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Introducao

Queremos compartilhar esta cartilha com vocé!

O diabetes é uma doenca que necessita de cuidados e vocé
pode ter uma vida saudavel mesmo sendo uma pessoa com
diabetes. Para isto muitas vezes é necessario substituir alguns
comportamentos e adquirir novos habitos saudaveis.

Sempre que precisar, procure auxilio na sua UBSF (Unidade
Bésica de Saude da Familia). A equipe de saude tem
profissionais capacitados que podem |lhe auxiliar na busca
pelo seu bem-estar.

Comportamentos e habitos saudaveis sdo importantes para a
manutencao de sua salde, e evitam complicacdes do diabe-
tes.

E muito importante pensar sobre nosso estilo de vida atual e
assumir habitos mais saudaveis.

A forma como nos alimentamos, realizamos atividade fisica e
manejamos o estresse sao muito importantes para a nossa

salde.

Entenda como comportamentos e habitos saudéaveis podem
ajudar para a manutencao da saude.
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Alimentacao saudavel

A forma como vocé se alimenta é muito importante para o
controle da doenca. Por isso, é necessario que vocé adquira
ou mantenha héabitos alimentares saudaveis.

Prefira uma alimentagdo bem variada, composta por alimen-
tos in natura, que colaborem para estabilizar a quantidade de
aglicar no sangue.

Passos para que sua alimentacao ajude a controlar
a diabetes

«Procure n&o ficar mais de 3 horas sem se alimentar. Comer
em intervalos menores evita ingestdo abusiva de alimentos
num uUnico horério, que pode levar ao aumento de aclcar no
sangue (hiperglicemia).

sFaca suas refei¢des nas horas certas, isto evita que vocé sinta
muita fome na préxima refeicéo.

O café da manha é a principal refeicdo para todas as pesso-
as, especialmente para pessoas com diabetes. Cuide bem
deste momento.




O ideal sdo 06 refeicdes diarias:

-

1° Café da manha
2° Lanche da manha
3° Almocgo

4° Lanche da tarde
5 Jantar

6° Lanche da noite

Alimentos saudaveis

As frutas sdo essenciais na dieta de quem tem diabetes e
aquelas que tém bagaco sdo ainda melhores, pois sdo ricas
em fibras, que conferem maior saciedade e equilibram a
glicose no sangue.

A banana, porque é uma fruta rica em fibras e
minerais, como potassio e magnésio.

Maca concentra na casca uma fibra chamada
pectina, importante para o controle da glice-
mia e para reducdo do mau colesterol.

A maca ainda tem baixo indice glicémico.

Substitua o leite integral pelo desnatado, que
tem menos gordura. O mesmo vale para os
derivados: Queijo minas frescal, iogurte light,
ricota e requeijao light, creem cheese light,
creme de leite light, leite fermentado ligth etc.
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A carne vermelha é muito importante na
dieta, por causa da grande quantidade de
proteinas, ferro e vitamina B12. Mas prefira os
cortes magros, que possuem menos gordura
saturada, como o lagarto, o patinho e a
alcatra.

Entre as carnes brancas, o peixe é o mais
indicado, especialmente o salméo e a sardi-
nha, fontes de 6mega 3.

Legumes e verduras variadas, um prato bem
colorido é sinbnimo de riqueza de nutrientes,
como fibras, vitaminas, minerais e antioxidan-
tes.

O@ Leguminosas como feijao, a lentilha e o
grao-de-bico. Eles ajudam a evitar as oscila-
¢oes nos niveis de glicose no sangue, além de
serem fontes de fibras sollveis, antioxidantes,
vitaminas e proteinas.

A aveia é rica em uma fibra soltvel chamada
beta-glucana, que aumenta a sensibilidade a
insulina e evita os picos de aglcar no sangue

Mas nao se esqueca que deve ser dentro de uma dieta
equilibrada e a nutricionista deve indicar qual a

quantidade que pode ser consumida semanalmente.
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Alimentos que vocé deve evitar
ou ter cuidados

O consumo de sal deve ser o menor possivel. Isso porque o
sédio faz com que o coracdo bombeie sangue mais rapida-
mente e retém liquido no corpo, levando a um aumento da
pressdo sanguinea.

Frituras devem ser deixadas de lado para dar lugar a
alimentos assados e grelhados.

Os produtos diet devem ser consumidos com moderacgédo sob
orientacdo de um nutricionista, porque também possuem
carboidratos, que elevam o aglcar no sangue.

Pela definicdo, os alimentos diet se destinam a grupos popu-
lacionais com necessidades especificas e significa que o
produto é isento de um determinado nutriente. Na maioria
dos produtos, os diets sdo sem aculcar, mas é importante
comprovar se o nutriente retirado foi mesmo o agucar, e ndo
gordura, sédio ou outro componente. Além disso, os
produtos dietéticos sem adicdo de aclcar podem conter
outras formas de carboidratos que também interferem na
glicemia.




