucar adicionado que vocé consome. Leia a lista de
ingredientes para ver se um alimento tem agucar adicionado.

Gordura:

A quantidade de gordura listada na tabela de informacgdes nutricionais se refere
ao total de gorduras. A tabela mostra quanto desse total sao gorduras saturadas e
guanto sao gorduras trans.

Procure produtos com pouca gordura saturada e sem gordura trans. Use 0 % VD
como orientagao. Um alimento com 5% VD ou menos de gordura saturada é uma
opgao com baixo teor de gordura.

Sodio:
Use a tabela de informacgdes nutricionais para limitar a quantidade de sédio que

vocé consome. Procure alimentos com no mdaximo 5% VD de sddio para escolher
alimentos com menos sdédio.

Declarac¢ées nutricionais

Alguns alimentos embalados trazem declara¢des nutricionais. Ha dois tipos de
declaragdes:

1. Declaragoes de nutrientes

As declaragdes de nutrientes informam a quantidade de um nutriente contido em
um alimento.

Elas ajudam a selecionar alimentos com nutrientes que vocé queira limitar (como
acucar) ou a escolher alimentos com um nutriente que vocé queira consumir mais
(como fibras).
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Abaixo hd exemplos de declara¢des de nutrientes que algumas embalagens

podem trazer.

Exemplos de O que significam Onde Fique atento
declaracées podem ser
de nutrientes encontradas
Livre de e (Quantidade Batata frita O colesterol s6
colesterol muito provém de animais
pequena Os produtos sem
Sem colesterol podem
colesterol ter alto teor de
gordura
Baixo em e Quantidade logurte com Pouca gordura nao
gordura muito pequena calda de significa pouco
e No méximo frutas agucar
3 gramas de
gordura por
porgao
Sem adigao e Nao foi Suco Os sucos sao
de agucar adicionado muito caldricos
acucar ao e tém acgucar
produto naturalmente
Light e Alimentos Manteiga de Também pode
com menos amendoim se referir a cor
gordura light ou textura — por
ou calorias exemplo, azeite
(energia) de oliva de oliva
Illightll
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2. Declaragoes de saude

As declaragdes de saude informam por que um alimento pode fazer bem a
saude quando é consumido como parte de uma dieta saudavel. Um exemplo de
declaracdo de saude é: "Fibra de aveia ajuda a reduzir o colesterol."

As declaragdes nutricionais seguem as regras do Ministério da Saude, que se
certificam de que sejam utilizadas da mesma forma em todos os produtos
alimenticios. Estas declaragdes informam somente sobre alguns nutrientes
principais. Consulte a tabela de informacdes nutricionais para fazer as melhores
escolhas no seu caso.

Resumo

e Verifique se ndo ha acucar, gordura e sddio denominados de outras formas na
lista de ingredientes. Conhecer os outros termos usados ajuda a saber o que os
alimentos contém.

e Utilize a tabela de informacgdes nutricionais para escolher melhor os alimentos.
Por exemplo, procure alimentos com:

— no minimo 15% do valor didrio (% VD) de fibra nutricional
— menos de 5% do valor diario (% VD) de sédio

e Leia atentamente as declaragdes nutricionais. Por exemplo, alimentos como
batata frita, embora tenham a declaracao "livre de colesterol", ainda podem ter
alto teor de gordura.
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Bem-estar

Capitulo 1
Como lidar com os sentimentos e o esgotamento

causado pelo diabetes

Vocé vai aprender mais sobre:

1. Como lidar com seus sentimentos em relacdo ao diabetes
2. O esgotamento do diabetes
a. O que é o esgotamento do diabetes?
b. Quais sao os sinais e sintomas do esgotamento do diabetes?

c. Como a autocompaixdo pode prevenir o esgotamento
do diabetes?

d. Como prevenir ou lidar com o esgotamento do diabetes?
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1. Como lidar com seus sentimentos em relacao ao diabetes

Quando vocé descobre que tem diabetes, € comum sentir-se abalado. Vocé nao
acredita que isso esta acontecendo. Pode sentir-se desamparado, desesperancado,
com medo ou raiva. Essas emog¢des sdo normais. Vocé reage assim porque ter
diabetes vai mudar a sua vida. O diabetes ndo é culpa sua. Vocé nao escolheu isso.

Vocé pode fazer algumas coisas para lidar com esses sentimentos. Vocé pode:

e P6r em palavras o que sente, por exemplo: “estou com medo”
e Aceitar que sente emog¢des intensas

e Aprender sobre o diabetes. Saber o que pode fazer para administrar o diabetes
e viver plenamente. Aprender como viver uma vida saudavel com o diabetes

2. 0 esgotamento do diabetes

O que é 0 esgotamento do diabetes?

O esgotamento do diabetes ocorre quando vocé se sente exausto de tentar
controlar a doenca. Viver com diabetes da muito trabalho, é um esforco sem

fim. As vezes esse esforco parece grande demais, longo demais, dificil demais,
interminavel. Tem horas em que tudo o que vocé queria era te ruma pausa no
diabetes. Essa sensacdo de estar cansado demais e sem energia para administrar a
doenca é chamada de esgotamento do diabetes.

Esse esgotamento é muito comum. As pessoas se cansam, ficam entediadas de
tanto ter que administrar a doenca. Sao muitas as tarefas repetidas o tempo todo:
controlar a glicose, tomar medicamentos e marcar a hora das refeicdes. Todas essas
tarefas repetidas aumentam a chance do esgotamento do diabetes.
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Quais sao os sinais e sintomas do esgotamento do diabetes?

A lista abaixo inclui alguns dos sinais e sintomas do esgotamento do diabetes:

e Diminuir os cuidados com o diabetes

e Sentir-se sozinho

e Ter dificuldade em conseguir apoio

e Sentir que vocé é a Unica pessoa que estd lidando/enfrentando o diabetes
e Sentir-se culpado ou que os outros culpam vocé

e Ter a sensacdo de estar sendo observado pelos outros

e Sentir raiva ou frustracao por ndao manter um controle perfeito do diabetes
e Ter vontade de desistir

e Agir de forma arriscada com relagao ao diabetes

e Deixar de tentar controlar o diabetes

e Parar de tomar os medicamentos para o diabetes

e N3o dar mais ouvidos ao médico

Como a autocompaixao pode prevenir o esgotamento do diabetes?

Autocompaixao significa ser compreensivo e gentil com vocé mesmo. A
autocompaixao ajuda vocé a:

e Sentir-se melhor com relagao ao diabetes

e Recuperar o controle das emogdes

e Sentir-se mais esperangoso

e Tratar-se com carinho e compreensao quando nao se sentir “bom o bastante”
Por exemplo, se seu nivel de glicose subir demais, vocé pode se sentir atordoado
ou com raiva. Use a autocompaixao para perceber os seus sentimentos e lembrar
que vocé esta se saindo bem na maior parte do tempo. E muito comum se sentir

atordoado ou com raiva quando se vive com diabetes. Com o tempo, vai ser mais
facil perceber esses sentimentos e entdo substitui-los pela autocompaixao.
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O diabetes ndo é uma fraqueza. Também ndo significa que vocé tenha feito alguma
coisa errada. Pratique a autocompaixao em vez de se culpar.

Compreenda que cada pessoa tem seus problemas de salde — o seu é o diabetes.
E uma doenca que vocé precisa administrar.

Como prevenir ou lidar com o esgotamento do diabetes?

Ha muitas maneiras de prevenir ou lidar com o esgotamento do diabetes.
Veja 7 sugestoes:

1.

Aceite e ponha em palavras o que sente. Por exemplo, “estou muito cansado
de ter que administrar meu diabetes” ou “me sinto sobrecarregado com o
diabetes”. Tudo bem vocé se sentir assim. Permita-se esses sentimentos.
Diga o que sente, sem tentar mudar nada. Ao admitir e aceitar o que sente,
vocé vai se sentir melhor.

Cuide de vocé. Todos os dias, faca alguma coisa que nao tenha a ver com o
diabetes. Isso permitird que vocé se sinta cuidado. Por exemplo, converse
com um amigo, sente-se para tomar um cha em siléncio ou saia para passear
ao ar livre. Encontre alguma coisa que vocé goste de fazer e dedique algum
tempo do seu dia a isso. Faca isso por alguns minutos a cada dia. Isso vai
fazer diferenga.

Pratique a autocompaixdo. Por exemplo, diga a vocé mesmo: “Hoje eu vou

”r

acreditar que fazer o melhor que posso é o suficiente”.
Seja gentil com vocé mesmo. Nao se julgue ou critique.

Veja o diabetes como algo que faz parte de ser humano. Isto pode ajudar a
nao se sentir tao isolado.

Viva o0 momento. Concentre-se no momento presente. Ndo pense coisas
negativas. Procure perceber quando os seus pensamentos estdo se
transformando em preocupagdes e medos. Quando isso acontecer, imagine-se
guardando esses pensamentos em uma caixa e volte para o momento presente.

Procure se lembrar de que muitas pessoas lidam com o diabetes. Vocé ndo
esta sozinho.
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Resumo

e O diagndstico de diabetes pode causar um choque. Existem maneiras de lidar
com essa realidade.

e Fique alerta aos sinais do esgotamento do diabetes. Vocé pode prevenir esse
esgotamento ficando atento aos seus sentimentos e lidando com eles antes de
se sentir esgotado.
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Sono, estresse, ansiedade e depressao

Vocé vai aprender mais sobre:

1. O que significa “uma boa noite de sono”

a. Adiferenca entre dormir bem e dormir mal

b. Dicas para dormir melhor

c. O que é aapneia do sono
2. O que é estresse e como vocé pode administra-lo
3. O que é ansiedade e como vocé pode administra-la

4. O que é depressao e como vocé pode administra-la
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1. Uma boa noite de sono

O que significa dormir bem e dormir mal?

