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Bem-vindo(a) ao
Programa de diabetes do
Boston Medical Center

Se vocé tem diabetes, talvez tenha muitas perguntas sobre como cuidar
da sua salide. Nem sempre ¢ facil lidar com a diabetes, mas com algumas
informacdes vocé pode aprender as habilidades necessarias para conviver
com ela. No Boston Medical Center (BMC), nosso grupo de especialistas
certificados em cuidados e educacado sobre diabetes se dedica a ajuda-lo.

Este livreto fornecerd as informagdes e os recursos necessarios que

ajudarao vocé a cuidar da sua diabetes para que vocé possa ter uma

vida ativa e prevenir ou retardar complica¢des de satide. Dentro dele

vocé encontrard informacdes sobre alimentacao saudavel, atividade fisica,

monitoramento dos niveis de aclcar no sangue, controle da diabetes
uando vocé estiver doente, medicamentos para diabetes, administracao

go estresse e atividades diarias.

Na pagina 65, vocé encontrara uma cépia do formulario de ingestao
que devera preencher antes da sua primeira consulta. Ele fornecera a sua
equipe de cuidados de diabetes informacdes importantes sobre vocé para
que ela possa |lhe prestar o melhor atendimento possivel.

Mantenha este livreto a méo e consulte-o como guia sempre que tiver
duvidas. Incentivamos vocé a entrar em contato com a equipe de cuidados
de diabetes do BMC para tirar dividas e obter apoio continuo. Vocé também
pode acessar nosso site: BMC.org/diabetes/resource-center.

Estamos com vocé nessal

4 LIVRO DE RECURSOS SOBRE DIABETES



Reduza
o estresse

Consulte
regularmente

sua equipe
Mantenha em de cuizagos

atividade de diabetes

Tenha uma
dieta
saudavel

Tome seus
medicamentos

Faca exames
regulares para
os olhos e
os pés

Vocé esta no comando do tratamento da sua diabetes.

Vocé pode desempenhar um papel importante no cuidado da sua diabetes. Existem muitos passos que
vocé pode dar para ajudar a controlar a sua diabetes. A equipe de cuidados de diabetes do BMC esta a
disposicao para ajudar vocé.
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Acesse o Centro de recursos
de diabetes do BMC para
obter mais informacoes
sobre como controlar

sua diabetes.

Leia o cédigo QR para acessar o Centro de recursos de diabetes.

1. Abra a camera do seu smartphone:
Se vocé tiver um iPhone ou Android, abra o aplicativo de camera.

2. Aponte a camera para o cédigo QR:
Segure o telefone com firmeza e aponte a cdmera para o cédigo QR como se estivesse tirando
uma foto.

3. Espere o reconhecimento:
A cédmera do celular reconheceréd automaticamente o cédigo QR. N&o é preciso tirar uma foto.

4. Toque na notificacao.
Depois que o cédigo QR for reconhecido, aparecera uma notificagédo ou janela pop-up.

5. Acesse o link ou execute a acao:
Toque na notificagdo ou na janela pop-up para abrir o link ou realizar a agéo
incorporada ao cédigo QR.

Ou acesse o site:

BMC.org/diabetes/resource-center
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O que é a diabetes?
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O que vocé precisa saber
sobre diabetes

* Os alimentos fornecem combustivel para o nosso
corpo. Uma boa parte da comida que ingerimos
se transforma em actcar. O aglcar no sangue
viaja da corrente sanguinea até as células para
nos dar energia. A insulina é como a "bomba de
combustivel" que entrega o agucar as células.

A diabetes acontece quando o corpo néo
produz insulina suficiente ou a insulina ndo
funciona corretamente, de modo que o corpo
nao consegue utilizar os alimentos ingeridos da
maneira adequada. A glicose no sangue nao
consegue entrar nas células do seu corpo para
lhe fornecer energia.

Existem dois tipos de diabetes

Tipo 2

* O corpo para totalmente de produzir * O corpo nédo produz ou nao utiliza bem
insulina. a insulina.
* E tratada com insulina injetada. ® Pode ser tratada com dieta, exercicios,

. _ . insulina ou outros medicamentos.
® £ mais comum em criangas e jovens adultos,

mas pode ocorrer em qualquer idade. * Pode se desenvolver em qualquer idade,
mas o risco aumenta apos os 45 anos. Ter
um membro da familia com diabetes, ter
diabetes gestacional, ser pouco ativo e ter
um indice de massa corporal (IMC) mais alto
sdo fatores de risco.

Faca exames

Se vocé tem risco aumentado de diabetes, pergunte ao
seu médico se pode fazer exames especificos na sua
proxima consulta. Vocé pode fazer nosso teste de risco
em diabetes.org/diabetes-risk-test para descobrir se
corre o risco de desenvolver diabetes tipo 2.

Consulte a pagina 6 para saber como usar o codigo QR.
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O que voceé precisa saber
sobre pré-diabetes

A pré-diabetes também é conhecida como "diabetes limitrofe". Se vocé tem
pré-diabetes, isso significa que seus niveis de aglicar no sangue estdo mais
altos que o normal, mas ainda nao sdo considerados diabetes. Vocé talvez néo
sinta nenhum sintoma, mas se nao fizer mudangas, provavelmente desenvolvera
diabetes tipo 2. Existem alguns tratamentos para evitar que isso aconteca,
incluindo mudancas no estilo de vida, medicamentos ou ambos.

Como posso retardar ou prevenir a diabetes tipo 2?

Vocé pode retardar ou até prevenir a diabetes tipo 2 se fizer o seguinte:

Beve

Tomar Perder um pouco de Fazer atividade Seguir
medicamentos peso se estiver acima fisica na maioria uma dieta
(se o0 seu médico do peso dos dias balanceada
0s prescrever) (30 minutos,

5 dias por
semana OU

150 minutos
por semana)
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O que vocé precisa saber
sobre diabetes gestacional

A diabetes gestacional é um tipo de diabetes que se desenvolve durante a gravidez. Ocorre quando a
glicemia (ou aglicar no sangue) de uma gravida esta mais alta do que deveria.

O meu bebé vai nascer com diabetes?
A diabetes gestacional ndo causa diabetes em bebés, mas pode aumentar o risco de a crianga
desenvolver diabetes no futuro.

Como a diabetes gestacional pode me afetar?
Durante a gravidez, vocé tem risco mais alto de precisar de cesariana e de complicagdes, como pressdo
arterial perigosamente alta. Além disso, seu risco de desenvolver diabetes no futuro é muito mais alto.

Como a diabetes gestacional pode afetar o meu bebé?

Estudos demonstraram que vocé pode ter um bebé saudével se seus niveis glicémicos estiverem dentro
do intervalo pretendido. Mas se a sua glicemia permanecer alta, seu bebé pode ter problemas de
salde ao nascer, como problemas respiratérios, baixa glicemia, baixo nivel de célcio no sangue, ictericia
(amarelamento da pele) e aumento anormal de glébulos vermelhos. Seu médico pode fazer exames
apos o parto para verificar se hé problemas.

Como lidar com a diabetes gestacional

As vezes, o diagnéstico de diabetes gestacional pode causar sentimentos de culpa, preocupagéo

e medo. Avalie a possibilidade de levar seu companheiro(a), amigos ou parente para lhe dar apoio
adicional nas consultas. A boa noticia é que seus médicos e educadores em diabetes estao a disposi¢do
para apoia-la nessa jornada.

O que devo testar durante a minha gravidez?

* Aclicar no sangue: se fizer o acompanhamento dos seus niveis
glicémicos, vocé sabera se o seu tratamento para diabetes esta
funcionando. A equipe de salude verifica reqularmente os niveis
de glicose de algumas mulheres. Muitas mulheres verificam a
glicemia por conta prépria, usando um medidor de glicemia (ou
glicosimetro). Fale com o seu prestador de cuidados de satde
sobre essa opgao.

¢ Cetonas: talvez seja preciso verificar se ha cetonas na sua urina.
A presenca de cetonas significa que seu corpo esta usando
gordura para obter energia em vez de glicose. Isso pode
acontecer se vocé ndo estiver ingerindo calorias suficientes ou
se nao estiver comendo com frequéncia suficiente. As cetonas
podem prejudicaro seu bebé.

O que posso esperar que aconteca apds o parto?

A glicemia do seu bebé sera verificada logo apés o parto. Talvez

o seu bebé precise ficar na unidade de cuidados neonatais para
observacio se seu nivel glicdmico estiver muito baixo. E importante
que vocé faga outro exame de triagem para diabetes seis semanas
apos o parto, porque existe a chance de desenvolver diabetes

tipo 2 mais tarde.
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Adote habitos saudaveis
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Beneficios da
atividade fisica

Manter-se ativo é um fator importante para viver de forma saudavel e controlar a sua diabetes.
A atividade fisica traz muitos beneficios para a satde:

Controle de glicemia, pressdo arterial e colesterol: a atividade fisica regular ajuda a manter
niveis ideais de glicemia (aglicar no sangue), pressao arterial e colesterol e reduz o risco de
complicagbes relacionadas a doenca.

Reducao do risco de doencas cardiacas e acidentes vasculares cerebrais: a participacéo
em atividades fisicas reduz o risco de doengas cardiacas e AVC, contribuindo para um sistema
cardiovascular mais saudavel.

Alivio do estresse: a atividade fisica é poderosa para aliviar o estresse, promovendo o bem-estar
mental e o equilibrio emocional.

Melhora da funcdo insulinica: exercicios regulares melhoram a sensibilidade a insulina, auxiliando
em um melhor controle dos niveis de aglcar no sangue, o que é especialmente benéfico para
pessoas com diabetes.

Fortalecimento do coracdo, dos misculos e dos ossos: a atividade fisica ajuda a fortalecer o
coragdo, os musculos e os ossos, melhorando a resiliéncia e forca fisica gerais.

Melhora da circulagdo sanguinea e tonificacdo muscular: a prética de atividades fisicas melhora
a circulagdo sanguinea e ajuda a tonificar os musculos, contribuindo para uma melhor condigdo
fisica geral.

Flexibilidade: a atividade fisica regular mantém o corpo e as articulagdes flexiveis, promovendo
melhor mobilidade e reduzindo o risco de rigidez.

Mesmo que vocé ndo tenha levado uma vida fisicamente ativa antes, adicionar atividade fisica a sua
rotina diaria pode trazer mudangas positivas. Vocé pode se beneficiar de qualquer tipo de atividade
fisica, mesmo que ndo seja cansativa, e depois que fizer dela um hébito, talvez passe a considera-la
vital para o seu bem-estar.

Se ja faz tempo que vocé ndo pratica atividade fisica, comece fazendo um checkup no seu
prestador de cuidados de salde. Esse exame verificara o coragao, os vasos sanguineos, os olhos,
os rins, os pés e o sistema nervoso. Com base no seu estado de salde, seu prestador de cuidados
de salide podera recomendar as melhores atividades fisicas para vocé. Uma rotina equilibrada de
atividade fisica normalmente inclui atividades diérias, exercicios aerdbicos e treino de forga. Isso
pode ser adaptado as suas necessidades e capacidades individuais.

Leia este cédigo QR para
acessar o video sobre
atividade fisica

Consulte a pagina 6 para saber como usar o
cddigo QR.

Ou assista ao video “A importéncia do exercicio™:
youtube.com/watch?v=SC3kvGjesmY
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Maneiras de adicionar
atividade fisica ao seu dia

Para comecar

Se faz algum tempo que vocé nao pratica atividade fisica, comece com 5 a 10 minutos por dia e
aumente aos poucos a cada semana. Pense na possibilidade de dividir sua atividade diaria em partes,
como uma caminhada rapida de 10 minutos trés vezes ao dia. Pergunte a equipe de saide como fazer
aquecimento e se alongar antes do exercicio aerébico e como fazer o resfriamento depois. Acrescente
atividades ao seu dia. Caminhar por apenas 30 minutos ao dia, cinco dias por semana, é um bom
comego. Se vocé ndo conseguir caminhar por 30 minutos de uma vez, podera fazer caminhadas mais
curtas ao longo do dia.

Procure fazer cerca de 30 minutos por dia, pelo menos cinco dias por semana, totalizando pelo menos
150 minutos por semana.

Exercicios aerébicos
Incluem qualquer tipo de atividade que aumenta a frequéncia cardiaca. Eles oferecem muitos
beneficios para o corpo:

e Fortalecem o coracdo e os 0ssos.

¢ Aliviam o estresse.

® Melhoram a sensibilidade & insulina.
e Melhoram a circulagdo sanguinea.

* Reduzem o risco de doencas cardiacas ao manter os niveis-alvo de glicemia, pressao arterial
e colesterol.

Formas de adicionar exercicios aerébicos:

* Fazer uma caminhada répida todos os dias

¢ Tentar dangar ou participar de aulas de danca aerdbica
* Nadar ou participar de aulas de hidroginastica.

¢ Andar de bicicleta ao ar livre ou usar uma bicicleta ergométrica
em ambientes fechados.

e Musculacéo
e Caminhada
*® loga

e Ciclismo

* Natacgao

e Pular corda
® Danca

* Tarefas domésticas, como passar aspirador, limpar o chéo, trabalhos de
jardinagem e lavar a roupa.
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Treino de forca

O treino de forga é essencial para aumentar a for¢ca dos ossos e musculos, tornando mais faceis as
atividades diarias, como carregar compras. Também contribui para queimar calorias, mesmo em
repouso, além de ter um papel na melhora da sensibilidade a insulina.

Aqui estdo algumas maneiras de adicionar treino de forca ao seu dia:
* Use halteres ou objetos domésticos para fazer exercicios de forga.