O carboidrato € a principal fonte de energia
que o nosso corpo utiliza. Os alimentos ricos
em carboidratos podem estar nas refeicdes,
mas seu consumo deve ser moderado. Sdo
eles: paes, torradas, biscoitos, bolos, arroz,
milho, massas (macarrao), farinhas (milho, mandioca, trigo),
polenta, farofas, mandioca, card, inhame e batatas inglesa e
salsa) O ideal é dar preferéncia aos alimentos integrais.

Evite consumir frutas em forma de suco.
Durante o preparo sdo usadas muito mais frutas
R _ parauma porc¢ado. Além disso, as fibras ficam de
= lado nesse tipo de preparacgao e séo elas que
ajudam a diminuir a absorgdo do acucar pelo
organismo.

riamente na quantidade de aglcar no sangue
(glicemia), podendo provocar hipoglicemia e
desidratacgao.

Evite consumir bebidas alcodlicas porque
podem ter aclcar e o alcool interfere tempora-

P Fumo e diabetes ndo combinam. A nicotina

p interfere na acdo da insulina, elevando os niveis
= de glicose no sangue. O cigarro também dimi-
nui o apetite, além de piorar o olfato e paladar, podendo
interferir no controle adequado da alimentacao, dificultando
ainda mais o controle da diabetes.

Na sua unidade de saude existe grupos

para quem deseje para de fumar.
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Atividades fisica
e praticas corporais

Préticas corporais e atividade fisica melhoram o controle do
diabetes, e tem algumas atividades que podem ser feitas no
seu deslocamento para o trabalho, como ir a pé ou de
bicicleta. Caso precise de transporte publico, desca 2 ou 3
quarteirdes e acabe de chegar no seu destino a pé. Se durante
suas tarefas precisar subir de elevador, prefira as escadas. Nas
atividades domésticas e de lazer, fazer algo agradavel, como
atividades recreativas junto com a familia e com os amigos,
pois melhora a qualidade de vida e o desempenho tanto no
trabalho como em casa.

Algumas dicas para vocé fazer atividades fisicas:

*Converse com sua equipe de saude antes de iniciar uma
nova rotina de atividade fisica. Ela vai propor uma meta
individualizada, iniciando programas curtos que serdo ajusta-
dos ao longo do tempo.




e Beba dgua antes, durante e apds o exercicio
para se manter bem hidratado.

« A atividade fisica pode causar queda de
aclcar no sangue. Para evita-la, alimente-se antes do exercicio
fisico, preferindo um carboidrato integral associado a protei-
na. A nutricionista podera ajudar na orientagdo desses alimen-
tos para que o nivel do aglicar no sangue seja mantido ideal.

« A Hipoglicemia pode ocorrer durante, ou
até 24 horas apds a atividade fisica, quando
intensa.

*Se vocé faz uso de insulina em horarios préximos a pratica

de exercicios fisicos, ndo aplicar nos locais quem serao exerci-
tados, por exemplo: se for fazer caminhada, corrida, ciclismo
nao aplicar na coxa, pelo risco de hipoglicemia.

Por isso é muito importante ter avaliacao de um profissio-

nal de Educacao Fisica, ele esta preparado para te ajudar.
Busque este profissional na sua unidade de saude.
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Manejo do estresse

O estresse é um recurso do nosso organismo para nos alertar
sobre situacdes de ameaca. Quando vocé esta sob estresse,
percebe repercussdes no seu pensamento, emocdes, corpo e
comportamento. Por isso, é muito importante estar ciente de
quando vocé esta estressado, para priorizar atividades que
irdo ajuda-lo a controlar este estado.

Lidar bem com o estresse do dia a dia melhora a sadde em
geral, favorece a sensacdo de bem-estar e auxilia no controle
de condigdes crénicas como o diabetes.

Algumas dicas relacionadas ao manejo do estresse:

« Aprender a resolver preocupagdes e problemas (agentes
estressores);
« Administrar melhor o tempo;




«Fazer coisas prazerosas com mais frequéncia;

* Praticar atividades de relaxamento como respiragao
profunda e pausada;

* Praticar Meditagdo, essa técnica ajuda a aliviar o estresse e a
ansiedade da vida diéria;

* Exercitar pensamentos confortantes como esté tudo bem

ou conseguirei superar e buscar a companhia de outras
pessoas para compartilhar experiéncias.

Se vocé achar que seu estresse e suas reacoes interferirem
significativamente em sua vida diaria por varios dias

seguidos, procure o psicélogo de sua unidade de saude
que ele podera te ajudar caso vocé sinta necessidade.
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Uso de Medicamentos

Sua medicacdo vai depender do tipo de diabetes que vocé
tenha.