Ha uma relagao entre dormir bem e ter uma boa saude. Dormir bem também tem
relagdo com bom humor, menos dor e pensamentos mais claros. Adultos de 18 a 65
anos deveriam dormir de 7 a 8 horas por noite.

Existem varias formas de saber se vocé esta dormindo mal. Dormir mal significa:

e Dormir pouco (menos de 6 horas por noite), ou
e Dormir demais (mais de 9 horas por noite), ou

e Sonoirregular (dormir e acordar em hordrios muito diferentes a cada noite ou
acordar varias vezes durante a noite)

Noites mal dormidas sao um problema se acontecer trés ou mais vezes por semana.
Quando isso acontece, vocé percebe que tudo fica mais dificil ao longo do dia.

Por exemplo:

e Vocé fica totalmente sem energia a tarde. Talvez vocé precise tirar um cochilo
ou tomar café, cha ou comer alguma coisa para recuperar a energia.

e Vocé tem dificuldade para se concentrar no trabalho.

e Vocé fica facilmente irritado e mal-humorado.

Dormir mal também pode dificultar a administracdo da glicose pela manha. Uma

noite mal dormida também pode piorar dores.

Dicas para dormir melhor

Dormir bem melhora a sua saude. A partir do momento em que vocé tiver melhores
habitos de sono, vai se sentir com mais energia durante o dia. O seu humor também
vai melhorar.
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Siga as dicas abaixo para ter uma boa noite de sono:

e Mantenha-se ativo durante o dia.
e Procure deitar e acordar no mesmo horario todos os dias.
e Durma em um ambiente fresco e escuro.

¢ N3o tenha aparelhos no quarto; nada de computadores, TV ou smartphones/
celulares.

e Relaxe durante uma hora antes de ir deitar. Para relaxar, vocé pode tomar um
banho quente, ouvir musica, ler, assistir TV, tricotar.

e Limite o consumo de dlcool e a pratica de exercicios quatro horas antes de ir deitar.

O que é a apneia do sono?

A apneia do sono é a interrup¢do da respiracdao enquanto vocé dorme. Vocé para
de respirar porque a passagem do ar para os pulmodes é bloqueada pelos musculos
da parte de trds da garganta. Esse bloqueio faz com que o seu sistema de resposta
a situagOes de estresse acorde vocé para que volte a respirar.

A apneia do sono faz esse sistema de resposta a situagdes de estresse acordar

vocé até 30 vezes por hora para respirar. Acordar tantas vezes durante a noite nao
permite que vocé entre em sono profundo. Vocé acorda com a sensacao de nao ter
dormido nada.

A apneia piora a sua saude. Cada vez que este sistema faz vocé acordar para
respirar, a sua glicose aumenta. Se vocé tiver apneia, vai perceber que a sua
glicose de manha vai estar alta. A apneia também aumenta a pressao arterial e o
colesterol.

A apneia é comum em pessoas que vivem com o diabetes tipo 2 (acontece em 50%
das pessoas que vivem com diabetes tipo 2). Vocé tem 4 vezes mais chances de
sofrer um infarto ou derrame se nao tratar a apneia.
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Os sintomas da apneia do sono sao:

e Ronco alto
e (Cansaco durante o dia
e Interrupcao da respiracdo a noite (outras pessoas podem perceber isso)

e Pressdo alta

Se vocé tem algum desses sintomas, pode ter apneia do sono. Pergunte ao seu
médico se precisa fazer um exame especifico.

2. Estresse

O que é o estresse e como posso administra-lo?

O estresse é como o seu corpo reage a um aumento de demandas na sua vida. O
diabetes causa um aumento de demandas. Como resultado, ele frequentemente
causa estresse. Quando essas demandas nao terminam, vocé pode comecar a
sentir que nao tem mais controle sobre a sua vida.

O diabetes também pode fazer vocé se sentir fraco e vulnerdvel. Talvez vocé se
sinta desamparado e sem esperancas tentando administrar o diabetes. O estresse
altera o seu humor e diminui a sua motivacao para fazer as coisas, inclusive
administrar o diabetes.

Mude a sua vida e faca as escolhas para isso. Tomar essa decisao vai diminuir o
seu estresse. Concentre-se nas coisas que pode controlar e pare de se preocupar
com aquelas que nao pode controlar. Cada pessoa sente o estresse de um modo
diferente. Os seus pensamentos, acdes e reacoes a algo podem melhorar o modo
como lida com o estresse. Pratique as dicas para administrar o estresse listadas
abaixo. A maior parte delas pode ser aprendida em uma semana.

e Ponha em palavras o que sente e, mesmo assim, tome a decisdo de mudar. Por
exemplo, “sinto que ndo estou no controle”, “sinto que é demais para mim” ou
“me sinto desamparado”. Depois de aceitar como se sente, faca alguma coisa

que ajude vocé a se conectar com o seu corpo.
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* Preste atenc¢ado aos sinais do seu corpo. Perceber quando eles ocorrem pode
afastar o sentimento de ndo estar no controle. Se isso ndo funcionar, converse
com um amigo (alguém com quem vocé possa se abrir de verdade). Tente dar um
pequeno passo para comecar a fazer mudancas para uma vida mais saudavel.

e Use técnicas de relaxamento (como relaxamento muscular).

e Pratique a respiracao diafragmatica (aprender a respirar com a barriga, ou
o diafragma).

e Faca respiragao consciente.
e Exercite a imaginagdo/visualizagdo.
e Tenha pensamentos positivos (pensar coisas boas sobre vocé).

e Faga meditagao.

Medidas

e Consulte o seu médico. Ele vai ajudar vocé com o seu estresse.

e Entre para algum grupo social, retome o contato com velhos amigos, participe
de atividades na sua comunidade, faca trabalho voluntario. Todas essas coisas
podem ajudar vocé a desestressar.

e Tenha uma vida mais ativa. Escolha um tipo de exercicio que seja agradavel e
seguro. Procure fazer pelo menos de 20 a 30 minutos de exercicio na maioria
dos dias da semana.
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3. Ansiedade

O que é a ansiedade e como posso administra-la?

A ansiedade é uma sensacdo muito forte de nervosismo e preocupacdo. E comum
guando se tem diabetes. A ansiedade pode alterar a maneira como vocé administra
o diabetes e pode fazer com que seja mais dificil para vocé se cuidar.

A ansiedade se apresenta em muitos sintomas. Eles estao relacionados abaixo. Pense
em como tem se sentido nas ultimas duas semanas. Vocé pode ter ansiedade se:

Nao conseguir relaxar

Se preocupar demais com medos bobos/tolos

Se sentir tenso

Tiver dificuldade para se concentrar

Estiver de mau humor

Nao ter paciéncia

Tiver dificuldade para dormir ou para permanecer dormindo
Sentir falta de ar

Tiver problemas digestivos (enjoos, gases, incha¢co abdominal, mal-estar
estomacal, diarreia ou prisdo de ventre)

Medidas

Consulte o seu médico. Ele vai ajudar vocé a saber se tem ansiedade e, se for o
caso, podera receitar alguma medicacao. O seu médico talvez encaminhe vocé
para outro profissional de saude (psiquiatra, psicélogo ou assistente social).

Entre para algum grupo social, retome o contato com velhos amigos, participe
de atividades na sua comunidade, facga trabalho voluntario. Todas essas coisas
vao ajudar vocé a se sentir menos ansioso.

Tenha uma vida mais ativa. Escolha um tipo de exercicio que seja agradavel e
seguro. Procure fazer pelo menos de 20 a 30 minutos de exercicio na maioria
dos dias da semana.
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4. Depressao

O que é a depressao e como posso administra-la?

A depressao é um sentimento constante de apatia, indiferenca, tristeza ou perda.
A depressao pode afetar seus pensamentos, comportamentos e sentimentos, e

€ comum em pessoas com diabetes. Quando vocé esta deprimido, o controle do
diabetes fica mais dificil. Estar deprimido pode fazer com que vocé nao administre
bem o diabetes.

Existem muitos sintomas de depressao, relacionados abaixo. Pense no seu estado
de animo nas ultimas duas semanas. Vocé pode ter depressao se:

e Nao gostar mais das atividades que gostava antes

e Se sentir triste ou sem esperangas

e Tiver dificuldades para dormir ou para permanecer dormindo
e Se sentir sem energia

e Passar a comer mais, ou menos, do que antes

e Tiver pensamentos ruins sobre vocé mesmo

e Tiver dificuldade para se concentrar

e Nado se interessar mais por sexo

e Sentir raiva ou se irritar facilmente

* Pensar em morte ou suicidio. Converse com alguém imediatamente (seu
médico, um parente ou um amigo) se estiver pensando em morte ou suicidio.
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Medidas

e Consulte o seu médico. Ele vai ajudar vocé a entender se tem depressao e, se for
0 caso, podera receitar alguma medicagao. O seu médico talvez encaminhe vocé
para outro profissional de saude (psiquiatra, psicélogo ou assistente social).

e Socialize. Entre para um grupo social, retome o contato com velhos amigos,
participe de atividades na sua comunidade, faca trabalho voluntario. Todas
essas coisas vao ajudar vocé a se sentir menos deprimido.

e Tenha uma vida mais ativa. Escolha um tipo de exercicio que seja agradavel e
seguro. Procure fazer pelo menos de 20 a 30 minutos de exercicio na maioria
dos dias da semana.