* Participe de aulas que usem pesos, faixas eldsticas ou tubos plésticos para treinamento
de resisténcia.

* Quando viajar, faga treino de for¢a na academia do hotel.

Dica rapida

Nao importa qual tipo de exercicio vocé fizer,
o segredo é encontrar atividades que vocé
goste e, aos poucos, adiciond-las a sua rotina.

Para se beneficiar ao maximo dos exercicios,
¢é importante ser constante. Pecga orientagao a
sua equipe de salide com base no seu estado
de saude.
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. Escolha alimentos saudaveis
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Pequenos passos

Dar pequenos passos pode ajudar muito a adotar habitos saudaveis. Tente fazer as
mudancas a seguir para ter uma dieta mais saudavel:

¢ Limite o consumo de bebidas adocadas com acticar: Escolha opcées sem calorias e
sem acucar.

* Inclua pelo menos um vegetal todos os dias no almogo e no jantar.
* Coma porgdes menores dos seus alimentos habituais.

* Ao comer fora, compartilhe seu prato principal com um amigo ou familiar. Ou leve
metade da refeicdo para casa para o almogo do dia seguinte.

e Limite os alimentos fritos e utilize outros métodos de cozimento como assar, grelhar,
cozinhar no vapor ou no forno, em vez de fritar por imersao ou na frigideira.

* Escolha fontes de proteina magra com menos gordura saturada, como frango, peixe
ou laticinios com baixo teor de gordura. Limite o consumo de carnes processadas que
sdo ricas em gordura e sal. Isso inclui salsichas, linguicas e bacon.

Dica rapida

Escreva o que e quanto vocé come e

bebe durante uma semana. Escrever
O que vocé come vai te deixar mais
consciente da sua alimentac3o.

N&o existe uma dieta que sirva para todas as pessoas com diabetes. Use as seguintes
orientagdes para alimentacao saudavel a fim de encontrar uma dieta que funcione para vocé.
Seu médico e nutricionista para diabetes podem ajudar.

O prato de quem tem diabetes equilibra os alimentos que aumentam o nivel de aglcar no
sangue. Assim, vocé pode continuar comendo suas comidas favoritas €, ao mesmo tempo,
manter seu nivel de aglcar no sangue regulado. O objetivo é que cerca de metade da sua
refeicdo seja composta por vegetais ricos em fibras, um quarto dela inclua um alimento fonte de
proteina com baixo teor de gordura e um quarto da sua refeicao seja de um alimento fonte

de carboidratos.

LIVRO DE RECURSOS SOBRE DIABETES




Alto teor de fibras e
proteinas: Alimentacao
saudavel para a vida

Proteinas vegetais e carnes magras

Tamanho da porgéo: aproximadamente o tamanho da palma da sua mao (3 a 4 ongas).
Escolha com mais frequéncia: Cortes magros ou sem pele.

e frango
® peru
® peixe

e frutos do mar

e carne de gado

® porco

e cordeiro ® OVOS
® bode e tofu
* bafalo * tempé

Escolha com menos frequéncia:

Palavras_chave para suas Compras: carnes processadas, fritas e com alto teor

costeleta, lombo, grelhado, maminha, contrafilé, carne

picada ou moida 93% magra ou mais

de gordura; bifes marmoreados; costelas;
bacon; linguiga; carne salgada; kielbasa;
salsicha; frios; mitidos; carne/peixe conser-
vados em dleo

Laticinios com baixo teor de gordura ou zero gordura
Tamanho da porgdo: 8 ongas de liquido, 6 ongas de iogurte, 1 onga de queijo (1 pedago/fatia)
Escolha com mais frequéncia: leite e alternativas lacteas, queijo e iogurte com baixo teor de gordura

e acucar.

¢ |eite desnatado 1%
® alternativa de leite sem aglcar

e iogurte islandés

Palavras-chave para suas compras:

0%, 1%,; livre de gordura, magro, desnatado, semides-

natado, sem aclcar

® queijo cottage
® ricota

de gordura
® jogurte grego

* queijo light/com teor reduzido

Vegetais pobres em amido

Tamanho da porgdo: 1/2 xicara cozidos, 1 xicara crus

Escolha com menos frequéncia:

leites aromatizados, queijos regulares e in-
tegrais, cream cheese, iogurtes com acgucar,
creme de leite, chantilly, sorvete

Escolha com mais frequéncia: variedades simples frescas, congeladas, com baixo teor de sédio, enlatadas,

pobres em amido

e alcachofra

* r(cula

® aspargo

* broto de feijao
® beterraba

* repolho-chinés
® brécolis

e couve de bruxelas
* repolho

® cenoura

e couve-flor

® aipo

e chuchu

® pepino

® berinjela

® couve

® vagem

¢ feijdo-batata
¢ couve-galega
e couve-rabano
* alho poré

e alface

® cogumelos

* quiabo

¢ cebola * nabo

e ervilha torta ¢ abobrinha
® pimenta

® rabanete

¢ alface-romana

® couve-nabo

¢ cebolinha

* espinafre

® acelga

® abodbora espaguete
® abdbora

* tomate
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Carboidratos complexos, amidos e frutas

Tamanho da porgéo: 1 fatia de pao, 1/2 xicara de graos/vegetais ricos em amido cozidos, 1 fruta do
tamanho de uma bola de beisebol, 1 xicara de fruta, 1/2 banana, 2 colheres de sopa de frutas secas
Escolha com mais frequéncia: grios integrais ricos em fibras, frutas e vegetais ricos em amido ndo processados

® arroz integral * quinoa * batata-doce * lentilha
e arroz selvagem e centeio e abdébora-moranga e frutas frescas/
® pao de trigo integral ® aveia ® mandioca congeladas
® macarrdo de trigo e creme de trigo integral  ® banana-da-terra
integral ® biscoitos integrais e inhame
e cevada * milho e ilca
® trigo-sarraceno e ervilha * feijdo
* farro * batata e grao-de-bico

Escolha com menos frequéncia: grios refinados e processados (arroz branco, pao branco, massa
comum, bagels, muffins, cereais com agucar, bolos, biscoitos, tortas, rosquinhas, croissants, doces e
batatas fritas), vegetais ricos em amido fritos, frutas secas, frutas embaladas em suco/xarope e suco de
frutas (mesmo que 100% natural)

Gorduras saudaveis para o coragao

Tamanho da porgdo: 2 colheres de sopa de pasta de amendoim/molho para salada, 1/4 xicara de
oleaginosas, 1/4 de abacate

Escolha com mais frequéncia: gorduras monoinsaturadas, poli-insaturados, dmega-3

® oleaginosas ® sementes ® azeitona e Sleos vegetais

* pasta de amendoim ® abacate * azeite de oliva * 6leo vegetal em spray

Escolha com menos frequéncia: gorduras saturadas e parcialmente hidrogenadas (trans), como manteiga,
margarina, gordura vegetal, molhos cremosos para saladas, maionese, carnes gordas/fritas.

Dicas uteis:
* Faca refei¢gbes regulares de 3 a 4 horas. Pular refeigées pode levar a comer demais e a desejar alimentos
agucarados.

* Concentre-se em escolher legumes, proteinas magras e cereais integrais para criar um prato equilibrado.
* Consuma alimentos de cores variadas para ingerir vitaminas e nutrientes diferentes.
® Mantenha a hidratacdo Beba dgua e outras bebidas com baixo teor de aglcar durante todo o dia.

* Tempere os alimentos com ervas, especiarias, misturas de temperos, vinagres, suco de limdo ou de limdo
siciliano.

* Experimente maneiras saudaveis de cozinhar suas comidas favoritas, como assar, refogar, grelhar, saltear
OUu NO Vapor.

* Preste atengdo aos sinais de fome: coma devagar e dé tempo suficiente para o seu estémago sinalizar ao
cérebro que vocé esta satisfeito (cerca de 20 minutos).

* Lembre-se de que ndo existe uma dieta que sirva para todas as pessoas. Todos tém necessidades
e preferéncias diferentes. Um nutricionista registrado pode ajudar vocé a encontrar o que funciona no
seu caso.
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de alimentos

O que observar

1. Verifique o tamanho da porcao
— E essa a quantidade que vocé pretende comer?
- Se vocé for comer mais ou menos que o tamanho
da porgéo listado, terd que multiplicar ou dividir a
quantidade total fornecida.

2. Carboidratos totais
— Os carboidratos totais tém o maior efeito sobre o
aclcar no sangue.
— Os carboidratos totais incluem fibras, aglcares
e amido.
- Vocé néo precisa olhar os "aglcares"
separadamente.

3. Fibra alimentar:

- Fibras ndo tém calorias

- As fibras podem ser subtraidas dos
carboidratos totais,
em gramas: (36 g - 8 g de fibras = 28 g de
carboidratos totais)

- Escolha alimentos com pelo menos 3 gramas de
fibra por porgéo.

4. Gordura total

— Tente limitar a gordura total para ajudar a
controlar seu
peso e reduzir seu risco de doengas cardiacas.

— Alimentos com baixo teor de gordura tém,
no méaximo, 3 gramas de gordura por porgao.

— Gordura saturada: menos de 1 grama por porgéo

— Gordura trans: 0 grama por porgéo

Como entender rotulos

Informacoes
nutricionais

Tamanho da porgao: 3 ongas. (240 ml)
Porgdes por embalagem: 2

Quantidade por porgao

Calorias 250 Calorias de gorduras 110

% do valor diario*

Gordura total 12 g 18%
Gordura saturada 3 g 15%
Gordura trans 3 g

Colesterol 30 mg 10%

Sodio 470 mg 20%

Carboidratos totais 31 g 10%
Fibra alimentar 0 g 0%
Acucares 5 g

Proteina 5g

Vitamina A 4%

Vitamina C 2%

Calcio 20%

Ferro 4%

*Os valores diarios percentuais séo baseados em uma dieta
de 2.000 calorias. Seus valores didrios podem ser maiores
ou menores dependendo das suas necessidadesde calorias.

Calorias 2.000 2.500
Gordura total Menosde 65g 80g
Gordura saturada Menosde 259 25¢g
Colesterol Menos de 300 mg 300 mg
Sadio Menosde  2.400mg 2.400 mg
Carboidratos totais 3009 3759
Fibra alimentar 25¢g 309

"Método do prato"”
Consulte a pagina 6 para saber como usar o cédigo QR.

Versao em inglés

Leia estes codigos QR para acessar o video
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Termos encontrados
em rotulos

Termos encontrados
em roétulos

Zero gordura

Baixo teor de gordura

Baixo teor de gordura saturada
Zero gordura trans

Magro

Light

Reduzido

Alto teor de fibras

Baixo teor de sddio

Definicao

0,5 grama de gordura ou menos por porgdo

3 gramas de gordura ou menos por porgao

1 grama de gordura saturada ou menos por porg¢ao
0,5 grama de gordura trans ou menos por porgao

Menos de 10 gramas de gordura, 4 gramas de gordura saturada e
95 mg de colesterol por porgéo

1/3 das calorias ou 1/2 da gordura da vers&o regular, ou no
maximo 1/2 do sddio da versdo regular

25% menos de um nutriente especifico ou 25% menos calorias
do que a versao regular

5 gramas ou mais de fibra por porgéao.

140 mg de sédio ou menos por porgao

Termos nao aprovados pela Administracao Federal de Alimentos e Medicamentos

(FDA)

(As informagdes nutricionais destes termos variam de rétulo para rétulo)

Baixo teor de carboidratos

Carboidratos liquidos ou
carboidratos de efeito

A FDA nao definiu esse termo.

Os gramas de carboidratos restantes apds subtrair "alcodis
n n

de agucar", "fibra" e, as vezes, "glicerina" dos gramas de
carboidratos totais.

- Leia este cédigo QR
E , El para acessar o video
:E "Como entender rétulos"

Consulte a pagina 6 para saber como usar

o cédigo QR.
[=] =l
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Contagem de carboidratos

A contagem de carboidratos é um plano dietético no qual vocé procura consumir
determinado nimero de carboidratos em cada refeicdo e lanche. Isso ajuda a
manter os niveis de aglcares no sangue em uma faixa mais saudavel. A contagem
de carboidratos as vezes é necessaria quando vocé toma certos medicamentos. Seu
nutricionista ou educador em diabetes pode ajudé-lo a determinar quantos gramas
de carboidratos vocé deve comer (e quando) para se adequar ao seu estilo de vida
e preferéncias. Distribuir os seus carboidratos de maneira uniforme ao longo do dia
ajudara a manter seus niveis de aglcar no sangue sob controle.

Leia este cédigo QR para
acessar o video "Contagem
de carboidratos"

Consulte a pagina 6 para saber como usar
o cédigo QR.
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Cada exemplo abaixo é uma por¢ao de carboidrato:

Frutas

*® 1/2 xicara de suco de fruta sem aclcar

* 1 pedago médio de fruta (cerca de 2 pol.
de largura)

e 1/2 banana

® 15 uvas

e 1 xicara de frutas vermelhas sem aculcar

Laticinios

¢ 1 xicara de leite desnatado ou semidesnatado (1%)
e 1 xicara de iogurte natural desnatado

e 1 xicara de iogurte "light"

Alimentos para lanche

¢ 8 biscoitos de bichinhos

* 3 quadrados de biscoito Graham

* 3 xicaras de pipoca (sem manteiga)
* 1 saquinho de batatas fritas.