O seu pancreas nao produz insulina. Por
Caso tenha esse motivo, vocé sempre terd que injetar a
diabetes tipo 1 insulina prescrita. Essa é a Unica forma de
controlar o diabetes.

Podera ter de tomar a insulina prescrita
quando a glicose no sangue continuar
elevada, mesmo tomando os comprimidos
prescritos, e depois de tentar outras formas
de controlar a glicose no sangue sem obter
os resultados desejados.

Caso tenha
diabetes tipo 2




E importante que vocé use corretamente a medicacdo de
acordo com a indicacdo médica, incluindo quando e como
tomar.

Nao use nenhum medicamento que

nao seja indicado pelo seu médico.

Comecar a tomar insulina ndo é um sinal de que falhou no
controle do seu diabetes. O diabetes tipo 2 tende a mudar ao
longo do tempo e, porisso, poderd exigir mudancas no
regime de tratamento.

Cuidados com a insulina

] +Ainsulina deve ser guardada na geladeira.
(\ A porta da geladeira NAO é indicada para o
armazenamento, pois com as frequentes

aberturas da porta causam variacdo de tem-

peratura, podendo danifica-las. O local mais
adequado para armazenar as insulinas em geladeira domésti-
ca, sdo as prateleiras do meio para baixo, préxima ou na
gaveta de verduras).

* Retirar a insulina da geladeira 30 minutos antes, para que
fique na temperatura adequada para aplicacdo, pois este
procedimento diminui a dor no momento de aplicacéo.

* Seringa 50U/mL ou 100U/mL, com agulha acoplada para
aplicacado de insulina 01 (uma) seringa com agulha acoplada
por dia, sendo 30 (trinta) a cada més, serdo consideradas até
03 (trés) aplicagdes por seringa.
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*Se possivel utilize preferencialmente canetas aplicadoras de
insulina. Os fabricantes ndo recomendam guardar a caneta
recarregavel em geladeira, para prevenir danos no mecanis-
mo interno e interferéncia no registro da dose, ela deve ser
mantida em temperatura ambiente. Ja as canetas descarta-
veis, podem ser armazenadas em geladeira ou temperatura
ambiente.

«As agulhas e seringas utilizadas na aplicagdo da insulina
devem ser levadas em garrafas pet para serem descartadas na
sua unidade de saude.

¥ I +Mude os locais de aplicacdo da insulina.
¥ .’.‘ Usar a mesma area por muito tempo pode
\' 4" @ Provocar carogos ou depdsitos de gordura
P ﬂlrfi'-' i IT'H extra, form.ando nédulos. Essas lesdes ndo sdo
e apenas feridas, mas também podem alterar a

forma como a insulina é absorvida, tornando mais dificil
manter o controle glicémico.
O Farmacéutico de sua unidade de saude pode te orientar e
esclarecer suas duvidas sobre o remédio que foi prescrito e
como usar a insulina.
A medida de acucar no sangue
E importante que vocé controle seus niveis de aclcar no
sangue, pois niveis muito altos por longos periodos aumen-
tam o risco de complicagdes do diabetes.

Como medir o acticar no sangue

*Lave as maos com &gua e sabao ou use alcool 70° liquido no

20



local da puncéo e secar bem antes do teste de glicemia.
*Higienize seu aparelho antes e depois do uso com éalcool
70° liquido e um lenco de papel. Nao passe no
compartimento da pilha e orificio das tiras, eles ndo podem
umedecer.

*Observe a validade das tiras reagentes e o armazenamento
correto, longe do sol e da umidade.

+Veja com sua equipe de saude a periodicidade da realizacao
dos seus testes.

*Os niveis de glicose no sangue tém um grau de interpreta-
cdo para cada pessoa e vocé deve discutir isso com sua
equipe de saude.

Qualquer alteracao de sua glicemia

procure sua equipe na unidade de saude.

21



Sinais e sintomas de baixo e
alto nivel de acucar no sangue

Vocé deve se preocupar tanto com os niveis baixos de aclcar
no sangue, como com os niveis altos.

Hipoglicemia ocorre quando os niveis de aclcar no sangue
estdo baixos. Vocé pode ter sensacdo de tremores, fraqueza,
fome, suor frio, nervosismo e/ou sonoléncia, dificuldade de
raciocinio, confusdo mental, agressividade ou desmaio. Em
geral os sintomas acontecem ao mesmo tempo.

Hiperglicemia ocorre quando os niveis agucar no sangue
estdo altos, causando excesso de utrina e vontade frequente
de urinar e aumento da sede, fome, perda de peso, fadiga e
visao turva.




Dependendo do nivel de glicemia deve-se ingerir de 15 a
30 gramas de carboidratos.