Resumo

e Dormir bem é importante para a sua saude. Consulte o seu médico sobre a
necessidade de exames para diagnosticar a apneia do sono.

e QO estresse, a ansiedade e a depressao podem dificultar a administracao do
diabetes. Converse com o seu médico ou sua equipe de saude sobre como esta
se sentindo.
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Vocé vai aprender mais sobre:

O que significa um relacionamento saudavel
a. O que é um relacionamento saudavel?

b. Aintimidade sexual e como o diabetes pode afeta-la
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Um relacionamento saudavel

O que é um relacionamento saudavel?

Relacionamentos sauddveis sao parte importante de uma boa saude. Os
relacionamentos funcionam como apoios sociais. E importante conversar com
outras pessoas para pedir apoio. Os apoios sociais podem incluir:

e Familia
e Amigos
e Colegas

e Asuacomunidade

e O seu lugar de pratica espiritual

e Asua equipe de saude

O que vocé sente e como se comunica sdo partes importantes de um bom

relacionamento. Veja abaixo algumas praticas importantes para construir
relacionamentos saudaveis:

e Fale sobre seus sentimentos de forma aberta e franca.
e Considere-se uma pessoa com sentimentos importantes.

e N3do presuma que os outros sabem como vocé se sente ou o que pensa.
Ninguém |é seus pensamentos. Expresse seus sentimentos e necessidades. Dizer
como se sente vai permitir a vocé receber o apoio que precisa.

e Use palavras claras para descrever seus sentimentos (como bravo, triste,
frustrado ou com medo).

e Use a palavra “eu” para falar de seus sentimentos, por exemplo, “eu fico bravo
quando vocé me diz o que comer” ou “eu fico triste por ndo poder andar tdo
rapido como vocé”.

e Sejaclaro e direto em relagao a ajuda que precisa.

Compartilhe seus sentimentos com a sua familia para receber o apoio que precisa.
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A intimidade sexual e como o diabetes pode afeta-la

Todo relacionamento saudavel precisa de respeito, abertura e confianga. Em um
relacionamento romantico, a intimidade e a sexualidade também sdo importantes.
Aprenda como o diabetes pode afetar a intimidade sexual para ajudar vocé a
manter um relacionamento saudavel.

Intimidade sexual é a demonstracao fisica de afeto por outra pessoa (usar o corpo para
mostrar que gosta de alguém). A intimidade sexual é importante para relacionamentos
saudaveis. O diabetes pode causar problemas para a intimidade sexual.

Para mulheres:

O diabetes pode causar disfuncdo sexual. A secura vaginal € um sintoma comum
da disfuncdo sexual e significa que vocé nao esta produzindo o lubrificante
natural da vagina.

A secura vaginal é duas vezes mais comum em mulheres que tém diabetes. O diabetes
danifica os nervos e reduz o fluxo de sangue na vagina. Isso provoca a secura.

A secura vaginal causa desconforto e dor durante o sexo, além de dificultar os
orgasmos e diminuir o interesse pelo sexo. Vocé nao estd sozinha. Muitas mulheres
com diabetes também tém secura vaginal. Converse com o seu médico se isso te
preocupar.

Mesmo que vocé tenha secura vaginal, ainda pode ter intimidade com seu parceiro
ou parceira de muitas formas. Vocé pode:

e Usar lubrificante durante o sexo. Isso vai tornar o sexo mais confortavel. Os
profissionais da equipe de saude podem sugerir que vocé use lubrificante
mesmo quando nao estd fazendo sexo, para aumentar o seu conforto.

e Explorar outras partes do corpo além da vagina. Outras regides do corpo
permitem outras formas de intimidade.
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A depressao, a ansiedade e o estresse alteram o seu interesse pelo sexo.
Converse com o seu médico sobre depressao, ansiedade e estresse.

Administre o seu nivel de glicose. A hiperglicemia pode aumentar a
probabilidade de fungos vaginais (candidiase). Os fungos vivem na sua vagina.
A glicose faz com que se desenvolvam, o que causa a candidiase. Os fluidos
vaginais de mulheres com diabetes contém mais agucar, porque existe mais
glicose no sangue. As infec¢des fungicas podem causar coceira e desconforto
na vagina. Vocé também pode notar uma substancia esbranquicada (parecendo
coalhada), mau cheiro, dor ao urinar ou durante a penetracdo. Consulte seu
médico antes de tomar qualquer medicamento para a candidiase, pois ele pode
interferir na acao de outros medicamentos que vocé toma.

Limite o consumo de bebidas alcodlicas. Beber muito alcool pode danificar os
nervos e causar desidratacdo (pouca dgua no corpo). Os danos nervosos e a
desidratagao podem causar secura vaginal.

Tente outras formas de intimidade, como abragos, carinhos, toques, beijos,
massagens, olhares, ficar de maos dadas. Todas essas formas de intimidade
permitem que vocé se sinta proximo da sua parceira ou parceiro.

Converse abertamente com seu parceiro ou parceira sobre qualquer problema
sexual. Mesmo entre casais muito apaixonados, os problemas sexuais causam
tensdo no relacionamento se nao forem discutidos abertamente e com carinho.

Para homens:

O diabetes nao prejudica a sua fertilidade (capacidade de ter filhos), mas o diabetes
pode causar problemas sexuais. O mais comum é a disfuncdo erétil (também
conhecida como impoténcia). Disfungdo erétil é ndo conseguir ter ou manter uma
erecao por tempo suficiente para chegar a penetracao. O diabetes pode danificar
0S nervos e vasos sanguineos do pénis, o que pode causar a disfuncdo erétil.

A maior parte dos homens — com ou sem diabetes — tem dificuldade de erecao
as vezes. Alguns fatores podem dificultar uma erecao, como cansaco, estresse,
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depressdao ou consumo em excesso de bebidas alcodlicas. Se, as vezes, vocé tiver
dificuldade de ere¢do nao significa que vocé tem disfuncao erétil.

A disfuncao erétil é estressante, dificil de entender e pode causar problemas de
intimidade sexual. Homens com diabetes podem nao ter disposi¢cdo para o sexo
quando os niveis de glicose estao elevados. Existem muitas maneiras de melhorar a
intimidade com sua parceira ou parceiro. Vocé pode:

e Administrar o diabetes. Isso vai reduzir o risco de danos nos nervos e vasos
sanguineos do seu pénis. Evitar os danos diminui as chances de disfungao erétil.

e \Verifique seus medicamentos. Alguns medicamentos para o diabetes causam
disfuncao erétil (como alguns usados para a hipertensao, depressdo ou ulcera).
Converse com o seu médico sobre os medicamentos que vocé toma.

e Converse com o seu médico sobre depressao, ansiedade e estresse. A
depressao, a ansiedade e o estresse podem fazer vocé perder o interesse por
sexo e dificultar uma eregao.

e Limite o consumo de bebidas alcodlicas. Beber muito alcool pode dificultar
a eregao.

e Pare de fumar. O cigarro e o diabetes estreitam os vasos sanguineos e isso piora
a disfungao erétil.

e Tente outras formas de intimidade (como abracos, carinhos, toques, beijos,
massagens, olhares, ficar de maos dadas). Todas essas formas de intimidade
permitem que vocé se sinta proximo da sua parceira ou parceiro.
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Resumo

e Os relacionamentos sauddveis sdo importantes para a sua saude e bem-estar.

e Converse abertamente com seu parceiro ou parceira sobre problemas
relacionados a intimidade sexual.

e Descubra novas formas de explorar a intimidade com seu parceiro ou parceira.
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Assuma o controle

Capitulo 1

Objetivo, metas e planos de acao

Vocé vai aprender mais sobre:

1. Autogestao e o que significa ser um “autogestor”

a.
b.

C.

d.

O que significa “autogestao”? O que é um autogestor?
Como a autogestdo pode ajudar vocé

Que mudancas vocé pode implementar para se tornar
um autogestor

Quem pode ajudar vocé a se tornar um autogestor

2. Passos para mudar a sua vida

a.
b.

C.

Definir o seu objetivo
Estabelecer as suas metas

Criar seus planos de agao

3. Como resolver problemas para administrar o seu diabetes

4. Como avaliar o seu plano de acao
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1. Autogestao e o que significa ser um “autogestor”

O que é a autogestao? O que é um autogestor?
A autogestao significa vocé assumir um papel ativo em sua saude.

Um autogestor aprende sobre o diabetes e como controla-lo. As vezes ser um
autogestor implica mudangas. Torne-se um autogestor e comprometa-se a fazer
essas mudangas para administrar o seu diabetes.

Ser um autogestor significa:

e Entender os seus problemas de saude
e Tomar decisdes conscientes sobre a sua saude
e Manter um registro e administrar seus sintomas

e Encontrar respostas e solucionar problemas relacionados a sua saude
A sua equipe de saude vai ajudar vocé a se tornar um autogestor.

Como a autogestao pode me ajudar?
A autogestdo ajuda vocé a assumir o controle do seu diabetes.

Assumir o controle significa administrar:

e Glicose
* Pressdo arterial

e (Colesterol

Para ajudar a administrar a sua glicose, pressao arterial e colesterol:

e Tome os medicamentos conforme as orienta¢des do seu médico
e Tenha uma alimentagdo saudavel

e Pratique exercicios e seja ativo
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Gerencie o estresse ou a depressao
Evite fumar ou inalar fumaca de cigarro

Monitore seus niveis de glicose, pressao arterial e colesterol

A autogestao vai ajudar vocé a viver mais e se a sentir melhor.

Que mudancas posso implementar para me tornar um autogestor?