* 6 wafers de baunilha

¢ 15 biscoitos Teddy Graham™

¢ 8 biscoitos Ritz™

* 5 biscoitos Triscuit™

® 24 Cheese Nips/Cheez Its™

® 20 Wheatables (teor reduzido de gordura)™
* 18 biscoitos Munch’'em™

Paes, cereais e graos

* 1 fatia de péao.

e 1/2 muffin inglés

* 1 paozinho doce

® 1/2 bagel

* 1 muffin pequeno

¢ 1 xicara de arroz cozido

¢ 1/2 xicara de macarrdo cozido
¢ 1/2 xicara de farinha de milho
¢ 1 xicara de cereal seco (sem aclcar)
¢ 1/2 banana-da-terra

Alimentos livres (sem carboidratos)

e café ou cha

¢ refrigerante diet

e Crystal Light™™ou 4gua aromatizada

® Boullion™ (zero gordura)

* Substituto de aglcar (Equal™, Splenda™, Sweet
and Low™)

* 2 colheres de sopa de xarope sem agucar
* 2 colheres de sopa de geleia sem aglcar
e 1 xicara de vegetais crus
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. Lanches saudaveis

Adicionar um lanche ao seu dia é uma boa ideia se vocé perceber que fica longos periodos sem se
alimentar entre as refei¢Ges, tem episddios de glicemia baixa ou se for instruido a fazer isso por sua
equipe de cuidados de diabetes. Fazer lanches é especialmente Util se seu aglcar no sangue estiver
baixo antes de treinar ou fazer atividade fisica.

Preciso fazer um lanche?
* Quando se passa muito tempo entre uma refeicdo e outra, os lanches podem manter o seu
nivel de energia e evitar que vocé sinta cansago e tremores.

* Se o seu nivel de aglcar no sangue se mantiver dentro do intervalo pretendido entre as
refeicGes, ndo é preciso fazer um lanche.

* Se vocé tomar medicamentos ou insulina que contenham protamina neutra Hagedorn (NPH),
talvez precise de um lanche quando a NPH estiver no pico.

* Se vocé esta tentando perder peso ou manter o peso atual, fazer lanches pode nédo ser a
melhor opcéo.

* Se vocé estiver planejando fazer mais atividade fisica do que o normal, os lanches podem
fornecer energia extra.

* Se vocé tem a tendéncia de comer demais nas refei¢des, lanches planejados podem ajudar
a controlar o apetite e evitar excessos.

* Algumas pessoas podem precisar tomar insulina adicional na hora dos lanches. Pega mais
informagdes ao seu nutricionista ou prestador de cuidados de salde.
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Um lanche que combine carboidrato com proteinas ou gordura é étimo para manter a glicemia estavel.
A seguir, veja alguns exemplos que vocé pode combinar para ter um lanche balanceado.

Lanches que contém uma
porcao de carboidratos (15 g)

Frutas

* 1 mac3, laranja, péssego ou pera pequena/
média, ou outra fruta fresca

* | banana pequena

* /2 xicara de puré de maga (sem agucar)

* % xicara de pedagos de abacaxi

* | xicara de pedacos de frutas frescas ou meldo

¢ 15 uvas

* 4 xicara de frutas secas

® 12 cerejas (frescas)

1 Y xicara de morangos

* % xicara de amoras-pretas/mirtilos

¢ > toranja

Graos

* 3 xicaras de pipoca feitas em 6leo ou de micro-
ondas com baixo teor de gordura

* 5 a 6 biscoitos salgados integrais

* 3 quadrados de biscoitos Graham integrais

* 18 biscoitos integrais em formato de pretzel

* 2 biscoitos integrais em formato de palito

* 5 torradas Melba

* > péo pita de trigo integral de 6 pol.

* 2 biscoitos de arroz integral e queijo
cheddar branco

¢ 2 muffin inglés de trigo integral

* 2 onga de chips de tortilha assados com % de
xicara de molho

Vegetais

* Aipo com cream cheese sem gordura e
2 colheres de sopa de uvas passas ou de
oxicocos (cranberries)

e 2 xicaras de vegetais crus e Y2 xicara de molho
cremoso sem gordura

Lanches que contém uma porc¢ao de
proteina magra (7 g de proteina)

Proteinas

* 1 palito de queijo mugarela (semidesnatado)

* 1 onga de peito de peru ou de frango

* Y4 de xicara de queijo cottage desnatado

e 1 xicara de leite desnatado ou com 1%
de gordura

* 1 colher de sopa de manteiga de amendoim
natural

e Y4 xicara de atum (enlatado em agua)

* 1 onga de embutido com baixo teor de gordura

¢ 1 ovo cozido

* 2 colheres de sopa de queijo ralado

* V4 xicara de ricota com baixo teor de gordura

¢ Y4 xicara de nozes (ou améndoas)

e Y xicara sementes (de girassol ou abdbora)

* 1 onca de bacon canadense

® 4 oncas de tofu

® 6 a 8 oncgas de iogurte "light" ou sem gordura
(adocado com adocante ndo calérico)
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Ideias de plano de refeicoes

Vocé encontrara ideias de refeicbes abaixo. Vocé pode personalizar suas refeicdes trocando ingredientes na
tabela para adequé-las aos seus gostos e tradi¢des.

Café da manha: escolha 2 op¢oes de carboidratos + proteina (as opcées de carboidrato
estdo em negrito.)

Frutas Vegetaus.rlcos Laticinios Graos Proteinas
em amido

Y2 xicara de frutas Y2 batata doce ou % de xicara de iogurte | Y2 xicara da maioria Ovos (inteiros
frescas batata inglesa natural dos cereais ou claras)
Y4 de xicara de frutas | ¥ de banana-da-terra | 1 xicara de leite V4 xicara de Grape Nuts | Queijo/carne
secas, COmo uvas Y2 xicara de milho 12 xicara de leite ou granola Nozes/manteiga de
passas Y2 xicara de feijao vegetal (améndoa, ¥ de bagel grande nozes
1 fruta pequena soja, coco) 1 fatia de torrada Sementes
inteira 1 tortilha (6 pol.)

Exemplos de opcoes de café da manha: sinta-se a vontade para adicionar vegetais
pobres em amido!
* Opgao 1: 2 ovos com cebola e pimentéo + 2 fatias de torrada

* Opcdo 2: % de xicara de iogurte natural + ¥4 de xicara de nozes + V2 xicara de frutas frescas ou % de
xicara de granola

® Opcdo 3: 1 xicara de aveia cozida + 1% xicara de frutas vermelhas + ¥ de xicara de nozes
* Opcéao 4: Ovos mexidos + fatia de queijo + muffin inglés integral

® Opcéo 5: 2 fatias de torrada integral + %2 abacate + 1 ovo cozido + tomate fatiado

Lanche: escolha 1 ou 2 op¢oes de carboidratos
Se vocé for fazer apenas um lanche, poderé escolher duas. Se vocé fizer mais de um lanche por dia,
escolha apenas uma opgéo por vez.

Frutas Vegetals.rlcos Laticinios Graos Proteinas
em amido

Y2 xicara de frutas Y2 batata doce ou % de xicara de iogurte | ¥4 de bagel grande Homus

frescas V4 de xicara | batata inglesa natural 1 fatia de torrada Ovos (inteiros

de frutas secas, Y4 de banana-da-terra | 1 xicara de leite 1 tortilha (6 pol.) ou claras)

como uvas passas Y2 xicara de milho 12 xicara de leite 15 biscoitos de trigo Queijo

1 fruta pequena V2 xicara de feijao vegetal (améndoa, 3 xicaras de pipoca Carne/peixe/aves

inteira soja, coco) 10 a 15 chips de tortilha | Nozes/manteiga
de nozes
Sementes

Exemplos de opcoes de lanche: adicione vegetais pobres em amido!

* Opgao 1: 15 biscoitos integrais + 4 cubos de queijo cheddar (ou 1 fatia ou 1 tablete)

® Opcdo 2: 3 xicaras de pipoca + ¥ de xicara de frutas secas + /4 de xicara de améndoas sem sal
* Opgao 3: 1 maga ou /2 banana + 1 colher de sopa de manteiga de amendoim

* Opcao 4: 1 xicara de palitos de cenoura + % de xicara de homus

* Opgdo 5: 2 xicara de iogurte + 2 xicara de frutas vermelhas
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* Opgao 6: 5 biscoitos Graham + 1 colher de sopa de manteiga de amendoim
* Opgao 7: 15 pretzels (torcidos) + 1 colher de sopa de manteiga de nozes

* Opgao 8: 2 mexericas ou 1 outra fruta pequena + 4 cubos de queijo cheddar (1 fatia, 1 tablete)
® Opgdo 9: 10 a 15 chips de tortilha + molho + abacate

Almoco/janta: escolha 3 ou 4 op¢des de carboidratos (as opcses de carboidrato estéo

em negrito.)

Frutas

Vegetais ricos em
amido

Laticinios

Graos

Proteinas

Y2 xicara de frutas
frescas

Y4 de xicara de
frutas secas, como
uvas passas

1 fruta pequena

inteira

2 batata doce ou
batata inglesa

Y4 de banana-da-terra
2 xicara de milho

Y2 xicara de feijao

% de xicara de iogurte
natural

1 xicara de leite

12 xicara de leite
vegetal (améndoa,

soja, coco)

1 tortilha (6 pol.)

1 fatia de pao

Y2 xicara de feijao ou
lentilha ¥z xicara

de milho, ervilha ou
puré de batata

1'/3 xicara de feijzo
cozido

Y2 xicara de macarrédo

1/3 xicara de arroz

Homus

Ovos (inteiros

ou claras)

Queijo
Carne/peixe/aves
Nozes/manteiga de
nozes

Sementes

Exemplos de opcoes de almoco: adicione vegetais pobres em amido!
* Opgao 1: Salada com 3 xicaras de alface, pepino e tomate + 2 xicara de milho ou grao-de-bico +
Y4 de xicara de cranberries secas + 4 oncgas de frango ou atum desfiado + 1 colher de cha de dleo
+ 1 colher de sopa de vinagre + 15 biscoitos integrais finos

* Opgao 2: 1 pao pita integral grande + 2 colheres de sopa de homus + 15 cenouras baby + 2 xicara
de pepino fatiado + um palito de queijo

* Opgao 3: 1 tortilha pequena + 4 ongas de frango desfiado + 1 colher de sopa de molho +
1/3 xicara de feijdo + 2 xicara de milho ou /3 xicara de arroz

* Opgao 4: 2 fatias de pao integral + 2 a 3 colheres de sopa de manteiga de amendoim + 1 banana
pequena + palitos de cenoura e aipo

Exemplos de opcoes de janta: adicione vegetais pobres em amido!
® Opcdo 1: 4 ongas de salmdo grelhado + 2 tortilhas pequenas + 2 xicara de feijao + 2 xicara de
milho + 2 colheres de sopa de molho

* Opgao 2: 4 ongas de peito de frango + 1 batata pequena assada + 1 colher de cha de manteiga +
2 colheres de sopa de creme de leite light + 1 xicara de brécolis cozido + uma salada pequena +
1 colher de sopa de molho

* Opgao 3: 12 xicara de macarrado + 4 alméndegas + 1 xicara de molho de espaguete cozido com
Y2 xicara de abobrinha

* Opgao 4: 1 xicara de tofu, frango ou peixe salteado + 2 xicaras de brécolis, cenoura e ervilha-de-
vagem cozidos + 1 colher de sopa de molho de soja com baixo teor de sédio + 1 colher de cha de
6leo de canola + 1 xicara de arroz integral
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Controle a glicemia
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Conheca sua meta de
controle de glicose

Niveis
de A1C

>11%

10%

9%

| >269

240

212

A1C =
Nivel médio
de glicose
nos ultimos
trés meses

Meta de A1C

Menos de 7%

8%

7%

6%

5%

4%

183

154

126

97

65
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Tudo sobre a glicemia

Manter sua glicemia (aglcar no sangue) no intervalo pretendido pode prevenir ou retardar os problemas
de salde causados pela diabetes. A maioria das medidas que vocé precisa tomar para cuidar da sua
diabetes sdo atividades que vocé faz por conta propria.

® Usar um plano de refeigdes.

* Fazer atividades fisicas.

* Tomar seus medicamentos.

* Tentar alcancar suas metas de glicemia na maior parte do tempo.

Acompanhe seus nimeros de glicemia usando os resultados dos seus testes diarios de glicemia e seu
exame de A1C. Qual a melhor maneira de acompanhar os meus niveis glicémicos? A verificagdo da
glicemia permite saber se vocé esté atingindo suas metas de glicemia. Existem duas formas de fazer isso.

* Use um medidor de glicemia para saber quais sdo seus niveis naquele momento.
* Faca o exame de A1C pelo menos duas vezes por ano.

O que causa mudancas nos meus niveis glicémicos?

Os niveis glicémicos sobem e descem ao longo do dia Um dos segredos para controlar sua diabetes é
entender por que eles sobem e descem. Se vocé conhece as razdes, pode adotar medidas para ajudar a
manter a glicemia dentro da meta.

O que pode fazer a glicemia subir?

* Uma refeigdo ou lanche com mais comida ou mais carboidratos do que o habitual
* Inatividade fisica

* Nao tomar medicamentos suficientes para diabetes

* Efeitos colaterais de outros medicamentos

® Infeccdo ou outra doenca

* Alteragdes nos niveis hormonais, como durante os periodos menstruais

® Estresse

O que pode fazer a glicemia baixar?

* N3o fazer uma refeicdo ou lanche ou fazer uma refeicdo ou lanche com menos comida ou menos
carboidratos

* Bebidas alcodlicas, especialmente com o estémago vazio

* Mais atividade do que o planejado

Metas da ADA para glicemia

Antes das refeicoes: 80 a 130 mg/dl

Duas horas apés o inicio de uma refeicao: Abaixo de
180 mg/d|
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Como usar um medidor de glicemia

Muitas pessoas usam um medidor de glicemia para verificar seus niveis varias vezes ao
dia. Pergunte a sua equipe de salide quando e com que frequéncia vocé deve verificar sua
glicemia. Eles podem lhe fornecer um livro de registro para acompanhar seus nimeros de
glicemia. Vocé pode aprender a usar seus niimeros para fazer escolhas sobre alimentagéo,
atividade fisica e medicamentos.