Entre 54-70
mg/dt

Utilizar 15
gramas de
carboidratos
simples, sendo
uma porgao
descrita abaixo

«150ml de
refrigerante
comum;

*150ml de suco
de laranja;

«03 balas moles
(sem chocolate;

*01 colher de
sopa de agulcar
na agua;

*01 colher de
sopa de mel ou

3 saches de mel.

Abaixo de
54mg/dIl

(Com capacidade

de degluticdo)

Utilizar 30
gramas de
carboidratos
simples, sendo
uma porgao
descrita abaixo

*02 colheres de
sopa de acgucar
na dgua;

*02 colheres de
sopa de mel ou

6 saches de mel.

*Aguardar 15
minutos, refazer
o teste de glice-
mia e repetir a
porcao, caso
ainda ndo tenha
se elevado
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Abaixo de
54mg/dI

(Sem capacidade
de degluticédo)

Aplicacao de
Glucagon
subcultdneo ou
intramuscular

* Assim que
recupera a
consciéncia e
degluticéo, fazer
um lanche

*Solicitar orienta-
cdo a equipe de
satde a dose
que devera ser
administrada
neste caso



Outros cuidados

Cuidados com a saude bucal

O diabetes pode influenciar na satde da boca, assim como as
doencas da cavidade oral podem prejudicar o controle da
glicemia.

A doenca periodontal pode dificultar o controle do diabetes e
acontece de duas formas:

» Gengivite: é um estagio inicial da doenca gengival e se
caracteriza por gengivas vermelhas, inchadas ou flacidas e
que podem sangrar durante a escovacao ou o uso do fio
dental.

* Periodontite: é a progressao da gengivite nao tratada. Ha




lesdo de estruturas que envolvem e sustentam os dentes,
atingindo a gengiva, o osso da boca e a raiz do dente.
Cuidar da satude bucal é muito importante para evitar que
vocé tenha gengivite ou periodontite:

Algumas dicas relacionadas aos cuidados com a saude bucal:
* Escovar os dentes apds as refeicdes, usar o fio dental, fazer a
higiene da prétese dentéria, caso use.

*Visitar a equipe de saude bucal regularmente.

* Em caso de sangramento da gengiva procurar a equipe de
saude bucal de sua unidade de satide o mais rapido possivel.

A equipe de saude bucal de sua unidade de satde podera
esclarecer todas as suas duvidas e te ajudar.

Cuidados com os pés

Quem tem diabetes precisa ter um cuidado especial com a
saude dos pés, pois a doenca pode causar insensibilidade nas
extremidades. Além disso, as altas taxas de ac¢lcar no sangue
afetam a capacidade do organismo em combater uma
eventual infec¢do e prejudicam a cicatrizagcdo de um ferimen-
to. Portanto, um machucado no pé de uma pessoa com
diabetes pode se tornar um problema muito grave.

Algumas dicas relacionadas aos cuidados dos pés

» Toque e observe bem seus pés todos os
dias, prestando atencao se ha cortes,
hematomas, edema ou alguma area mais
sensivel.

25



s Lave os pés diariamente com dgua morna.

‘| «Seque-os com cuidado, especialmente entre
os dedos, drea que costuma ficar mais dmida.

* Use hidratante, mas evite passa-lo entre os
dedos.

* Use calgados confortaveis, nunca fique
descalco. Uma simples batida no dedao pode
se transformar em uma Ulcera ou algo mais
grave.

*Meias limpas de preferéncia claras (brancas)
que nao estejam furadas nem tenham costu-
ras que possam machuca-lo.

Se vocé tiver um ferimento nos pés é essencial tratd-lo o mais
cedo possivel. Procure sua unidade de saude. Sua equipe
saberd como ajuda-lo.
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Cuidados com suas vacinas:

+As pessoas com diabetes devem ser vacinadas de acordo
com o calendario vacinal vigente.

*E importante estar com seu cartdo de vacina em dia.

Procure a sua Unidade de Saude para atualizar seu cartdo de
vacina.

Algumas vacinas exigem um relatério especial para serem
liberadas a pessoa com diabetes, se informe sobre isto.
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Por onde comecar

Caso vocé necessite de ajuda para mudar seu comportamen-
to e queira orientagdo sobre habitos saudéaveis melhora do
estilo de vida, objetivando evitar as complica¢gdes do diabe-
tes, veja algumas dicas importantes:

« Procure a sua equipe de satde e participe das acdes de
autocuidado apoiado.

« Com o apoio da equipe de saude, faca a pactuacao do seu
plano de autocuidado apoiado.

* Coloque o seu plano de autocuidado em pratica, sempre
com o apoio de sua equipe.

*Vocé nao estd sozinho! Ha sempre perto de vocé uma
equipe capacitada pronta para auxiliar! Juntos somos mais
fortes na luta contra o diabetes
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