Vocé pode implementar mudangas para se tornar um autogestor. Essas mudancas,
que afetardao muitos aspectos da sua vida, podem incluir:

Medicamentos que deverdo ser tomados conforme orientagdo médica
Habitos alimentares

Pratica de exercicios fisicos

Habitos de sono

A forma de lidar com o estresse e as emocoes

Parar de fumar ou evitar inalar fumaga de cigarro (fumo passivo)

Essas mudancas podem afetar a sua vida familiar, profissional e social.

Quem pode me ajudar a me tornar um autogestor?

Muitas pessoas podem ajudar vocé a se tornar um autogestor, podem oferecer
apoio nessas mudangas. Converse com as seguintes pessoas para pedir ajuda:

Médico clinico

Médico especialista em diabetes (endocrinologista)
Farmacéutico

Enfermeiro

Nutricionista

Fisioterapeuta

Professor de Educacao Fisica
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e Assistente social
e Psicdlogo
e Parentes e amigos

e (Qutras pessoas que vivem com o diabetes

2. Passos para mudar a sua vida

Torne-se um autogestor para realizar mudangas em sua vida. S3o 3 passos para
ajudar vocé a fazer mudancas:

1. Definir seu objetivo

2. Estabelecer suas metas

3. Criar seus planos de acao

1. Defina o seu objetivo

O primeiro passo para fazer mudancas é definir o seu objetivo, ou seja, aquilo
gue vocé busca ou o que deseja alcangar. Veja os exemplos abaixo para ajuda-lo a
definir o seu objetivo.

Imagine-se no futuro e se faga estas duas perguntas:
1. Como quero me sentir no futuro?

Por exemplo:

e \ou me sentir bem

e Vou me sentir cheio de saude
e Vou ter mais energia

e \Vou ser feliz

e Vou estar mais proximo da minha familia e amigos
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2. O que quero fazer de diferente no futuro?

Por exemplo:

e Vou fazer todas as coisas que preciso fazer diariamente

e Vou poder brincar com meus netos

e \ou poder praticar esportes

e Vou fazer trabalho voluntario

e Vou viajar

Coloque a frase que descreve o seu objetivo em algum lugar que vocé veja todos

os dias, como na sua casa ou no escritério. Leia-a todos os dias para se lembrar
daquilo que vocé esta buscando.

2. Estabeleca suas metas

Depois de definir o objetivo, vocé vai precisar fazer algumas mudancgas. Essas
mudangas vao ajudar vocé a alcangar o seu objetivo. Estabele¢a metas para ajudar
vocé a mudar. Vocé pode estabelecer mais de uma meta para alcangar o seu objetivo.

Faca-se esta pergunta: o que preciso fazer para alcang¢ar o meu objetivo?

Talvez vocé precise fazer mais de uma coisa para alcancgar o seu objetivo. Por exemplo:

e Dormir melhor

e Ter uma alimentacdo saudavel

e Praticar exercicios

e Lidar com o estresse

e Medir a glicose e saber o que fazer diante dos resultados

Cumpra as suas metas para estar mais perto de alcancar o seu objetivo. Por exemplo,
ao se alimentar melhor e praticar exercicios, vocé tera mais energia.
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Quando escrever as suas metas, talvez sinta que é demais para vocé. E normal se
sentir assim. Escolha uma meta e comece por ela. Nao faca muitas mudancas ao
mesmo tempo. Se vocé ainda sentir que é demais, peca a ajuda da sua equipe

de saude.

Escolha uma das metas. Escreva essa meta.

A meta na qual vou trabalhar é:

Exemplo:

Ter uma rotina de
exercicios

Responda as perguntas abaixo sobre a sua meta.

1. Escreva os motivos pelos quais vocé deseja alcangar esta meta. Pense em como

a sua vida vai mudar se vocé conseguir isso.

Por que vocé quer alcangar a sua meta:

Exemplos de por que vocé
quer ter uma rotina de
exercicios:

e \ou me sentir melhor
fisica e mentalmente

* Minha glicose vai
melhorar

e Eu vou dormir melhor

e \ou ter mais energia
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2. O quanto essa meta é importante agora? Escolha um nimero na escala abaixo.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

N3ao muito importante Muito importante

E fundamental vocé acreditar na importancia da sua meta. O nimero marcado deve
ser 7 ou mais. Se a meta for importante, vocé vai se esforcar mais para chegar Ia.

Se vocé marcou um numero até 6, a meta ndo é importante o suficiente para vocé;
neste caso escolha outra meta.

Se vocé marcou 7 ou mais, responda a seguinte pergunta.

3. 3.Vocé se sente confiante de que pode alcangar essa meta? Escolha um nimero
na escala abaixo.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

N3o muito confiante Muito confiante

E importante vocé acreditar que é capaz. O nimero marcado deve ser 7 ou mais.
Quando vocé se sente confiante, tem maior probabilidade de alcangar sua meta. Se
vocé marcou um numero até 6, precisa de mais confianca para conseguir alcanca-
la. Tente mudar alguma coisa na meta, para se sentir mais confiante. Se vocé nao
puder modificar a meta, escolha outra meta.

Se vocé marcou 7 ou mais, responda a proxima pergunta.
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4. Vocé se sente pronto para tentar alcancar essa meta? Escolha um numero na
escala abaixo.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
N3ao estou pronto Estou quase pronto Estou quase
pronto

E importante vocé acreditar que esta pronto. O nimero marcado deve ser 7 ou
mais. Se vocé marcou um numero até 6, entdo nao estd pronto para tentar alcancar
essa meta; neste caso escolha outra meta.

Vocé tem maior probabilidade de alcancar sua meta se:

v/ 1. Acreditar que a sua meta é importante,
v/ 2. Sentir confianga de que é capaz, e

v/ 3. Sentir que esta pronto para tentar alcancar
a sua meta

Detalhar a sua meta

Escreva a sua meta. O proximo passo é fazer um bom detalhamento da sua meta.
Faca a vocé mesmo estas 4 perguntas:

254 Guia para uma vida plena com diabetes



Assuma o controle

Capitulo 1: Objetivo, metas e planos de acao

1. Como vou saber se alcancei minha meta? Exemplo de meta:
Pratica de exercicios

Eu vou saber que alcancei
a minha meta quando
estiver caminhando 30
minutos, 3 a 5 vezes por

semana.
2. Eusou capaz de fazer o que é preciso para Exemplo de meta:
alcangar a minha meta? Ou é dificil demais? Pratica de exercicios

Vou comegar com 10
minutos de exercicios

3 vezes por semana, e
aumentar gradualmente.
Se eu comegar devagar,
acho que consigo.

3. Esta meta vai me ajudar a alcangar o meu Exemplo de meta:
objetivo? Pratica de exercicios

Sim. Se eu me exercitar,
vou melhorar minha saude
e ter mais energia. Vou
poder brincar com meus
netos.
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4. Quando quero alcangar essa meta?
Tenho tempo de fazer isso?

Exemplo de meta:
Pratica de exercicios

Quero alcangar essa meta em 3
meses. E um bom prazo por 5
motivos:

Tenho tempo de conversar
com minha equipe de saude
sobre meus exercicios

Tenho tempo de escolher

o tipo de exercicio que eu
prefiro

Tenho tempo de comprar um
par de ténis de corrida

Tenho tempo de definir onde
vou fazer exercicios

Também tenho tempo
de criar o habito de fazer
exercicios
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3. Crie seus planos de acao
P ¢ Passos para mudar

Depois de estabelecer a sua meta, vocé 1. Definir o seu objetivo
vai precisar de um plano de a¢do. Crie um 2. Estabelecer as suas metas

plano de acdo a cada semana para alcancgar . ~
o . Criar seus planos de agao
a sua meta. Estes planos de a¢do indicam os

passos a seguir para alcangar a sua meta.

Vocé tera que fazer algumas mudangas Os planos de a¢3o devem ser:
para chegar |a. Vocé pode achar que as

mudancas sao dificeis demais, mas é
normal se sentir assim. Divida suas metas
em passos menores a cada semana. Isso

e Relacionados a meta que
vocé estabeleceu

e Detalhados

facilita a realizacdo da mudanca. Os planos * Baseados em agdes, isto &,
de acdo semanais ajudam vocé a decidir o esquematizam o que vocé vai
gue fazer cada semana. Eles descrevem as fazer

acdes necessarias para alcancar a sua meta. e Avaliados semanalmente

Passos para criar o seu plano de agao:

Responda as perguntas abaixo para criar o seu plano de acao semanal:

O que vou fazer?
Quando vou fazer?
Onde vou fazer?

Quanto vou fazer?

LA S e

Com que frequéncia vou fazer?
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Complete as frases:

Esta semana eu vou

(ex.: caminhar)

(o qué)

(ex.: depois do jantar)

(quando)

(ex.: em volta do quarteirao)

(onde)

(quanto)

(com que frequéncia)

O vocé precisa fazer para alcangar esta meta?

(ex.: 15 minutos)

(ex.: 3 vezes esta semana)

Anote aqui o que vocé precisa fazer:

Usando o exemplo acima

Eu preciso escolher 3
dias desta semana para ir
caminhar.
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Vocé se sente confiante de que pode completar o plano de acdo desta semana?
Escolha um nimero na escala.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

N3o muito confiante Muito confiante

Lembre-se destas dicas:

e Eimportante vocé acreditar que pode alcangar a sua meta. O nUmero marcado
deve ser 7 ou mais.

e Se vocé marcou um numero até 6, é melhor escolher outra meta. Vocé pode
aprender mais sobre a sua meta para poder se preparar melhor.

e Se seu plano de a¢do for muito ambicioso, estabeleca planos de agdo menores.
Modifique algumas partes do seu plano de a¢do, como o “quanto” ou o “com
qgue frequéncia”. Isso vai ajudar vocé a se sentir confiante e pronto para
comegar.