Seus resultados indicam até que ponto seu plano de tratamento para diabetes esta
funcionando. Vocé podera analisar o seu livro de registro e ver padrées se procurar
resultados semelhantes que se repetem. A anélise desses padrées pode ajudar vocé e sua
equipe de salide a ajustar seu plano de tratamento para diabetes para ajuda-lo a atingir
suas metas.

Exame de A1C

O exame de A1C indica seu nivel médio de glicemia nos dltimos dois a trés meses.

Seus resultados serdo relatados de duas maneiras:

¢ A1C como porcentagem.

* Glicemia média estimada (eAG), no mesmo tipo de nimeros das suas leituras diérias de
glicemia. Solicite esse exame a sua equipe de salde pelo menos duas vezes por ano.
Se sua glicemia média estiver muito alta, talvez vocé precise de uma mudanga no seu
plano de tratamento para diabetes.

O que significa o meu nimero de A1C?
Localize seu nimero de A1C a esquerda. Depois, olhe o nimero a direita, debaixo de eAG,
para ver sua glicemia média estimada nos Ultimos dois a trés meses.

A1C (%)
5

6
7
8
9
10
1
12

eAG (mg/dl)
97

126
154
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Monitoramento continuo de
glicose (CGM)

Ajudando vocé a fazer escolhas de estilo de vida para um melhor controle da glicose
Use este guia para:

¢ Conhecer suas Saber quais escolhas o Ag(:lr escoijhendcl)l 4
<) metas de glicose e de estilo de vida O m; angas de est'| ode
de CGM. afetam sua glicemia. vida que se encaixem em
sua rotina didria.

Conheca suas metas
Metas de glicose

Em jejum e antes de 1 a 2 horas apés

uma refeicdo uma refeicdo

70 a 130 mg/dL Menos de 180 mg/dL

A glicose aumenta apds a alimentagéo e atinge o pico de 1 a 2 horas apds uma refeigdo ou lanche.

Metas de tempo dentro do intervalo
Tempo dentro do intervalo refere-se ao tempo que vocé passa com seus niveis de glicose no
sangue dentro do intervalo pretendido (entre 70 mg/dL e 180 mg/dL para a maioria das pessoas).

- Menos de 5%
250 -

Menos de 25%*
180 - -

Seu intervalo
pretendido é
superior a 70%

70 -

54 _ - Menos de 2%**
Menos de 1%

§ Os intervalos pretendidos podem ser diferentes durante a
gravidez e para adultos mais velhos

* Inclui a porcentagem de valores maiores que 250 mg/dL

** Inclui a porcentagem de valores menores que 54 mg/dL

Metas de intervalo de glicose (em mg/dlL) §

* O objetivo ¢ ter mais verde e menos vermelho.
* Quanto mais tempo vocé passar no intervalo de 70 a 180 mg/dL (barra verde), menor serd o risco
de complicagbes.
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Uso das setas de tendéncia do CGM
Use as setas de tendéncia do CGM para ver como sua glicose estda mudando e ajudar vocé
a fazer mudancas no estilo de vida.

Subindo? Caindo* Estavel —’

Inicio
* Observe suas leituras de glicose do CGM com frequéncia durante o dia. Quanto mais
vocé observa, mais aprende. Os melhores horérios incluem:
> Ao acordar e antes de dormir
> Antes das refeicbes e 1 a 2 horas apds as refeigdes
> Antes e depois da atividade fisica
> Em caso de estresse ou doenga, verifique a cada 2 a 3 horas

* Os valores do CGM e do teste de puncgédo digital podem diferir, especialmente quando
a glicemia esté subindo ou caindo. Os valores do CGM tendem a ficar alguns minutos
atrés dos niveis reais de glicose no sangue.
~ Se os seus sintomas nao corresponderem aos seus valores de CGM, use um teste de

puncéo digital para orientar suas decisdes de tratamento.

Exemplo de exibicao do CGM no seu smartphone
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. Hipel‘glicemia (glicemia alta)

Causas: Muita comida, pouca insulina ou medicamento para diabetes, doenca
ou estresse.

Inicio: Muitas vezes comeca lentamente.

Intervalos para hiperglicemia:
* Acima de 130 ap6s jejum
* Acima de 180 2 horas apos se alimenta

Possiveis sintomas

® Pele seca

® Urinar com frequéncia

e Fome

¢ Visdo turva

e Feridas de cicatrizacdo lenta
e Sede

e Sonoléncia

GLICEMIA MUITO ALTA PODE LEVAR A UMA

EMERGENCIA MEDICA SE NAO FOR TRATADA.

O que vocé pode fazer?
* Verifique sua glicemial
e Se os seus niveis glicémicos estdo acima da sua meta ha trés
dias e vocé ndo sabe por qué, ligue para seu prestador de
cuidados de salude.
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HipOglicemia (glicemia baixa)

Causas: Pouca comida ou pular uma refeicdo, muita insulina ou medicamentos para
diabetes, ou mais atividade do que o habitual.

Inicio: Muitas vezes comeca subitamente.

Intervalos para hipoglicemia:
* Menos de 70 em qualquer momento

Possiveis sintomas

e Tremores * Ansiedade

e Pulsacdo acelerada ® Fome

e Suor ® Dor de cabeca
e |rritabilidade e \/isdo turva

* Fraqueza e fadiga

e Tontura

SE A GLICEMIA BAIXA NAO FOR TRATADA, VOCE

PODERA DESMAIAR E PRECISAR DE AJUDA MEDICA.

O que vocé pode fazer?
* Verifique sua glicemia imediatamente. Se ndo puder verificar, trate mesmo assim.
* Mastigue 3 a 4 comprimidos de glicose ou 3 a 5 balas duras que vocé possa mastigar
rapidamente (como balas de horteld) ou beba 4 ongas de suco de fruta ou 1/2 lata de
refrigerante normal.

* Verifique sua glicemia novamente apds 15 minutos. Se ainda estiver baixa, trate
novamente.
Se os sintomas nao pararem, ligue para seu prestador de cuidados de satde.
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Cetoacidose diabética (DKA)

O que é?

Quando o seu sangue fica mais 4cido, pode causar problemas de satde. Vocé
pode ter dificuldade para respirar ou ter desidratacao severa. Em casos graves,
algumas pessoas podem entrar em coma. A DKA pode ocorrer rapidamente, as
vezes, em poucas horas. Se a corregao da glicemia alta ndo funcionar, tente usar
um método diferente (como uma injecdo com caneta de insulina ou seringa).
Pode ser necessario verificar e, possivelmente, trocar seu conjunto de aplicagao
de insulina.

Como diagnosticar?

A DKA é detectada por meio de exames de sangue que mostram que o sangue
estd mais acido do que deveria e que ha cetonas presentes. Vocé também pode
ter alteragbes nos niveis de sédio e potassio no seu corpo. Normalmente, a DKA
estd associada a altos niveis glicémicos, mas também pode ser desencadeada
se a pessoa estiver desidratada ou doente. N&o se trata apenas de alta glicemia;
envolve uma combinagdo de fatores detectados por meio de exames de sangue.

Causas da DKA

* Infec¢Ses ou doencas graves: Quando seu corpo estd sob estresse devido a
uma doenga, ele precisa de mais insulina para controlar a glicemia alta.

* Nao tomar insulina suficiente: Esquecer ou ndo tomar de propédsito a insulina
para compensar os carboidratos que vocé consome pode desencadear a DKA.

* Problemas com a aplicacdo de insulina: Problemas com bombas de insulina,
como canula (o tubo pequeno que conecta vocé a bomba) deslocada ou
dobrada, podem limitar ou interromper a aplicagao de insulina, resultando
em DKA.

* Qualidade da insulina: Se for exposta a temperaturas extremas, a insulina pode
estragar. Deixar a insulina dentro de um carro quente ou congela-la devido ao
clima frio ou a um refrigerador excessivamente frio pode ser problematico.

* Diagnéstico tardio de diabetes: As vezes, a diabetes ndo é diagnosticada
prontamente, porque sintomas como perda de peso, sede e urinar com
frequéncia podem ser confundidos com outras doencas, como gripe ou infecgao
do trato urinario.
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Dicas para evitar a DKA
* Sempre tome sua insulina. Mesmo que ndo coma, vocé ainda precisa da sua insulina.
Se vocé comer alimentos com carboidratos, precisaréd de insulina para compensé-los.

* Verifique sua glicemia. Verifique seus niveis regularmente, principalmente antes das
refeicdes e antes de dormir. Como alternativa, considere a possibilidade de usar um
monitor continuo de glicose (CGM).

* Monitore as cetonas. Mantenha tiras de teste de cetona na urina ou um monitor de
cetonas no sangue com seus suprimentos. Se a sua glicemia permanecer acima de
240 mg/d|, verifique se ha cetonas. Se elas estiverem moderadas ou altas, entre em
contato com sua equipe de salde para diabetes. Se elas apresentarem vestigios ou
estiverem baixas, tome insulina a cada duas a trés horas e beba liquidos.

* Entre em contato com sua equipe de diabetes se ndo conseguir baixar seus niveis
glicémicos ou se vocé vomitar ou sentir ndusea. Fazer isso é ainda mais importante
se vocé estiver tomando um medicamento oral SGLT2.

* Evite a gripe. Tome a vacina contra a gripe todos os anos para manter-se saudavel,
porque a gripe pode levar a DKA.

* Prepare-se para problemas com a bomba de insulina: tenha um plano de reserva
por escrito para varias inje¢oes didrias se a sua bomba n&o estiver funcionando
corretamente. Vocé deve conversar sobre esse plano com sua equipe de diabetes
antes de ficar doente.

* Se vocé estiver tomando medicamentos SGLT2: mesmo que seus niveis de glicose
estejam normais, vocé ainda podera ter DKA. Entéo, teste as cetonas se estiver se
sentindo mal. Evite tomar medicamentos SGLT2 se estiver desidratado, planejando
um evento cansativo, sob restricdo severa de carboidratos ou estiver doente.

Sintomas de DKA
v Muita sede

Vv Urinar com frequéncia

v Nausea e vomito

v Sonoléncia

Vv Dificuldade para respirar
v Hélito com cheiro de fruta
v Dor de estdmago

Vv Pode resultar em coma se nao
for tratada

LIVRO DE RECURSOS SOBRE DIABETES




. Cetonas

Como testar a presenca de cetonas?

Mergulhe uma tira de teste especial para cetonas na urina em uma amostra da sua urina.
Se houver mudanca de cor na tira, pode haver cetonas presentes. A cor do resultado
indica uma quantidade pequena, média ou grande de cetonas.

Se os resultados forem vestigios ou pequena quantidade de cetonas:

® Beba 8 ongas de agua por hora.

* Teste sua glicemia e cetonas a cada trés a quatro horas.

® Caso o seu nivel de aglicar no sangue seja superior a 240 g/dl e vocé tenha cetonas,
NAO faca exercicios até que esse valor melhore. Entre em contato com seu prestador
de cuidados de salde.

* Se o seu aglicar no sangue e cetonas nao baixarem depois de dois testes, ligue para o
seu prestador de cuidados de satde.

Se os resultados apresentarem cetonas moderadas ou elevadas:

* Ligue para o seu médico IMEDIATAMENTE ou procure atendimento imediato.

* Continue testando a sua glicose e cetonas de duas em duas horas até que estejam
normais.

* Beba um copo de 4gua por hora. A cetoacidose pode se transformar rapidamente
emum problema muito grave: a cetoacidose diabética (DKA).

Os primeiros sinais de DKA incluem:
* Nduseas ou vOmitos

* Respiragdo répida

¢ Halito com cheiro de fruta

Alguns medicamentos podem causar os sintomas de DKA sem a glicose elevada.
Pergunte ao seu prestador de cuidados de satde se vocé precisa verificar as
cetonas regularmente.

O que sao dias de doenca?

Dias de doenga se ddo quando vocé passa por uma cirurgia, tem uma lesdo ou
enfermidade, como gripe, infecgdo, ndusea, vomito, diarreia ou resfriado. Saber o
que fazer quando esté doente é importante quando se tem diabetes porque suas
necessidades de insulina ou medicamento podem mudar.

* Seu corpo reage a doenga liberando horménios que ajudam vocé a combaté-la. Esses
horménios podem fazer seus niveis de aglicar no sangue aumentarem e impedir que
seus medicamentos para diabetes funcionem bem.

* Vocé talvez coma ou beba menos do que o habitual ou tenha vomitos. Desidratar-se
pode alterar o funcionamento dos seus medicamentos.
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Alimentos e liquidos para consumir quando estiver doente, se puder se alimentar:

® Beba de 4 a 8 ongas de liquidos a cada 1 a 2 horas. Vocé precisa de liquidos extras para prevenir a
desidratagéo.

* Liquidos sem calorias e sem cafeina sdo os melhores (dgua, refrigerante dietético, caldo).

Se estiver tendo dificuldade para comer:
Coma ou beba 15 gramas de carboidratos a cada hora. Estes alimentos tém 15 gramas de carboidratos:

* /2 xicara de pudim * 1 xicara de leite

* 1 picolé comum * 3 quadrados de biscoito Graham
* 2 xicara de gelatina comum e /2 xicara de sorvete

* 8 ongas de Gatorade e 1 fatia de torrada

* '/ xicara de puré de maca
e > xicara de iogurte

* | xicara de sopa

* 6 biscoitos salgados

Diretrizes para Dias doentes

Talvez vocé precise parar de tomar alguns medicamentos orais se estiver doente. Nao tome metformina
(Glucophage) ou inibidores de SGLT2, empagliflozina, jardiance, canagliflozina (Invokana) ou sulfonilureias
(glipizida, glimepirida) se vocé estiver vomitando ou ndo estiver comendo ou bebendo bem.