Avalie o seu plano de agao

Avalie o seu plano de a¢dao uma vez por semana. Considere como vocé se saiu no
plano de agao da semana anterior. Faga-se as seguintes perguntas:

e O que deu certo no plano de agao da semana passada?

e O que ndo deu certo no plano de acdo da semana passada?

Se vocé cumpriu o seu plano de a¢do, parabéns! Faca um novo plano para esta
semana. A cada semana vocé estara mais perto da sua meta e do seu objetivo.

Se vocé nao cumpriu o seu plano de agdo, nao se preocupe. Vocé deve ter
encontrado alguma dificuldade. A ado¢ao de habitos saudaveis de forma duradoura
pode levar varios meses. E importante aprender a lidar com isso. Quando vocé

nao consegue cumprir o seu plano de ac¢ao, precisa procurar solucdes para os
problemas. Resolver os problemas ajuda vocé a assumir o controle da sua vida e
também vai ajudar a alcangar a sua meta.
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3. Aprenda como resolver problemas para ajudar a mudar a sua vida

Resolucao de problemas
Lembre-se

Tudo bem se o plano de acdao da semana
nao der certo. A resolucao dos problemas
vai ajudar quando um plano de a¢do nao
der muito certo; e por isso € uma habilidade
fundamental a ser aprendida.

Vocé nao estd sozinho. Peca a
ajuda da sua equipe de saude.
Parentes e amigos também podem
ajudar vocé a solucionar problemas
e se manter no caminho certo.

Quando as coisas ndo saem conforme o
planejado, vocé pode seguir estes passos:

Descreva o problema

O que te impediu de cumprir o seu plano de a¢ao?

Faca uma reflexao e pense em outras formas de cumprir o seu plano de acao
Escolha uma ideia para experimentar

Crie o seu proximo plano de agao

SAN A T o

Ponha uma nova ideia em pratica se a primeira nao funcionar

260 Guia para uma vida plena com diabetes



Assuma o controle

Capitulo 1: Objetivo, metas e planos de acao

4. Avalie o seu proéprio plano de acao

Seu
objetivo
Sua
meta
e Esta semana eu vou:
° (o qué)
° (quando)
e (onde)
Seu plano |\ - (quanto)
de acao e (com que frequéncia)
e Meu grau de confianca que vou poder cumprir este
plano é:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nenhum Total

Na semana seguinte, analise o seu plano de a¢ao para ver como se saiu. Vocé tera
que solucionar os problemas e criar o seu préoximo plano de agdao. Converse com o
seu médico sobre o seu plano de agao.
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Medicamentos para diabetes
Tipo de Nome do seu Dose que vocé Quando toma

medicamento

medicamento

toma

frequéncia)

(quando e com que
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Onde vocé pode praticar exercicios?

Ao ar livre

Pratique exercicios ao ar livre sempre que possivel. E importante medir o seu
percurso de caminhada. Veja abaixo as diferentes formas de medir o seu percurso.

Percurso coberto/ao ar livre

e Uma pista de caminhada pode ajudar vocé a medir a distancia que caminha
ou corre.

e Vocé terd que saber quantas voltas correspondem a um quilémetro.

Academia ou centro de recreacao

e Um centro de recrea¢ao ou academia normalmente tem todos os equipamentos
necessarios para o seu programa de exercicios (como esteiras, bicicletas
ergométricas, aparelhos elipticos ou de musculacdo).

e Considere a possibilidade de se inscrever em uma academia. A sua equipe de
saude pode orientar vocé quanto ao uso dessas alternativas com seguranca e
indicar os exercicios adequados para fazer nesses equipamentos.

* Procure uma academia especializada em pacientes cronicos, as quais:
* Incentivam a pratica regular de atividade aerébica
* Incorporam aquecimento e desaquecimento em todos os exercicios

e Permitem que vocé se exercite de forma segura e tenha diferentes
opcOes de exercicios
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Onde vocé pode praticar exercicios

No shopping

e Caminhar no shopping é uma excelente alternativa gratuita.

Em parque e pracas publicas

e Em varias cidades brasileiras existem parques e pracas publicas que podem ser
utilizadas para a pratica de caminhada. Algumas possuem, inclusive, percursos
com marcacao das distancias.

Equipamentos para a pratica exercicios em casa

Se vocé ja tem ou estd pensando em comprar equipamentos para praticar
exercicios em casa, converse com a sua equipe de treinamento fisico. Eles poderao
indicar o melhor equipamento e como utiliza-lo adequadamente para substituir o
seu programa de caminhada ao ar livre.
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Escalas de gradacao

Percepcao subjetiva de Percepc¢ao subjetiva de dor
esforco (escala PSE) (escala PSD):
0 Nenhuma 0 Absolutamente nada
0,5 Muito, muito leve 0,3
1 Muito leve 0,5 Extremamente suave (quase
2 Leve imperceptivel)
3 Moderado 1 Muito suave
4 Pouco intensa 1,5
5 Intensa 2 Suave
6 2,5
7 Muito intensa 3 Moderada
8 4
9 Muito, muito intensa 5 Intensa
10 Maxima 6
7 Muito intensa
8
9
10 Extremamente intensa
e Utilize a escala de e Utilize a escala de
percepcao subjetiva de percepgao subjetiva de
esforco (PSE) para avaliar o dor (escala PSD) se sentir
grau de esforgo que vocé faz alguma dor ao se exercitar
ao se exercitar e Registre no seu diario de
e Registre no seu diario de exercicios
exercicios
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Como medir a pulsacao

Onde encontrar sua pulsacao:

1. No punho, com a palma da mao virada para cima, abaixo da
base do polegar (pulsacdo na artéria radial)

e Apoie dois ou trés dedos sobre seu pulso (abaixo da base
do deddo)

e Faca uma leve pressao, até sentir o batimento cardiaco

2. No pescoco, abaixo da mandibula (pulsa¢do da artéria carétida)

e Apoie dois ou trés dedos na lateral do pescoco, na parte
funda ao lado do pomo-de-adao (ou gogo)

‘ ‘ e Tome cuidado para nao apertar demais, pois vocé pode
a sentir tontura

Como contar a pulsacao:

e Utilize um cron6metro ou reldgio para medir o tempo e poder contar os
batimentos cardiacos

e Conte o niumero de batimentos cardiacos que vocé sente durante 10 segundos

Quando medir a pulsacao:

e Antes de se exercitar (pulsacdo em repouso — antes do aquecimento)

e Imediatamente apds o exercicio (pulsacdo em exercicio — antes do desaquecimento)
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Alongamentos

1. Alongamento do musculo peitoral

e Fique de pé com os pés alinhados com os ombros

e Relaxe os ombros, com cuidado para ndo os encurvar

e Entrelace os dedos por tras das costas (ou, se ndo /
conseguir fazer isso, simplesmente coloque as maos musculo
atras das costas) peitoral

e Olhando para a frente, abra bem o peito, tentando unir
as escapulas (como se os ombros quisessem se tocar por
tras das costas)

e Mantenha o alongamento, respirando normalmente, por
15 a 20 segundos

e Vocé deve sentir o alongamento, mas ndo dor
ou desconforto

2. Alongamento de ombros (musculo deltéide)

e Fique de pé com os pés alinhados com os ombros e os
bracos soltos ao lado do corpo /

e Relaxe os ombros, com cuidado para ndao os encurvar musculo

deltoide

e Cruze um braco na frente do peito

e Com a outra mao, puxe o cotovelo em dire¢ao ao peito,
para manter a posicao do braco

e Eimportante que o braco esticado esteja na altura do
peito, ndo do pescogo

e Mantenha o alongamento, respirando normalmente, por
15 a 20 segundos

e Vocé deve sentir o alongamento, mas nao dor
ou desconforto

e Repita do outro lado para alongar o outro ombro
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3.

Alongamentos

Alongamento de coxa (quadriceps)

Figue de lado para uma parede, apoiando-se nela com uma mao

Dobre a perna que esta mais afastada da parede e, com a mao
livre, segure o tornozelo, pé, meia ou calga
(ver figura)

O joelho que estd dobrado deve apontar para o chdo e estar
alinhado com a perna de apoio

<5 musculo

Mantenha o alongamento, respirando normalmente, por 15 a 20 quadriceps

segundos

Vocé deve sentir o alongamento, mas nao dor
ou desconforto

Repita do outro lado para alongar a outra coxa

Alongamento dos musculos isquiotibiais
(parte de tras da coxa)

Figue de lado para uma parede ou mesa, apoiando-se nela com
uma mao

Coloqgue todo o peso do corpo sobre uma das pernas e flexione-a
(dobre este joelho)

musculo
isquiotibial

Estique a outra perna a sua frente, firmando bem o calcanhar
no chdo, ou sobre um pequeno apoio, e com os dedos dos pés
apontando bem para cima

Nessa posicdo, incline o tronco a partir da cintura - vocé vai sentir
alongar a parte de tras da coxa da perna que estd esticada

Mantenha o alongamento, respirando normalmente, por 15 a 20
segundos.

* Vocé deve sentir o alongamento, mas nao dor ou desconforto

Repita do outro lado para alongar a outra perna
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Pratica de exercicios

Alongamentos

Alongamento da panturrilha

Fique de frente para uma parede, com os pés
proximos a ela. Apoie as duas maos na parede, na

altura do peito
musculo da

Dé um passo para tras com uma das pernas, panturrilha

mantendo-a esticada, e incline o tronco em direcao
a parede, mantendo a perna da frente flexionada \
(dobre

este joelho)

Os dois pés devem estar paralelos, apontando
para a frente

Ao se inclinar para a parede, vocé vai sentir o
alongamento da panturrilha (parte de tras da perna)

Mantenha o alongamento, respirando normalmente,
por 15 a 20 segundos

Vocé deve sentir o alongamento, mas nao dor
ou desconforto

Repita do outro lado para alongar a outra panturrilha
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Como medir o percurso de caminhada

Se sua rotina de exercicios incluir uma caminhada e/ou corrida, ela pode conter
uma distancia pré-determinada. Como vocé pode saber se percorreu a distancia
indicada? Existem maneiras de medir o seu percurso.

e Use o odémetro do seu carro

e Utilize uma pista de corrida coberta ou ao ar livre. Vocé tera que saber quantas
voltas correspondem a um quildmetro

e Se for caminhar em um shopping, procure se informar sobre a distancia
dos corredores

e Utilize um pedometro (contador de passos) para calcular a distancia. A sua
equipe de treinamento fisico talvez tenha este equipamento para emprestar

e Consulte o site https://www.google.com.br/maps ou baixe no seu celular o
aplicativo Google Maps. Nele vocé podera encontrar e medir o seu percurso de
caminhada ao ar livre. A pdgina do site ou do aplicativo sera assim:

MARILANDIA

NO¥ 0 ¢ IPIRANGUINHA
HORIZONTE ;
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Como medir o percurso de caminhada

Siga as instrugdes abaixo para medir o seu percurso no site do Google Maps:

¢ No canto superior esquerdo do site hd uma lupa com o escrito “Pesquise
no Google Maps”. Neste campo, digite o endereco exato (nome da rua e/ou
avenida e a cidade) do destino do percurso, ou seja, para onde vocé quer ir.

e Em seguida clique na seta em azul “Rotas”, conforme imagem ao lado °

e Surgird uma caixa azul com um campo contendo o seguinte escrito
“Escolher ponto de partida ou clicar”. Neste local, vocé deve colocar o
endereco exato (nome da rua e/ou avenida e a cidade) de onde sera a
partida do percurso, ou seja, de onde vocé iniciara sua caminhada.

L 3 @ @ hhtossFavin googhe combimapa/ditiE »Halluldhss s Contre, + i+ a e B o | O pesmwngoogiiombeimap < + W m =
L it T Mgl By ceagls iadater 38 et Dubetea b B Wk s sante teur, ) Hetie v vmn wees cfamerie, () ety deflamion. TV Wainaf At
DA GLORIA q

GRaIAR
= = 5 VILA ALBINA
¢ =@ fF L 4 CLP T ars LADEIRA ; el
SANTA CATARINA & SAO SENEBITE

VITORING BRAGA

B Wit iz do Fom - MG oA MALEDOPE  yuntin GLORIA ta SANTA CANDIDA

SAD SERASTIAQ
o ALVIM

SANTA HELENA * sho BERNA
Asinim 6o 501

BOSQUE oS
PINHEIRDS

ARACY
PARQUE JARDIN
BURNIER

TELOD: £ ®
L e — ; ~
EATHIA k o B g
ik - RESIDENC
ey i + b
e =
@ sstarmss dgpentesa VILA GTANAN w
| o ”

e Apds colocar o endereco, aperte o “Enter” e serd gerada a rota
automaticamente

e Na parte de cima da caixa azul, selecione o icone
do “bonequinho” (circulado em vermelho na
imagem ao lado) para selecionar que o percurso ; Tl DRR .
sera feito todo a pé. O trajeto a ser realizado -
estara tracejado em azul no mapa e o tempo
(em minutos) e a distancia (em quilémetros) do
endereco de partida ao de destino sera gerado
automaticamente apds esta selecao

¢ =m B K H 4

OPGOES
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Como medir o percurso de caminhada

e Eimportante ressaltar que no momento do calculo da rota poderdo ser geradas
diferentes rotas (conforme sinalizado em vermelho na imagem abaixo) e vocé
devera selecionar qual caminho sera a melhor opgao para o seu trajeto de
caminhada. Apds escolher, clique na via desejada.

A Santo Amtonio - Centro, Juir de Fon
L/
]
R. Halfeld, Juiz de Fora - MG

#  viaR Santo Anténio e R Halfeld 6 min

# via R. Mal. Deodoro e R. Halfeld & min

— ~ e ) " d

e Se o seu percurso de caminhada vai e volta pelo mesmo caminho, multiplique
por “2” o tempo (em minutos) e a distancia (em quilémetros) gerados no
Google Maps para saber exatamente as informacdes do seu percurso de
caminhada.

e Se o percurso de volta for diferente da ida, é necessario reprogramar a rota da
volta. Neste caso, vocé deve seguir os mesmos passos explicados anteriormente
e deve somar a distancia e o tempo do percurso da ida com o da volta para
saber o total.

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017 275



Recursos

. - \ R
Pratica de exercicios  ~

Como medir o percurso de caminhada

Observacgao: Se vocé estiver caminhando com o seu celular e tiver internet
disponivel durante o trajeto, vocé podera utilizar o guia de percurso. Uma voz ira te
guiar durante todo o caminho de ida e volta do percurso. Apds digitar o enderego
de partida e o destino, vocé deve clicar em “rotas” e selecionar o “bonequinho”.
Em seguida, clicar na seta “iniciar” (circulada em vermelho na imagem abaixo) para

gerar o trajeto.

Vocé sera representado pela setinha em azul (circulada em amarelo na segunda
imagem abaixo) que seguira o tracejado azul do percurso orientado pela voz da guia

do Google Maps.

SJUTE UE TuTaE 'O‘ I‘; —-—

Independéﬂci.a:‘:ci.@mg Q
Q

Pan!e da '@

Lajinha
n

55 min (4,3 km)

por Av. Olegario Maciel

EE EtapaS @

Siga na direcao
" sudeste

Depois 9

55 min

*
43km-10:23 ’ @
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Tenis de corrida

O melhor tipo de calcado para este programa de exercicios é um ténis de corrida.
Os ténis multiuso (sapaténis ou sapatilhas) e aqueles especificos para um esporte
de quadra especifico ou para passeio nao sao uma boa escolha. Cada pessoa tem
necessidades diferentes de suporte e amortecimento, e os ténis de corrida sao os
melhores nesse aspecto.

Os ténis de corrida costumam ser bem coloridos. Consulte um profissional
especializado para escolher o modelo ideal.

Caracteristicas dos ténis de corrida

Cabedal -
ajuste
adequado
para
estabilizagdo

Calcanhar —
cabedal;
estabilizador

Solado — Biqueira —
tracdo; Entressola — espaco

durabilidade EVA ou poliuretano adequado

O cabedal (a parte que cobre o pé) geralmente é feito de uma combinacgao de
malha sintética e nylon, materiais de grande flexibilidade e que deixam o pé
respirar, além de serem muito leves.

A aparéncia e a firmeza da entressola variam de acordo com a necessidade de
suporte. Pés que precisam de mais suporte (pés chatos ou com pouco arco)
precisam de duas ou mais densidades diferentes de material e/ou um arco mais
firme (na parte interna) para dar melhor suporte durante o exercicio. Pés que
precisam de amortecimento (pés cavos, isto é, com arco muito elevado, ou pés
rigidos) requerem entressolas mais macias, de uma Unica densidade.

Todo bom ténis de corrida vem com palmilha removivel. Isso permite o uso de
Orteses e possibilita a lavagem.
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Tenis de corrida

Lembre-se: os ténis sdo feitos de uma espuma leve, que encolhe se for lavada com
agua quente. Lave-os sempre a mao e somente com agua fria.

O que considerar na compra de um calcado

Peca para um vendedor capacitado observar os seus pés e a sua pisada. Ligue
antes para a loja e pergunte se ha alguém que possa “avaliar a sua pisada”. Se a
loja ndo oferecer esse servigo, procure outro lugar. O vendedor deve observar vocé
caminhando e correndo com o ténis, para ver se o ténis corrige adequadamente

a pisada. Sem uma avaliacdo da pisada enquanto vocé experimenta modelos, a
escolha serd praticamente aleatoria.

N3o se deixe enganar por um ténis macio e acolchoado. Quanto mais macia for
a entressola, menos suporte para o pé. Embora alguns pés precisem de ténis
altamente acolchoados (pés cavos ou pés rigidos), a maioria das pessoas precisa
de mais estabilidade. Entressolas mais macias também tendem a gastar mais
rapidamente.

E importante que o ténis calce perfeitamente. Ndo compre um ténis muito folgado
nem muito justo. Existem ténis de diversas larguras, para pés mais largos ou mais
estreitos. O ténis ideal ndo aperta os dedos. Isso permite que os dedos dos pés se
separem confortavelmente quando se apoiam no chao para dar impulso, na parte
final de cada passo. Se o ténis apertar os dedos, vocé corre o risco de ter bolhas ou
hematomas. Deve ficar um espac¢o de pelo menos 1 cm entre o seu maior dedo e

a biqueira do ténis. Esse espaco extra é necessario porque os pés incham quando
vocé faz exercicio, principalmente em dias quentes.

Os ténis de corrida duram de 6 a 12 meses, ou de 800 a 1200 km - varia de acordo
com o seu passo e/ou peso.
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Compra de equipamentos para a
pratica de exercicios

Os equipamentos para a pratica de exercicios sdao uma excelente alternativa quando
o tempo esta frio ou quente demais. Antes de comprar algum equipamento, se
pergunte o seguinte:

e Qual é o meu nivel de condicionamento fisico atual?
e Qual é a minha meta?

e Este aparelho é seguro para mim?

e Quanto quero gastar?

e O aparelho tem garantia?

e Como é este aparelho, em comparacao a outros?