Ligue para o seu médico se nao tiver certeza de quais medicamentos tomar

* Verifique sua glicemia com frequéncia (a cada duas a quatro horas), dia e noite.

* Se vocé toma insulina, talvez precise de insulina extra quando estiver doente.
Verifique as cetonas na urina se sua glicemia estiver acima de 250 mg/dL e vocé tiver diabetes tipo 1
ou diabetes propensa a cetose.

* Se vocé estiver vomitando e com diarreia, talvez precise de menos insulina.

Quando ligar para seu prestador de cuidados de satde

* Vocé tem febre superior a 37 °C (100 °F) ha mais de 24 horas que ndo melhora com acetaminofeno
(Tylenol).

* Vocé estd vomitando ou com diarreia ha mais de seis horas.

® O seu nivel de aglcar no sangue é de 250 mg/dL ou mais alto e ndo melhora com insulina e
liquidos extras ha mais de 24 horas.

® Vocé tem cetonas moderadas a altas na urina (tipo 1).

* Vocé estd com dor de estdmago ou dificuldade para respirar.

* Vocé ndo tem certeza sobre o que fazer.

* Procure atendimento de emergéncia se ndo conseguir entrar em contato com o seu prestador de
cuidados de saude.
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. Medicamento para diabetes
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Medicamentos para diabetes

Vocé pode tomar um ou mais medicamentos para diabetes a fim de ajudar a controlar sua diabetes. Cada
tipo funciona de maneira diferente para ajudar a reduzir sua glicemia. E mais comum que comprimidos
para diabetes sejam prescritos para pessoas com diabetes tipo 2, enquanto as pessoas com diabetes tipo 1
geralmente tomam insulina.

Comprimidos para diabetes
Estdo disponiveis muitos tipos de comprimidos, e algumas pessoas podem tomar mais de um tipo.

Os comprimidos para diabetes funcionam melhor quando vocé come alimentos saudaveis nas quantidades
corretas, se mantém fisicamente ativo todos os dias e administra seus niveis de estresse.

Tente tomar seus comprimidos todos os dias na mesma hora e ndo tome mais ou menos medicamentos sem
falar com o seu médico primeiro. Se comegar a se sentir mal, ligue para o seu médico. Vocé nado deve tomar
certos medicamentos quando esté se sentindo mal. Seu médico pode lhe dizer quais séo eles.

Para ver uma lista de comprimidos comuns para diabetes, consulte a pagina 64.

GLP-1

Os agonistas de GLP-1 sdo medicamentos que ajudam a diminuir os niveis de aglicar no sangue e
promovem a perda de peso. Existem muitos tipos e eles sdo geralmente administrados por injegdo. Sua
equipe de salde pode ajudé-lo a decidir se eles podem ser adequados para vocé. Para obter uma lista
de GLP-1 comuns, consulte a pagina 66.

Os efeitos colaterais mais comuns incluem:

e Constipagéo * Dor abdominal

¢ Diarreia ¢ Tontura

* Ndusea e Suor

¢ Indigestao * Dor nos locais de injegdo

* Perda de apetite

N3o deixe de consultar a tabela abaixo se ndo tiver certeza dos sintomas

de niveis baixos de aglcar no sangue, especialmente ao usar GLP-1. Esses Leia este COdIgO
medicamentos funcionam para reduzir sua glicemia. Se vocé notar algum QR,para acessar
desses sintomas, converse com o seu prestador de cuidados de satde. o video "Caneta
GLP-1"
Consulte a pagina 6 para
Sintomas de niveis baixos de aglicar Tratamento saber como usar o cédigo QR.
no sangue
Tremores, suor, tontura, fraqueza, fome, | Carboidratos de agdo rapida (15 gramas): E E
visdo turva, confusdo, aumento da 4 pastilhas de glicose, 6 balas de goma, .
frequéncia cardiaca, irritabilidade 4 ongas de suco ou refrigerante, 8 oncas
de leite desnatado
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Meus medicamentos para
diabetes Programacao

Café Jantar Hora
da manha de dormir
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Insulina

Todas as pessoas com diabetes tipo 1 precisam tomar insulina, especialmente se tém diabetes ha
muito tempo. Se vocé tem diabetes hd algum tempo, talvez precise tomar insulina para se sentir
melhor e se manter saudavel. A insulina ndo é tomada em forma de comprimido: deve ser injetada
ou administrada por meio de uma bomba. Para ver uma lista dos tipos comuns de insulina,

consulte a pagina 62.

Como fazer a leitura de uma seringa

E importante garantir que vocé esteja tomando a dose correta de insulina. As linhas de uma seringa
indicam quantas unidades de insulina vocé esta tomando, mas nem todas as seringas sdo iguais.
Né&o deixe de perguntar ao seu prestador de cuidados de satude qual o tamanho da seringa que

vocé estd usando e como fazer a leitura correta dela.

Verifique o nimero de unidades da sua seringa.

Como usar insulina?

A insulina funciona melhor quando injetada em uma parte
gorda do corpo, logo abaixo da pele. Os locais comuns para
injetar insulina incluem:

* Parte superior traseira ou lateral dos bragos;
® Estdmago, mas no minimo a 2 pol. do umbigo;
* Parte externa da coxa.

Antes de comecar a usar insulina, pergunte ao seu médico
como:

® Preparar a insulina;
® Injetar a insulina;
* Mudar a drea em que vocé injeta a insulina;

e Armazenar a insulina.

Leia este codigo QR
para acessar o video
"O que é insulina"

Consulte a pagina 6 para saber
como usar o cédigo QR.
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Como usar uma caneta
de insulina

Escolha o local para injetar:

* Traseira na parte superior do brago
¢ Estdmago (em torno do umbigo)

* Frente e lateral das coxas

¢ Nadegas

- Injete a 1 pol. de distancia dos tltimos locais de injecao.
- Injete a 2 pol. de distancia do umbigo e de qualquer
cicatriz.

- Nao injete em areas machucadas, sensiveis, inchadas ou
em que é dificil tocar.

1.

Limpe a pele com um chumaco de alcool. Deixe secar
naturalmente.

2. Retire a tampa da caneta de insulina.

3. Se estiver usando insulina turva, role suavemente a caneta
entre as mdos para mistura-la.

4. Use élcool para limpar a ponta da caneta onde a
a agulha é rosqueada.

5. Retire a cobertura da agulha. Rosqueie a agulha na
caneta. A agulha deve ficar justa, mas ndo muito apertada.

6. Para retirar o ar da caneta: remova a tampa da agulha,
gire o botdo de dosagem para duas unidades, segure a
caneta com a agulha para cima, pressione a extremidade da
caneta para eliminar o ar e observe a ponta da agulha até
sair uma gota de insulina. Pode ser necessario fazer isso mais
de uma vez para ver a gota de insulina na agulha.

7. Para definir sua dose de insulina, gire o botdo no sentido
horario até ver o nimero da sua dose de insulina.

8. Escolha uma éarea de pele com gordura para injetar.
Se vocé for uma pessoa magra ou crianga ou estiver usando
uma caneta de agulha grande (mais de 6 mm), SEGURE uma
prega de pele antes de usar a caneta.

9. Empurre a agulha de caneta na pele com um movimento
rapido e reto. Confirme se a agulha esta totalmente inserida
na pele antes de injetar a insulina.

10. Usando o polegar, empurre a extremidade da caneta para
baixo até o mostrador marcar zero. Solte a prega de pele.
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Caneta de insulina

Partes de uma agulha de caneta

Tampa externa  Protetor interno Agulha Aba colorida Conecte a agulha Caneta de insulina
da agulha de caneta de caneta aqui

Como injetar com uma agulha de caneta de 4 mm

N&o deixe de consultar as instru¢des do fabricante da caneta para injegdo de medicamentos subcutaneos
além da insulina, bem como para saber as etapas adicionais de preparagéo para injegao de insulina,
incluindo, por exemplo, remover a tampa da caneta, ajustar a dosagem e limpar a pele.

1 Lave as m&os. 2a 2b Aviso: remova a tampa externa e o
Remova a aba protetor interno da agulha antes de
colorida e empurre aplicar a injegao. Caso tanto a tampa
anova agulha externa quanto o protetor interno da
diretamente na agulha nio sejam removidos antes
caneta. Nao insira do uso, o medicamento ou a dose
a agulha inclinada. Remova a tampa Remova o pode néo ser injetado, o que pode
Aperte bem. externa e guarde-a  protetor interno resultar em lesGes graves ou morte.

para o descarte da agulha
apds a injegéo. e descarte-o.

3 Verifique o fluxo de 4 Injete sem inclinar.*Pressione o
insulina selecionando botdo com o polegar e conte até
para duas unidades 10 segundos antes de remover da
e pressione até ver pele, sem inclinar, para ajudar a
uma gota. o garantir uma dose precisa.

Repita se vocé néo Consulte as instrugdes de uso da
vir nenhuma gota. sua insulina para saber os tempos
Selecione a dose. especificos de espera.

5 se precisar recolocar a Segure pela 6 Descarte imediatamente a agulha de caneta
tampa, coloque a tampa e de forma segura em um recipiente para
externa em uma superficie onge dos dedos objetos cortantes adequado.

plana e recoloque-a usando
uma méao, empurrando
a agulha de caneta

Para obter informagdes adicionais,
acesse bd.com/sharpsdisposal

diretamente para baixo, Consulte as instru¢gdes de uso e/ou seu
suavemente. Desrosqueie profissional de satide sobre a técnica
a agulha de caneta. adequada de injecao.

Cada vez que vocé renovar seu estoque de insulina,
lembre-se de verificar se também precisa reabastecer
as agulhas de caneta.

*Pacientes com idade de dois a seis anos ou extremamente magros talvez
precisem fazer uma prega de pele.
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Dicas de boas praticas de
injecao

Os especialistas em diabetes recomendam usar uma agulha de caneta nova em cada injecdo. As agulhas
de caneta devem ser usadas apenas uma vez e nao sao mais estéreis depois disso. Reutilizar a mesma
agulha esta associado a dor na injegdo e risco maior de desenvolvimento de tecido ndo saudavel no local
da injecdo.

Por que é recomendado usar uma agulha curta?

A insulina deve ser injetada no tecido subcuténeo,
ndo no musculo.

Agulhas mais curtas podem ajudar a evitar a injegéo
acidental no musculo, o que pode resultar em um episédio
de baixa glicemia.

pele

gordura i

A rotagdo do local de injecado pode ajudar a reduzir o risco de desenvolver lipo-hipertrofia. Isso é
um acimulo de gordura abaixo da superficie da pele, causando nédulos. Fale com sua equipe
de cuidados de diabetes sobre as melhores areas de aplicagdo para vocé.

1 2 3 4

Escolha uma area. Divida esta area Escolha um local Injete nos locais
Geralmente é em quatro secoes. de injegdo em uma com pelo menos a
recomendado injetar secao para comecar largura de um dedo
insulina nas seguintes a aplicac&o. Use uma de distancia da sua
areas: abdémen, coxas, segao por semana. ultima injecéo.

bragos e nadegas.

Tenha sempre uma agulha de caneta nova para cada injecao

* Lembre-se de levar agulhas de caneta extras quando estiver viajando para sempre usar uma
agulha nova.

e Cada vez que renovar seu estoque de insulina, peca a equipe da farmacia se precisar de mais agulhas
de caneta.

* Fale com a equipe da farméacia para ver se, no seu caso, é adequado colocar suas agulhas de caneta
em reposigao automatical
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Descarte seguro de agulhas

"Objetos cortantes" é o termo médico usado para itens, como agulhas, que podem perfurar
a pele. Os residentes de Massachusetts devem levar recipientes lacrados de objetos cortantes
usados a um local de entrega ou providenciar um servigo de devolugdo pelo correio. Acesse
SafeNeedleDisposal.org e digite o seu CEP para localizar as opgdes de descarte de recipientes
perto de vocé. Se nao houver um programa de descarte perto de vocé, entre em contato com
o departamento de satude local ou com o departamento de residuos sélidos.

Os objetos cortantes que se retraem apds o uso ou sdo muito pequenos devem ser descartados
como todos os outros materiais cortantes.

Coloque os objetos cortantes usados em um recipiente plastico
resistente ou em um destruidor de agulhas. Quando estiver
cheio, descarte-o no local de entrega ou pelo servico de devolucao

pelo correio.

Nunca descarte objetos cortantes usados, soltos ou em um recipiente

de plastico, no lixo ou no vaso sanitario, e nunca os recicle.
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Como lidar com as
complicacoes da diabetes

O2I13gvIa 3d
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Dicas para reduzir as
complicacoes da diabetes

Vocé pode ajudar a reduzir o risco de desenvolver complicagdes da diabetes fazendo mudangas no estilo
de vida. Siga estas dicas:

Pare de fumar: o fumo pode dobrar o seu risco de ataque cardiaco e morte. Mas, apds apenas

24 horas de parar, seu risco diminui. Apés um ano, ele pode diminuir pela metade! Apds cinco anos sem
fumar, seu risco de AVC é o mesmo de alguém que nédo fuma. Nunca é tarde demais para parar de fumar e
melhorar sua salude.