Converse com a sua equipe de treinamento fisico para ajudar vocé com
essas perguntas.

Veja abaixo uma lista de diversos tipos de equipamentos de exercicios e o que vocé
deve considerar antes de comprar.

Esteiras

Preco:

O preco das esteiras varia de acordo com a durabilidade e as
fungdes (por exemplo: programa computadorizado, monitor
de frequéncia cardiaca, etc.). A durabilidade e uma boa
estrutura sao o mais importante.

Motor:

E importante comprar uma esteira elétrica. N3o compre uma esteira mecanica,
gue obriga vocé a mover a lona ao caminhar. O motor da esteira deve ser de, pelo
menos, 1,5 hp de poténcia. Ligue a esteira para ouvir o barulho e a vibragao. Isso
vai fazer uma grande diferenca quando vocé quiser ouvir musica ou assistir TV
enquanto faz exercicio!
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Compra de equipamentos para a
pratica de exercicios

Largura e comprimento da lona:
A largura da lona da esteira é importante para a seguranca e o conforto. A largura
normalmente varia entre 50 e 70 cm e o comprimento, entre 120 e 130 cm.

Parada de emergéncia:
Escolha uma esteira com funcao de parada de emergéncia, que desliga a esteira se
VOCE cair.

Informagdes computadorizadas e painel de controle:

O painel de controle da esteira deve mostrar a velocidade, a distancia e o tempo.
A maioria das esteiras traz sequéncias de exercicios pré-programadas, mas estas
fungbes ndo sdao necessarias.

Monitores de frequéncia cardiaca:

Algumas esteiras tém monitores de frequéncia cardiaca. Vocé se segura na barra
da frente e a esteira mede a frequéncia dos batimentos cardiacos, que é exibida
no painel de controle. No entanto, a medicao ndo é tao precisa quanto tomar a
pulsacdo com os dedos ou com um monitor transmissor de frequéncia cardiaca.

Bicicletas ergométricas

Preco:
Os precos das bicicletas ergométricas variam de acordo com as
funcdes e caracteristicas.

Tipos de bicicleta:
Escolha o tipo de bicicleta que for melhor para vocé. Isso depende do
seu conforto e de quaisquer problemas musculares ou articulares.

Bicicleta vertical: na estrutura e no formato é bem parecida com as
bicicletas comuns.
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Bicicleta horizontal: tem assento mais amplo com apoio lombar e os pedais ficam
a frente, ndo abaixo, como na bicicleta vertical. Esse tipo de bicicleta esta se
tornando cada vez mais popular, devido ao maior conforto do assento.

Fungdes do painel de controle:

Vocé deve poder monitorar: 1) a velocidade, em rota¢des por minuto (RPM) ou
quildmetros por hora (km/h); 2) a distancia percorrida; 3) o tempo de exercicio; e 4)
o nivel/intensidade em que esta pedalando.

Outras caracteristicas importantes:

e Correias para os pés

e Assento de altura ajustavel para que o joelho mantenha um angulo de 15 graus
guando vocé estiver sentado com a perna esticada

* Inclinagdo do assento
Eliptico

E uma excelente alternativa para quem deseja uma rotina de exercicios aerébicos
sem impacto. Imita o movimento de caminhada ou corrida e oferece a oncao de
incluir o movimento de bracos.

Tipo:

E importante experimentar o aparelho antes de comprar. O
tamanho e o conforto podem variar muito de um modelo para
outro. Alguns elipticos permitem movimentos tanto para frente
como para tras.

Fungdes do painel de controle:

Vocé deve poder monitorar: 1) a velocidade, em rotagées
por minuto (RPM) ou quilémetros por hora (km/h); 2) a distancia percorrida; 3) o
tempo de exercicio; e 4) o nivel de intensidade do exercicio.
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Compra de equipamentos para a
pratica de exercicios

Equipamentos para treino resistido

e Halteres, “pesos livres” ou “pesinhos”, sdo equipamentos
muito comuns para treino resistido. Sdo vendidos em
diferentes materiais, como borracha, ferro fundido e plastico, e
podem ser de peso fixo ou variavel.

e Maquinas para treino resistido, ou de musculagao, sao
equipamentos comumente usados em academias de
ginastica. Tém peso ajustavel e um sistema de roldanas que
oferecem resisténcia a um determinado movimento. Essas
maquinas também podem ser compradas para
uso doméstico.

e Faixas elasticas podem ser usadas para treinos resistidos
e sao uma boa opcdo para quem nao tem muito espago
para guardar os equipamentos. Vocé pode inclusive
leva-las quando viajar. Cada cor de faixa representa
uma determinada resisténcia. Quanto mais clara a faixa,
menor a resisténcia. Quando mais escura, mais resistente.
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Compra de equipamentos para a
pratica de exercicios

Monitores de frequéncia cardiaca

Monitorar a frequéncia cardiaca durante o exercicio é importante para ter a

certeza de que vocé esta treinando em uma intensidade segura. Vocé pode medir a
frequéncia manualmente, sentindo as pulsa¢des no pulso ou no pescogo e contando
o numero de batimentos cardiacos durante 10 segundos. Mas isso nem sempre é
facil, entdo vocé pode preferir usar um monitor de frequéncia cardiaca. Vocé usa uma
cinta na altura do peito que transmite a informacdo a um relégio de pulso.

Assim, basta uma olhada no relégio para saber a sua frequéncia cardiaca enquanto
faz exercicio. Esse tipo de monitor é muito preciso. Porém pode ndo ser tao preciso
em caso de arritmias cardiacas (batimentos irregulares). Converse com a sua
equipe de treinamento fisico antes de comprar um.
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Blood Sugar Tracking Tool ) N
4

Registro dos niveis de glicose

Recursos

na pratica de exercicios

Glicose Glicose
Data Hora antes depois Comentarios
do exercicio | do exercicio
Exemplo: 25/04 10h00 176 130

Se estiver fazendo um exercicio novo

e Monitore os seus niveis de glicose antes e depois de se exercitar durante 6
sessdes ou maiss

Se vocé vem se exercitando com regularidade durante os ultimos meses, monitore
os niveis de glicose antes e depois do exercicio se:

e Estiver com dificuldade de administrar a sua glicose OU

e Estiver testando uma nova rotina de exercicios
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o

Indices de seguranca de temperatura
e qualidade do ar

indice de seguranca de temperatura x

Para usar este grafico, procure a temperatura do ar na horizontal (linha inferior)
e a porcentagem de umidade na vertical (linha lateral esquerda). O ponto de
intersecgao vai cair em uma das quatro zonas.

100
@®95%- "

P " T g sr  eoow%.ssr  ZONA DE EMERGENCIA

80
w 70 .
Q @ 65% - 90F
g 60 @ 60% - 80F @ 60% - 85F
S s0 ZONA DE
Do 40 ZONA DE PERIGO @ 45% - 95F
X ALERTA @ 35%-90F

30 @ 30% - B5F

20 ZONA SEGURA

10 @ 10% - 90F

75°F 80°F 85°F 90°F 95°F
(23°C)| [(27°C) (29°C) (32°C) (35°C)
TEMPERATURA

Medidas a tomar para se exercitar em cada zona de temperatura

Seguro Alerta Perigo Emergéncia

e Pode se e Exercite-se e N3ao é seguro e Evite estar ao

exercitar menos praticar ar livre

normalmente exercicios

e Figue atento

e Esegurose a possiveis

exercitar ao sintomas

ar livre
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Recursos Pratica de exercicios f
* 4

Indices de seguranca de temperatura e
qualidade do ar

indice de Qualidade do Ar

A poluicdo do ar ocorre quando o ar tem muitos poluentes (substancias prejudiciais
a saude). A poluicdo do ar é uma preocupacdo para a saude de todos, mas a
preocupacdo é ainda maior para idosos, criancas pequenas e pessoas com doencas
do coragao ou pulmao.

A poluicao do ar pode ser medida pelo indice de qualidade do ar, que indica o nivel
dos poluentes comuns no ar. Em Minas Gerais, o intervalo para o indice é 0-500
guanto mais baixo o nimero, melhor a qualidade do ar. Acesse o site:
http://www.feam.br/qualidade-do-ar para saber como sua regido lista o indice de
qualidade do ar.

Verifique o indice de qualidade do ar antes de se exercitar ao ar livre e siga as
instrugdes do quadro “O que fazer em cada categoria de qualidade do ar”.

iNDICES DE QUALIDADE DO AR

Baseado nas concentragdes de particulas inalaveis (PM10), diéxido de enxofre (SO:), monéxido de Carbono (CO),
ozonio (03) e diéxido de nitrogénio (NOz).