Perca peso: se vocé estd acima do peso ou obeso, perder de 5 a 7 libras para cada 100 libras de peso
corporal pode reduzir o risco de doencas. Perder peso pode tornar seu corpo mais sensivel a insulina,
possibilitando que vocé controle sua diabetes sem medicamento.

Reduza a glicemia: a saide das gengivas e dos dentes est4 relacionada a glicemia alta. Quanto
mais glicose no seu sangue, mais glicose na sua saliva, o que pode causar problemas de satde bucal.
Isso também pode tornar muito mais dificil o controle da sua diabetes e aumentar o seu risco de doenca
cardiaca. Escovar os dentes e usar o fio dental regularmente também pode ajudar a manter a satide da
boca e do coragdo.

Tipo de checkup Quando fazer exames

Vacinas Pergunte aos seus prestadores de cuidados de saldde se vocé tem todas as
vacinas necessarias. Vocé talvez precise de vacina ou reforgo contra
covid-19, pneumonia, tétano, hepatite B ou influenza (gripe).

Exame dos pés Faca um exame dos pés pelo menos uma vez por ano.

Exame com o olho dilatado Faca um exame de vista a cada um ou dois anos.

Exame dentario Faca um exame duas vezes por ano.
Perda auditiva Faga um exame pelo menos uma vez por ano.
Apneia do sono Se vocé sente cansago durante o dia ou ronca enquanto dorme,

peca ao seu médico. para fazer um teste de apneia do sono.

Depressao Converse com o seu médico se vocé estiver enfrentando dificuldades
para administrar sua saulde, se ja ndo sentir mais alegria nas atividades ou
se tiver alteragdes no apetite ou no sono.
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Cuidados com os pés

Como a diabetes pode prejudicar meus pés?

Pessoas com diabetes correm risco de ter infecgdes graves nos pés. Podem ocorrer danos aos
nervos quando ha aglicar demais no sangue por muito tempo. Esse dano aos nervos reduz a
sensibilidade nos pés. Vocé talvez néo sinta dor, calor ou frio. Vocé pode machucar os pés e
nem perceber. Com menos sensibilidade nos pés, vocé pode caminhar um pouco diferente,

o que pode causar calos. Esses calos podem ficar infeccionados. As vezes, a diabetes diminui
o fluxo de sangue para as suas pernas e pés. Isso pode dificultar a cicatrizagdo de uma ferida
no pé.

O que acontece se eu tiver uma ferida no pé?

Pessoas com diabetes podem ter uma ferida no pé e nem saber disso. Se a ferida infeccionar
e vocé ndo tomar antibiéticos, ela pode piorar. As vezes, a ferida pode nunca sarar. Em casos
graves, a ferida pode desenvolver gangrena. Se isso acontecer, a ferida pode ficar preta e
com mau cheiro. Para evitar que a gangrena piore, o médico talvez precise tirar (amputar) a
area afetada.

Como devo cuidar dos meus pés?

e Verifique seus pés todos os dias. Procure feridas, cortes, bolhas ou vermelhidao,
especialmente entre os dedos dos pés. Se vocé ndo consegue ver seus pés, use um espelho
para examina-los ou pega a um familiar ou amigo para examinar por vocé.

* Mantenha os pés limpos e secos. Lave-os com 4gua MORNA (ndo quente) todos os dias.
Para verificar a temperatura, mergulhe o cotovelo na dgua. Vocé pode néo perceber
que a dgua estd muito quente se colocar apenas os pés nela. Seque muito bem os pés,
especialmente entre os dedos, para evitar fungos.

e Certifique-se de manter as unhas dos pés cortadas. E melhor apara-las apés o banho
quando estdo macias. Corte-as em linha reta e mantenha-as curtas. Muitas pessoas com
diabetes consultam um médico de pés (poddlogo) a cada trés meses para cortar as unhas.
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* Se vocé tiver calos, cortes, inchacgo, vermelhidédo, fungos ou unhas encravadas, consulte
seu poddlogo para tratamento. Nao deixe seus pés ficarem muito secos ou rachados. Se
estiverem muito secos, aplique hidratante depois de sair do banho.

¢ Consulte regularmente o seu poddlogo. Fagca um exame nos pés pelo menos uma vez por ano
e marque uma consulta se tiver qualquer inchago, vermelhiddo, formigamento, dorméncia ou
descoloragdo nos pés.

* Nao ande descalgo. Sempre use sapatos ou chinelos.

* Nao use sapatos sem meias. As meias manterdo seus pés secos e ajudardo a protegé-los de
feridas ou cortes. Usar meias brancas pode facilitar perceber se had sangramento ou secregdo
nos pés.

e Certifique-se de que seus sapatos sirvam bem para que vocé nao tenha bolhas ou feridas.
* Se notar alguma mudanga nos pés, informe seu médico imediatamente.
O que mais posso fazer para nao ter uma infeccao no pé?

* Mantenha o seu aglcar no sangue sob controle. O excesso de aglicar no sangue pode
alimentar os germes que causam infeccdo nos pés.

* Pare de fumar. O fumo pode diminuir o fluxo sanguineo para as suas pernas e pés.

* Converse com o seu médico se tiver alguma duvida sobre os cuidados com os pés.
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. Dano aos nervos

Os nervos enviam mensagens entre o cérebro e diferentes partes do corpo. Quem tem
diabetes pode desenvolver danos nos nervos, o que é conhecido como neuropatia diabética.
Essa complicagdo da diabetes é mais comum se vocé tem diabetes hd muito tempo. Existem
dois tipos principais de neuropatia diabética:

¢ Neuropatia periférica:
Causa formigamento, dor, dorméncia e fraqueza nos pés e nas maos.

¢ Neuropatia autondémica:
pode causar varios problemas, incluindo problemas digestivos, problemas na bexiga,
dificuldades sexuais, tonturas, suor e respostas alteradas a sinais de aviso, como de ataque
cardiaco ou glicemia baixa.

Pode ser um desafio diagnosticar danos aos nervos devido a sintomas leves ou confusdo com
outras condicdes. Se vocé acha que tem neuropatia, converse sobre os seus sintomas com o
seu médico.
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Saude do coracao

Quando vocé tem diabetes tipo 2, é importante cuidar da saide do seu coragao para poder
controlar seu risco de doengas cardiacas. Adultos com diabetes tipo 2 tém duas vezes mais
probabilidade de ter um ataque cardiaco ou AVC do que aqueles sem diabetes.

A diabetes aumenta o seu risco de desenvolver doencas cardiacas ao causar danos aos vasos
sanguineos e nervos. Ter outros problemas de saide, como presséo alta, colesterol alto ou
excesso de peso, também pode aumentar seu risco de doencas cardiacas. Quanto mais tempo
vocé tiver diabetes, mais aumentara o seu risco de doenca cardiaca e AVC.

Agende checkups regulares com seu prestador de cuidados de salde para ajudar a manter a
diabetes sob controle e administrar seu risco de doenca cardiaca.

Doenca cardiovascular (DCV) é um problema de satide que afeta o coragdo e os vasos
sanguineos. Quase todas as partes do corpo tém vasos sanguineos, e o fluxo sanguineo
adequado ¢ essencial para o funcionamento correto de érgaos e tecidos. A DCV é a principal
causa de morte entre pessoas com diabetes, de acordo com o Centro de Controle e Prevencao
de Doengas (CDC). Quando vocé tem diabetes tipo 2, é importante cuidar da saide do coragdo
para poder controlar seu risco de DCV. Adultos com diabetes tipo 2 tém duas vezes mais
probabilidade de ter um ataque cardiaco ou AVC do que aqueles sem diabetes.

Ter diabetes aumenta seu risco de DCV ao causar danos aos vasos sanguineos e nervos. Ter
outros problemas de salide, como presséo alta, colesterol alto ou excesso de peso, também
pode aumentar seu risco de DCV. Quanto mais tempo vocé tiver diabetes, mais aumentara o seu
risco de doenca cardiaca e AVC.

Muitas pessoas ndo sabem que tém DVC até sofrerem um ataque cardiaco ou AVC. Controlar
a glicemia, a pressdo arterial e o colesterol por meio de alimentacao saudavel, atividade fisica
regular e uso dos medicamentos prescritos sdo passos vitais para proteger seu coragao.

Sintomas de DCV:

¢ Falta de ar

e Fadiga

* Dor no peito, pescogo, garganta, mandibula, costas, abdémen superior, pernas e bragos

* Fraqueza ou dorméncia nos bragos ou pernas

Formacao de

Crescimento da coagulo sanguineo
Formacio de placa placa, danificando que limita o fluxo
na parede da artéria a parede da artéria Ruptura da placa de sangue

@

Artéria Fl
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Saude dos rins

Doenca renal ou doenca renal crénica (DRC) é uma das complicagdes mais comuns da diabetes.
A DRC é uma doenga silenciosa que muitas vezes ndo apresenta sintomas até ser tarde demais
para fazer algo em relagdo aos danos. Se vocé tem diabetes tipo 2 e desenvolver DRC, tera trés
vezes mais possibilidades de ter um ataque cardiaco ou AVC.

A boa noticia é que vocé pode controlar muitos dos fatores de risco da doenga renal. Vocé
também pode fazer exames regulares para descobrir se tem danos nos rins. Existem dois tipos
principais de exames para doenca renal:

e Teste de relagdo albumina/creatinina na urina (UACR)

¢ Teste de taxa de filtragdo glomerular estimada (TFGe)

Tome medidas para prevenir a doenca renal
Quando vocé tem diabetes, é vital tomar medidas para prevenir a doenca renal. Estas sao
algumas maneiras de vocé controlar a saide dos rins:

1. Controle sua pressao arterial:
Mantenha sua pressao arterial sob controle (a meta é menos de 140 por 90). Converse com
o seu médico sobre medicamentos para pressao arterial. Existem vérios medicamentos para
pressao arterial, mas os inibidores de ECA sdo especialmente eficazes. Eles controlam a
pressdo arterial e também retardam a progressdo da doenca renal. Algumas pessoas sem
pressdo alta também podem toma-los para proteger os rins. Outro tipo de medicamento
para a pressao arterial, chamado de bloqueador do receptor de angiotensina (BRA), também
pode ajudar a proteger a funcao renal.

2. Controle a glicemia:
Converse com o seu médico sobre as melhores metas de glicemia para vocé.

3. Tome seus medicamentos conforme prescrito:
Siga a orientacdo do seu médico e tome todos os medicamentos exatamente como ele
indicar. N&o altere as doses nem pare de tomar nenhum medicamento sem falar primeiro
com seu médico.

4. Faca checkups e testes regulares:
Agende checkups regulares com seu prestador de cuidados de satide. Faga o exame da
fungao renal pelo menos uma vez por ano.

5. Descubra um plano de alimentacao que funcione para vocé:
Peca a ajuda do seu médico ou nutricionista se precisar.

Siga esses passos e vocé podera ajudar a prevenir a doenga renal ou retardar sua progressao,
caso ja a tenha.

LIVRO DE RECURSOS SOBRE DIABETES




O que é o teste de UACR?

Sua salde cardiovascular podera piorar se a sua diabetes ficar fora de controle. Uma triagem
de relagdo albumina/creatinina na urina (UACR) é um teste realizado anualmente que pode
ser utilizado para identificar sinais iniciais de doenga renal. O teste avalia a quantidade de
albumina na urina. A albumina é um tipo de proteina, e o excesso dela na urina pode ser sinal
de doenca renal.

O que os nimeros significam?

Um nivel de albumina de 30 ou acima disso indica que vocé pode ter dano renal. Se o
resultado do seu teste for esse nivel, fale com o seu médico sobre um plano de tratamento.
Vocé fara testes regulares de UACR para verificar a satide dos rins durante o tratamento. Vocé
saberd que o tratamento esté funcionando se seus niveis de albumina diminuirem.

Com que frequéncia vocé deve fazer um teste de UACR?

* Se vocé tem diabetes tipo 2, deve fazé-lo uma vez por ano.

* Se tem diabetes tipo 1 h& pelo menos cinco anos, deve fazé-lo uma vez por ano.

* Se teve resultados altos nos testes, vocé deve fazé-lo com mais frequéncia. Consulte
o seu médico.

O que é o teste de TFGe?

Um teste de taxa de filtragdo glomerular estimada (TFGe) é um exame de sangue para verificar
a salde dos rins. O teste avalia o seu nivel de creatinina. A creatinina é um produto residual

da digestdo e da decomposigcdo do tecido muscular que normalmente é eliminada do sangue,
saindo na urina. Mas se os rins ndo estiverem funcionando bem, os niveis de creatinina no
sangue aumentardo. Seu nimero de TFGe ajuda vocé e seu médico a entender se seus rins
estdo funcionando bem.

Quais devem ser os meus numeros?
O numero ideal para a TFGe é entre 90 e 120.

® Se sua TFGe estiver entre 60 e 89, pode indicar doenga renal em estagio inicial. Converse
com o seu médico sobre a frequéncia dos exames e como manter os seus rins saudaveis.

* Se sua TFGe for menor que 60, vocé pode ter doenga renal. Converse com seu médico
sobre como melhorar sua saude.

* Se sua TFGe for menor que 15, seus rins provavelmente estdo falhando. Converse sobre
opgoes de tratamento com o seu prestador de cuidados de satde.

Quando é necessario realizar o teste de TFGe?

Se vocé tem diabetes tipo 2, faca o teste uma vez por ano. Se tem diabetes tipo 1 héa pelo
menos 5 anos, faca o teste uma vez por ano. Se apresentou sinais de problemas renais, faga o
teste duas vezes por ano.
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. Cuidados com os olhos

A diabetes afeta todo o corpo e, se ndo for controlada adequadamente, pode levar a complicagdes,
incluindo danos aos vasos sanguineos e nervos nos olhos. A doencga ocular diabética ndo é uma
Unica condigdo, mas sim um grupo de problemas que podem ocorrer em pessoas com diabetes.

Retinopatia diabética

Quando se tem diabetes, ela pode prejudicar os pequenos vasos sanguineos na retina, que é a
camada no fundo do olho, o que pode afetar a visdo. Esse problema é conhecido como retinopatia
diabética. A retinopatia diabética possui duas fases principais: ndo proliferativa e proliferativa.

® Na retinopatia nao proliferativa, ocorrem pequenas éreas de inchago. Os vasos sanguineos
na retina comegam a vazar. Esse vazamento pode resultar em circulagdo, oxigénio e nutrientes
inadequados em certas areas dos olhos.

® Na retinopatia proliferativa, os vasos sanguineos obstruidos desencadeiam uma série de
eventos. Devido a falta de oxigénio e nutrientes que chegam as células do olho, novos vasos
sanguineos anormais comegam a se formar na retina. Esses novos vasos frageis podem sangrar,
causando mais complicagdes. Se a doenga ocular diabética ndo for tratada, pode resultar em visdo
turva ou nebulosa e, em casos mais graves, na perda completa da vis&o.

Edema macular

E um problema no qual o liquido se acumula na méacula até engrossar ou inchar uma pequena érea
no meio da retina. O edema macular pode resultar em perda de visdo leve a grave na parte central
do campo de visdo. E a causa mais comum de perda de visdo em pessoas com diabetes.

A diabetes também pode contribuir para outros problemas nos olhos:
* Glaucoma: um aumento da presséo no fluido dentro do olho.

e Catarata: quando o cristalino (lente) do olho fica opaco.

* Descolamento de retina: quando a retina se levanta da sua posi¢cdo normal.

Faca exames de vista

Como a diabetes pode causar diversos .
problemas nos olhos, é importante fazer Anat0m|a do Olho humano
um exame de vista com um oftalmologista.

Exames regulares de visdo séo essenciais

porque os danos aos olhos podem ocorrer Esclera
mesmo que sua visdo parega boa. Esses i
checkups podem detectar doencas oculares Iris

Retina

Nervo dptico

j& no inicio e ajudar a prevenir a cegueira. Cérnea
Se nao forem tratados, os problemas nos Pupila
olhos podem levar a danos maiores e perda

de visdo. Se vocé notar alguma mudanga Cristalino

na sua visdo ou suspeitar de um problema Vasos sanguineos

Corpo ciliar

nos olho§, consul’te um oftalmologista o e misculo / da retina
mais r?p|d~o posswe!. 'Checkups regulares: Conjuntiva Corpo vitreo
de visdo sdo essenciais para manter a satde

dos olhos.

Vocé pode reduzir o risco de doenga ocular diabética controlando sua diabetes.
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Cuidados com sua
saude mental
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Sua saude mental

Viver com diabetes pode ser desafiador, mas adotar a abordagem certa de tratamento pode
ajuda-lo a ter uma vida longa e saudavel. Aprender as habilidades necessarias para controlar
sua diabetes pode ajudar a prevenir ou adiar possiveis complicagdes de longo prazo.
Embora o controle da diabetes possa parecer desafiador, estas sugestdes podem ajudar:

Obtenha apoio:
® Procure se cercar de uma rede de apoio composta por amigos e familiares.

* Descubra uma equipe de satide em que vocé possa confiar para obter informagdes,
orientacdo e apoio.

* Fale para sua equipe de sautde sobre qualquer obstaculo que possa estar dificultando o
seu plano de tratamento, como problemas de transporte, custos de medicamentos ou
necessidades basicas. Ela pode ajuda-lo a se conectar com recursos na comunidade.

* Fale aos amigos e familiares como eles podem apoiar o seu bem-estar. Planeje atividades
agradaveis com pessoas que trazem um ponto de vista positivo para sua vida.

Aumente o seu conhecimento:

* Aprenda tudo o que puder sobre diabetes e como controla-la, usando recursos da sua
equipe de salde.

* Participe em servigos de educagédo e apoio para autoadministragdo da diabetes. Seja
sincero com os seus prestadores de cuidados de salide e ndo tenha medo de fazer
perguntas quando nao entender algo.

* Estabeleca metas alcangaveis para ajudé-lo a se manter motivado para controlar a sua
diabetes. Depois, avalie seu progresso em alcangar essas metas. Peca ajuda da sua equipe
de salde se precisar.

e Use tecnologia, como um monitor continuo de glicose, para verificar seus niveis glicémicos
diérios. Essas leituras podem ajudar vocé e a sua equipe de satde a fazer os ajustes
necessarios no seu plano de tratamento.

¢ Informe-se sobre o significado dos resultados dos seus exames de laboratério e sobre
como eles afetam seu plano de tratamento geral. Isso ajudara vocé a adotar uma
abordagem mais bem informada na administragdo da sua saude.

Ter diabetes pode deixa-lo mais propenso a depressao, ansiedade e outros problemas
de satde mental. Certifique-se de conseguir reconhecer os sinais de depressao (como
sensagdo de falta de esperanca ou inutilidade) e pega ajuda a sua equipe de satde.
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Pequenos passos
para mudar

Pode ser dificil mudar o estilo de vida. Mas vocé pode facilitar isso dividindo suas metas em

etapas mais faceis de administrar. Comece identificando pequenos passos que vocé pode tomar
imediatamente. Por exemplo, analise seus padres atuais de alimentagéo e atividade, como os
alimentos que vocé compra e seu nivel de atividade fisica. Depois, comece com algumas mudangas
faceis de administrar, como nao comprar salgadinhos ou dar uma caminhada depois do jantar.

Priorize as mudancas que sdo mais importantes para vocé e que terdo o maior impacto. Lembre-se:
vocé nao precisa mudar todos os seus habitos de uma sé vez.

Faca um plano de agio com metas SMART
Ao se concentrar em uma Unica meta por vez, vocé consegue administrar melhor seu tempo e
acompanhar seu progresso.

Ao definir uma nova meta, tenha certeza de que ela seja:

Especifica: defina claramente sua meta, especificando quem esta envolvido, o que precisa ser feito,
onde acontecerd, quando, por que e como sera realizada.

Mensuravel: estabeleca critérios para acompanhar seu progresso. Determine como vocé vai medir
0 sucesso e saber quando alcangou sua meta.

Alcancavel: confirme se ¢é realista para vocé tentar alcangar a meta. Avalie se vocé tem os recursos
necessarios e, caso nao tenha, faga um plano para adquirir o que precisa.

Realista: certifique-se de que a meta esteja dentro da sua capacidade e alinhada com seus valores.
Confirme se ¢ algo que vocé pode realizar realisticamente com esforgo.

Com prazo definido: defina um prazo claro para concluir a meta. Estabelega um prazo que seja
desafiador e alcancavel, garantindo que vocé possa cumpri-lo.

Avalie seu sucesso refletindo sobre as seguintes perguntas na etapa final de fazer a mudanga:
* Alcancei minha meta?

* Estabeleci expectativas muito altas?

* Algum evento na vida atrapalhou o meu sucesso?

® Se vocé foi bem-sucedido, comemore o seu sucesso!
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. Diabetes e estresse

Todos nos lidamos com o estresse. O que importa é encontrar maneiras saudaveis de lidar
com nosso estresse. A administragdo do estresse é ainda mais importante para alguém
com diabetes, porque ele pode afetar seus niveis glicémicos. Quando vocé se sente
estressado, seu corpo produz um horménio do estresse que pode aumentar a glicemia.
Isso pode dificultar o controle dos seus niveis glicémicos. O estresse também pode fazer
vocé se esquecer de tomar seus medicamentos, evitar exercicios e prejudicar seus padroes
normais de alimentagéo. Essas alteragdes podem tornar ainda mais dificil manter seus niveis
glicémicos em um intervalo normal.

Embora o estresse possa afetar seus niveis glicémicos, o inverso também é verdade. Se vocé
estiver com glicemia alta ou baixa, isso pode afetar as suas emogdes, fazendo com que se
sinta mais estressado.

A glicemia alta pode fazer vocé se sentir irritado, cansado e fatigado. Se sua glicemia estiver
alta, isso poderéa fazer vocé se preocupar mais com sua diabetes e se sentir mais estressado.

Niveis baixos de glicose podem fazer vocé se sentir nervoso, questionador e causar
confusdo mental. Vocé pode até precisar de ajuda para se alimentar.

Dicas para administrar o estresse

® Tenha alguém com quem vocé possa conversar.
® Reserve um tempo para meditar ou orar.

* Passe tempo com pessoas que fazem vocé rir.

* Estabeleca limites sobre o que fara pelos outros.
* Peca ajuda quando precisar.

¢ Faca uma coisa de cada vez.

® Encontre maneiras de se exercitar todos os dias.
* Encontre um hobby ou atividade que vocé goste.
* Entre para um grupo de apoio.

e Coma alimentos nutritivos.
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Dicas para ajudar voceé a
viver com diabetes

Ter diabetes ndo ¢ culpa sua: seu pancreas simplesmente ndo funciona corretamente. Use estas ideias
para pensar sobre a diabetes de uma maneira nova:

* Embora ndo possa sempre controlar seus niveis de aglcar no sangue, vocé pode tomar medidas
para administrar sua diabetes da melhor maneira possivel.

* Encare os niveis de aglicar no sangue como nimeros neutros que orientam suas préximas agdes, em
vez de rotuld-los como bons ou ruins.

* Preste atencdo ao seu didlogo interno e evite ser excessivamente autocritico. Imagine que esta
orientando um amigo com diabetes. Que conselhos vocé lhe daria?

* Diabetes nao ¢ perfeicao; envolve dar pequenos passos para melhorar e ficar bem.

* Faca pequenas pausas mentais da diabetes: v4 caminhar, pratique um hobby, ouga musica, faca
trabalho voluntario ou junte-se a um grupo.

* Compartilhe seus sentimentos com amigos e familiares e diga para eles como podem apoiar seu
sucesso e o que nao ajuda.

* Mantenha-se em atividade, cuide do corpo, experimente a meditagdo, aproveite atividades ao ar
livre e lembre-se dos esforcos que vocé esté fazendo para controlar a diabetes.

* Conecte-se com acampamentos para pessoas com diabetes ou grupos nas redes sociais e encontre
uma comunidade com a qual vocé se identifique.

* Pense na possibilidade de procurar um profissional de satide mental para obter apoio adicional.

* Lembre-se sempre: vocé ndo esta sozinho, vocé ¢ resiliente e sua identidade ndo é definida pelos
seus niveis de aglcar no sangue. Vocé consegue enfrentar isso.
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O que oferecemos?

As Aulas de vida saudavel com
diabetes do Boston Medical Center
oferecem um espago para aprender
mais sobre planejamento de refeigdes,
alimentacdo saudavel, monitoramento
do agucar no sangue, como tomar
medicamentos e melhorar sua
qualidade de vida. Falamos sobre
habilidades de sobrevivéncia e
fornecemos apoio para os altos e
baixos que ter diabetes pode causar
na sua saude mental.

Quer saber mais?

Contato:
DSME@bmc.org
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Embora este livreto seja um guia geral, ele ndo substitui a educagao sobre
diabetes. Ao participar de uma das Aulas de vida saudavel com diabetes
do BMC, vocé receberd um plano de tratamento personalizado que
funcionara para vocé.

Programacao de aulas

Sao oferecidas aulas regulares, a cada duas semanas (exceto feriados),
em horérios variados durante o dia e a noite. Vocé estd convidado

a participar do curso presencial e das demonstra¢des de culinaria

com a Aula na cozinha. Depois do fim das aulas, incentivamos vocé a
estabelecer relagdes mais consistentes com nossa equipe de satde de
diabetes em base individual. E possivel analisar os desafios continuos e
comemorar seus sucessos!

Atualmente, as Aulas de vida saudavel com diabetes sdo oferecidas
em inglés. Se vocé se sente mais a vontade aprendendo em outro
idioma, oferecemos educacéo individual sobre diabetes. A Clinica
de Endocrinologia, Diabetes e Controle de Peso tem pessoal muito
qualificado e trabalha com uma abordagem centrada no paciente.

Leia o codigo QR para obter mais informagdes sobre
agendando APOS o encaminhamento do seu prestador
de cuidados de saude.

Davidas?

e O que posso comer agora que recebi o diagndstico?
e Como usar o monitor continuo de glicose (CGM)?

e Que recursos estao disponiveis para mim na minha comunidade?

e Entre outros...
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Formulario de ingestao

Nome: Nome pelo qual vocé prefere ser chamado(a): Data de nascimento: Data:

Estilo de vida/Capacidade de enfrentar desafios e educagio em saude®
Estado civil: OSolteiro(a) OCasado(a) ODivorciado(a) OVidvo(a) — Quem mais mora na mesma casa?

Vocé trabalha? OSim ON&o Tipo de trabalho e horario: Idioma principal:

Raca: Faca uma lista das crengas culturais ou religiosas que possam impactar seus cuidados

Como vocé aprende melhor? OMaterial escrito OConversa verbal OVideo OO
Vocé tem dificuldade com o seguinte? (Circule todas as opgdes que se aplicam) Escutar — Ler — Escrever — Ouvir — Ver — Entender

*Vocé precisa de ajuda para entender instrugdes, panfletos ou outros materiais escritos do seu médico ou farmacia? Nao — As vezes — Sempre

Qual é a sua programagcao para dormir? Tem algum problema para dormir? Usa pressao positiva continua das vias aéreas? [OSim CONao
Se tem dor, como ela afeta seu estilo de vida?