Nivel de Classificagdo PM10 S0, co 0s NO; Cor
indice qu:hdade da q:alldade Média 234 h  Média 2;1 h Meédia 8 h Média 1 h Média 1 h . d: )
oar oar (ug/m*) (ng/m) (ppm) (ug/m®) (ugm?)  referéncia
-0
- [
~e50--—---50%PQAR"" 50 80 4,5 80 100
e [
-—100 PQAR 150 365 9 160 320
et [ ]
--200 ATENGAO 250 800 15 400 1130
N [ ]
-=-300-- ~-ee- ALERTA 420 1600 30 800 2260
e -
~-400———-EMERGENCIA 500 2100 40 1000 3000
Critica -
--500 CRITICA 600 2620 50 1200 3750
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Recursos Pratica de exercicios f
* 4

Indices de seguranca de temperatura e
qualidade do ar

O que fazer em cada categoria de qualidade do ar:

Qualidade do Qualidade do Qualidade do Qualidade do
ar boa ar regular ar inadequada ar ma, péssima
e Exercite-se e Diminuao e N3ose e N3o saia
conforme sua ritmo dos exercite ao ar
prescricao exercicios livre
e Esegurose ¢ Figue atento
exercitar ao aos sintomas
ar livre
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O que vocé precisa saber sobre gorduras

Existem 3 tipos principais de gorduras:

Gordura total

3. Gorduras trans, ou
1. Gorduras 2. Gorduras saturadas hidrogenadas
insaturadas (alimentos (alimentos de (comercialmente
de origem vegetal) origem animal) preparadas e
processadas)

1. Gorduras insaturadas:

Presentes em vegetais e 6leos vegetais

Ajudam a reduzir o colesterol LDL (ruim)

Ajudam a diminuir as chances de doencas cardiacas, infarto ou derrame

Alguns exemplos de alimentos que contém gordura insaturada:

e Azeite de oliva e azeitonas e Abacate
e Oleo de canola e Améndoas
e Manteiga de amendoim natural ¢ Castanha-de-caju

e Amendoim e 6leo de amendoim
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Recursos Nutricao

O que vocé precisa saber sobre gorduras

e Omega 3 é um tipo de gordura insaturada importante para a saude. Ela pode
reduzir os triglicerideos, um tipo de gordura presente no sangue. Altos niveis
de triglicerideos aumentam o risco de infarto ou derrame. Alguns exemplos de
alimentos que contém gordura insaturada:

e Nozes
e Sementes e dleo de linhaca
e Semente de chia

e Oleo de canola

e Peixes gordurosos: cavalinha, truta, salmao, arenque sem sal, sardinha

2. Gorduras saturadas:

* Presentes em todos os alimentos de origem animal

e Presente em 6leos tropicais (como manteiga de cacau, azeite de dendé, dleo de
palmiste, coco e 6leo de coco)

e Aumentam o colesterol LDL (ruim) no sangue
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Nutricao

O que vocé precisa saber sobre gorduras

Alimentos com alto teor de
gordura saturada

Mudancas que vocé
pode implementar

Carnes gordurosas como:
e Enlatados, peito de boi
e Carne moida comum, costela

e Pele de frango e peru, asas de
frango

e Bacon ou toucinho (de qualquer
tipo)

e Linguica

e @Ganso ou pato

e (Carnes empanadas ou a milanesa

* Frios gordurosos

Prefira carnes magras, Como:

- Carne de vaca: picanha, contrafilé,
acém ou lombo

- Carne moida: sem gordura

- Carneiro: pata ou lombo

- Porco: lombo, pata ou paleta
- Vitela: todos os cortes

Substitua os frios por frango, peru
ou peixe enlatado, em agua

Retire a pele do frango ou peru

Coma uma quantidade menor de
carne

Coma peixe com maior frequéncia

Coma carne com menor frequéncia.
Cozinhe com feijao, ervilhas, lentilha
ou tofu

Laticinios de alto teor de gordura
e Leite integral (3,5%)

e Queijos gordurosos com mais de
20% de gordura de leite

e logurtes com mais de 2% de gordura
de leite

¢ Manteiga

e Creme de leite (qualquer tipo)

Consuma laticinios com menos
gordura

- Queijos com menos de 15% de
gordura de leite

- Prefira leite desnatado ou
semidesnatado

- logurte natural desnatado ou
semidesnatado, com fruta e pouco
acucar

Prefira azeite de oliva e abacate para
passar no pao
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O que vocé precisa saber sobre gorduras

3. Gorduras trans (hidrogenadas)

e Presentes principalmente em alimentos processados/industrializados que
contém o6leos vegetais parcialmente hidrogenados

e Aumentam o colesterol LDL (ruim) e reduzem o colesterol HDL (bom). Essas
gorduras nao sao saudaveis. Elas podem aumentar as chances de doencgas
cardiacas, infarto ou derrame. Consuma o minimo possivel de gorduras trans.

Mudancas que vocé
pode implementar

Presentes principalmente em alimentos | Substitua alimentos processados,

Alimentos com gorduras trans

processados, industrializados: industrializados, por opgdes mais

e Biscoitos salgados e doces saudaveis:

e Bolos, massas de tortas, produtos de | ® Frutas e % de xicara de frutas secas
confeitaria, bolinhos fritos e Legumes e verduras crus com

e Gordura vegetal, margarina dura hummus (molho arabe)

e Batata frita, salgadinhos de batatae |® logurte desnatado com pouco
de milho agucar

e Alimentos fritos de restaurantes oy |® Biscoitos integrais com ricota
cadeias de fast food
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Nutricao

Planilha de objetivo, meta, plano de acao

Identifique
seu
objetivo

Descreva como vocé gostaria de ser
Como vocé quer se sentir no futuro?
Como quer que seja a sua aparéncia no futuro?

O que vocé quer fazer diferente no futuro?

Estabeleca

O que vocé precisa fazer para alcangar este objetivo?
Que mudanca precisa acontecer na sua vida?

Vocé estd pronto para essa mudancga?

sua mEta Uma boa meta é especifica, mensuravel, alcancavel,

realista e tem um tempo definido
Como vocé vai alcangar a sua meta?
A cada semana, faga-se as seguintes perguntas:
— O que vou fazer?
— Quando vou fazer?

Crie seu — Onde vou fazer?

plano de — Quanto vou fazer?

~ — Com que frequéncia vou fazer?
acao

A cada semana, pergunte a vocé mesmo: o que deu
certo? O que ndo correu conforme o planejado?

Solucione os problemas quando o seu plano nao der
tao certo
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Planilha de objetivo, meta, plano de a¢ao

Meu
objetivo

Minha

meta
e Esta semana eu vou:
. (0 qué)
. (quando)
J (onde)
Meu p|an0 . (quanto)
de agﬁo J (frequéncia)

Meu grau de confianga em que vou poder:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nenhuma confianca Confianca total

Na semana seguinte, analise o seu plano de agdo para ver qual foi o resultado.

Solucione os problemas que interferiram no plano e entdo crie o seu préoximo plano
de acao.
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Meu plano de acao semanal

Pergunte a vocé mesmo: O que quero fazer?
O que realmente vou poder fazer esta semana?

Meu plano inclui:

O que vou fazer Quanto vou fazer
Quando vou fazer Com gue frequéncia vou fazer

Onde vou fazer

Esta semana eu vou (o qué)

(quando)

(onde)

(quanto)

(com que frequéncia)

Meu grau de confianga em que vou poder cumprir este plano é:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nenhuma confianca Confianca total
Lembre-se:

e Se vocé marcou 7 ou mais, excelente. Vocé acredita que é capaz.

e Se vocé marcou menos de 7, talvez precise aprender mais um pouco sobre a
area que deseja desenvolver, ou se preparar melhor para trabalhar nessa area.
Dar passos menores em direcao as suas metas também ajuda vocé a se sentir
mais confiante e pronto para cumprir seus planos de a¢ao. Por exemplo, vocé
pode modificar algumas partes do seu plano de a¢ao, como o “quanto” ou o
“com que frequéncia”.
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ol

Livros e sites

Recursos em geral

e Sociedade Brasileira de Diabetes: www.diabetes.ca

e Caderno de Atencao Basica do Ministério da Saude - Estratégias para o cuidado
da pessoa com doenca crénica: DIABETES MELLITUS
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/caderno_36.pdf

e Ministério da Saude: http://portalms.saude.gov.br/

e Cardiac College: www.cardiaccollege.ca (selecione o idioma Portugués no canto
superior direito da pagina)

indice glicémico

e Sociedade Brasileira de Diabetes:
http://www.diabetes.org.br/publico/colunistas/96-dra-gisele-rossi-
goveia/1267-indice-glicemico-ig-e-carga-glicemica-cg

Sdédio

e Calcule o sal que vocé consome:
http://dab.saude.gov.br/portaldab/calculo_sodio.php

Rotulos de produtos alimenticios

e O que vocé esta comendo? — Manual de orientagao aos consumidores:
http://portal.anvisa.gov.br/documents/33916/396679/manual_consumidor.
pdf/e31144d3-0207-4a37-9b3b-e4638d48934b

e Blog da Saude — Ministério da Saude. Visite:
http://www.blog.saude.gov.br/index.php/promocao-da-saude/52887-por-
que-e-preciso-ler-o-rotulo-dos-alimentos
http://www.blog.saude.gov.br/index.php/servicos/51350-saiba-como-ler-os-
rotulos-de-alimentos-industrializados
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Livros e sites

Alimentacao Saudavel

e Manual de nutrigdo pessoas com diabetes:
https://www.yumpu.com/pt/document/view/58515487/a-manual-nutricao-
publico

e Guia alimentar da populagao brasileira:
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_alimentar_
populacao_brasileira.pdf

e Aplicativo de contagem de carboidratos:
http://www.diabetes.org.br/publico/baixe-agora-o-app-oficial-de-contagem-
de-carboidrato-da-shd

e Mitos e Verdades:
http://www.diabetes.org.br/publico/mitos-e-verdades/838-mitos-e-verdades

Livros de culinaria

e Alimentos regionais Brasileiros:
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentos_regionais_
brasileiros_2ed.pdf

e Receitas:
http://www.diabetes.org.br/publico/receitas

Bem-estar

e Livro: A mente vencendo o humor - de Dennis Greenberger

e Sites:
http://www.diabetes.org.br/publico/vivendo-com-diabetes/saude-mental
http://www.diabetes.org.br/publico/vivendo-com-diabetes/saude-sexual
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