Uso de fumo OON&o OSim Tipo/Quantidade/Data em que parou: Uso de alcool ONao OTipo/Quantidade/Data em que parou:

Lista de cirurgias planejadas para os proximos trés meses:
Motivo de ir ao hospital, pronto-socorro, atendimento de urgéncia nos ultimos 30 dias:

Apoio devido a angustia causada pela diabetes
Como vocé classificaria sua saude geral? [ Excelente O Boa O Regular O Ruim

Quem mais na sua familia tem diabetes?
Liste qualquer aspecto em relagéo a diabetes que lhe causa estresse ou angustia?

Como voce lida com esse estresse ou angustia? Pessoa de apoio principal:
Vida ativalatividade fisica
Que atividade fisica vocé pratica regularmente? Com que frequéncia:
Que barreiras vocé tem para praticar atividade fisica, se for o caso?
Historico clinico O educador preenche esta se¢ao
Sim Nao Fisiopatologia e tratamento da diabetes
O O Problemas nos olhos: Tipo de diabetes: Quando foi diagnosticada?
m} m} Problemas nos nervos: Alt.: Peso: Ultimo exame de A1C (data/valor):
m} m} Problemas nos rins: Laboratérios (Data: ): Col.: HDL: LDL:
O O Problemas de estémago ou intestino: Triglicerideos: GFR:
O O Pés: Se recebeu educacgéo anterior sobre diabetes, quando foi/onde:
[m} [m} Impoténcia:
O O Infecgbes frequentes: Quais séo as suas metas para a sessao educativa?
O O Problemas de coragéo:
O O Problemas respiratérios pulmonares: Monitoramento de glicose e educacdao em saude*
O O Pressao arterial alta/baixa: Horarios de SMBG?
m} m} AVC: quando observagoes: Tipo de glicemia/CGM:
m} m} Artrite: observagoes Histoérico de glicemia: Café da manha: a Almogo a
Complicagao crénica: Prevengao, deteccéo e tratamento Jantar a Antes de dormir a
] ] Vocé tem um clinico geral? Data da Gltima consulta? Quais s&do as metas de glicemia*?
O O O médico examinou os pés? Se estiver usando o CGM, qual a sua meta de TIR*?
O O Vocé examina seus pés diariamente? Qual a sua meta de A1C*?
m} m} Vocé consulta um podélogo? Data da ultima consulta: Medicamentos e educagdo em salude*
O O Vocé consulta um dentista? Data da ultima consulta: Medicamento oral para DM/dose*/pode causar glicemia baixa*?
O O Vocé consulta um oftalmologista? Data da ultima consulta:
[m] [m] Vocé tomou a vacina contra a gripe? Data da ultima: Insulina/Injetaveis para DM: Tipo/quando/dose*/escala de insulina*/locais/
O O Vocé tomou a vacina contra herpes-zoster? Qual: armazenamento/pode causar glicemia baixa*? (Se for insulina: canetas,
- - frascos, bomba)
] ] Vocé tomou a vacina contra covid-19? Qual:
O O Vocé esta gravida? Em caso afirmativo, quando é a data
prevista para o parto? Em uma semana tipica, quantas vezes vocé deixa de tomar seu medicamento
[m| [m| Esta planejando engravidar? para diabetes?
Lista de complicagdes na gravidez:
Complicagdes agudas: Prevengao, detecgao e tratamento Alimentacéo saudavel e educagdo em saude*
O O Vocé usa uma identidade médica? Dieta atual e no passado:
m} m} Hiperglicemia (350 ou mais)? Com que frequéncia:
Como vocé trata a hiperglicemia? Sabe que alimentos podem aumentar a glicemia*?
O O Vocé ja teve DKA? Quando? Consegue entender rétulos de alimentos*? O Sim O Nao
O O Vocé costuma testar a presenca de cetonas? Alergias alimentares/Problemas gastrointestinais:
O que vocé faria se tivesse cetonas? Quem faz compras/cozinha:
m} m} Vocé tem hipoglicemia? Com que frequéncia? Refei¢des que vocé toma: OO Café da manha O Almogo O Jantar O Lanches
Anotagdes sobre alimentos, bebidas e lanches:
O O Vocé consegue perceber quando esta com hipoglicemia? OO0 Precisa encaminhamento para nutricionista para terapia nutricional médica
Como vocé controla a diabetes quando esta doente? Assinatura do educador/data
Outros medicamentos: Lista ou anexo
Como vocé esta preparado com medicamentos e suprimentos para diabetes
caso precise deixar sua casa com pouco aviso prévio sem saber
por quanto tempo?

LIVRO DE RECURSOS SOBRE DIABETES




Tipos de insulina

Existem muitos tipos de insulina, e eles sao classificados de acordo com a rapidez com que fazem
efeito e o tempo que permanecem atuando no corpo. Alguns tipos de insulina duram muito tempo no
corpo, enquanto outros tém uma agado mais curta. Para prescrever o melhor tipo de insulina para vocé,
seu médico analisard qual funciona melhor no seu caso para controlar o aglicar no seu sangue, além
da sua dieta, idade e outros fatores.

E importante que vocé compreenda como e quando sua insulina funciona para que saiba se a dose
é excessiva ou insuficiente. Isso também pode ajuda-lo a evitar alteragdes na sua glicose quando seu
nivel de atividade ou o horério das refeicdes mudar.

Toda insulina ndo aberta deve ser mantida na geladeira; depois de aberta, pode ser mantida
em temperatura ambiente pelo nimero de dias listado em "Armazenamento a temperatura
ambiente" abaixo.*

Quando Quando Quando .
Nome . . Armazenamento a
L. Quando tomar comeca atinge o pico para de )
(genérico) . ~ . temperatura ambiente
a funcionar de atuacdo funcionar

Humalog, Com as refei¢des ou 5a 10 minutos | 1 a 3 horas 4 a 6 horas Frasco e caneta: 28 dias
Ademelog para corrigir glicose
(lispro) alta. Comer dentro de

15 minutos da injec&o.
Novolog Com as refei¢cdes ou para [ 5a 10 minutos | 1 a 3 horas 4 a 6 horas Frasco e caneta: 28 dias
(asparte) corrigir glicose alta. Comer

dentro de 15 minutos apos

a injecao.
Fiasp Comer dentro de 2 minutos 1 a3 horas 3 abhoras Frasco e caneta: 28 dias
(asparte) 2 minutos apds a injegdo.

Pode ser injetada

20 minutos apds

uma refeigdo.
Apidra Com as refei¢des ou para [ 5a 10 minutos | 1 a 3 horas 4 a 6 horas Frasco e caneta: 28 dias
(glulisina) corrigir glicose alta. Comer

dentro de 15 minutos apos

a injecao.
Lyumjev Comer dentro de 1 minuto | 1 minuto 1a 3 horas 3 a5 horas Frasco e caneta: 28 dias
(lispro) apos a injegdo. Pode ser

injetada até 20 minutos

apos uma refeigdo.
Humulin R 30 minutos antes de comer | 30 a 2 a4 horas 6a 10 horas | Frasco: 31 dias;
(regular) 60 minutos caneta: 28 dias
Novolin R 30 minutos antes de comer | 30 a 2 a4 horas 6a 10 horas | Frasco: 42 dias;
(regular) 60 minutos caneta: 28 dias
Humulin N Uma ou duas vezes por dia | 2 a 4 horas 6a 12 horas 14 a 18 horas | Frasco: 31 dias;
(BPH) caneta: 14 dias
Novolin N Uma ou duas vezes por dia [ 2 a 4 horas 6a12horas |14 a 18 horas | Frasco: 42 dias
(NPH)
Lantus Uma vez por dia 2 a3 horas Picos minimos | 18 a 26 horas | Frasco e caneta: 42 dias
(glargina)
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administrada duas a trés

vezes por dia)

N Quando Quando Quando Armazenamento
ome

( Srico) Quando tomar comecga atinge o pico para de a temperatura

enérico

9 a funcionar de atuacdo funcionar ambiente
Basaglar Uma vez por dia 2 a 3 horas Picos 18 a 26 horas | Caneta: 28 dias
(glargina) minimos
Toujeo Uma vez por dia >12 horas Sem picos 24 a 36 horas | Caneta: 28 dias
(glargina)
Tresiba Uma vez por dia >12 horas Sem picos 40 horas 8 semanas
(degludeca)
Humulin 70/30 30 minutos antes do café | 30 a 60 minutos | 2 a 4 horas 10 a 16 horas | Frasco: 31 dias;
(70% NPH; da manha e da ceia caneta: 10 dias
30% regular)
Novolin 70/30 30 minutos antes do café | 30 a 60 minutos | 2 a 4 horas 10 a 16 horas | Frasco: 42 dias;
(70% NPH; da manha e da ceia caneta: 28 dias
30% regular)
Humalog 50/50 | 15 minutos antes do café | 5a 15 minutos | 1 a5 horas 10 a 16 horas | Frasco: 28 dias;
(50% lispro; da manha e da ceia caneta: 10 dias
50% NPH)
Humalog 75/25 | 15 minutos antes do café | 10 a 15 minutos | 1 a 3 horas 10 a 16 horas | Frasco: 28 dias;
(75% protamina; | da manha e da ceia caneta: 28 dias
25% lispro)
Novolog 70/30 | 15 minutos antes do café | 10 a 15 minutos | 1 a 4 horas 10 a 16 horas | Frasco: 28 dias;
(70% protamina; | da manha e da ceia caneta: 14 dias
30% asparte)
HumulinR 30 minutos antes de uma | 30 minutos 1 a3 horas 8 a 24 horas | Frasco: 40 dias;
U500 refeicdo (geralmente caneta: 28 dias

Combinacgées de insulina/GLP-1:
Soliqua 100/33 é uma combinagdo de U 100 glargina e Lixisenatide (agonista do receptor de
GLP-1). Armazenamento de canetas: 14 dias.

Xultophy 100/3.6 é uma combinagdo de U100 degludeca e liraglutida (agonista do receptor de
GLP-1). Armazenamento de canetas: 21 dias.
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Medicamento oral

para diabetes

Abaixo, vocé encontra uma tabela com os seis tipos de medicamentos orais usados para
tratar diabetes. E importante que vocé saiba quais comprimidos estd tomando e por que os

estd tomando.

* Metformina

¢ Glucophage XR

Tipo de comprimidos Nomes da marca Onde atua Como atua

Sulfonilureias: ® Micronase Pancreas  Ajuda o péancreas a fazer
mais insulina.

¢ Gliburida e Glucotrol
e Reduz a glicemia.

* Glipizida ¢ Glucotrol XL

e Glipizida ER e Amaryl

¢ Glimepirida

Metiglinidas: ® Prandin Pancreas ® Ajuda o péancreas a fazer

o . mais insulina quando a

® Repaglinida e Starlix glicemia sobe.

* Nateglinida e Duracéo de agdo mais
curta que as sulfonilureias.

Biguanidas: ® Glucophage Figado e Diminui a produgéo de

glicose pelo figado.

* Melhora a sensibilidade

* Saxagliptina
¢ Linagliptina

® Alogliptina

e Tradjenta

* Nesina

® Metformina ER ¢ Glumetza . e
dos musculos a insulina.
® Riomet
® Fortamet
Inibidores de DPP-4: e Januvia Estdmago, pancreas | ® Ajuda o pancreas a liberar
insulina quando a glicose
e Sitagliptina ® Onglyza

estd alta. Desacelera a
liberagdo de glicose pelo
figado. Retarda a saida de
alimentos do estémago.
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Tipo de comprimidos

Nomes da marca

Onde atua

Como atua

Inibidores de SGLT2: ® Invokana Rins ¢ Ajuda os rins a eliminar
o . a glicose do sangue

e Canagliflozina e Jardiance aumentando a quantidade

* Empagliflozina e Farxiga dela na urina.

* Dapagliflozina e Steglatro

e Ertugliflozina

Agonista do receptor * Rybelsus Intestino, pancreas, * Ajuda o pancreas a fazer

de GLP-1:

¢ Semaglutida

cérebro

mais insulina quando a
glicose esta alta.

® Retarda a saida de
alimentos do estémago, o
que ajuda a prevenir que
a sua glicose suba muito

depois de comer.

* Envia sinais ao cérebro
para aumentar a saciedade

(sensacdo de estar cheio).
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D GLP

Nome Quando . Armazenamento O que fazer caso Locais
Nome . Quantidade .
genérico tomar da caneta esqueca uma dose de injecdo

Trulicity Dulaglutida | Mesmo * 0,75 mg por ® Refrigerar Tomar assim que e Abddémen,
diae hora [semana possivel até parte externa

* N3 ngelar. Al
todas as ) ao congela trés dias. Se restarem | da coxa ou
* E possivel A .
semanas e As canetas menos de trés dias parte superior
aumentar 1,5 mg tes d . do b
podem ser antes da préxima o braco.
a cada quatro dose, ignorar a dose
mantidas a 19 .
semanas. ida e retomar | ® Fazer rodizio
temperatura esquec .
na seman inte n dos locais.
* Dose méxima: ambiente por a semana seguinte no
4,5 mg 14 dias dia e hora habituais.
® Proteger da luz
solar.

Victoza Liraglutida Mesma * 0,6 mg por dia, Refrigerar até a Ignorar a dose e Abdémen,
hora todos | por 7 dias; depois | primeira utilizagdo, | esquecida e parte externa
os dias 1,2 mg por dia depois conservar continuar no préximo | da coxa ou

a temperatura horario agendado parte superior
® Seu médico .
ambiente durante | regularmente. do braco.
pode aumentar a 30 dias.
dose para 1,8 mg ® Fazer rodizio
diariamente para dos locais.
ajudar com a
. * N&o injetar
glicose ou perda
no musculo.
de peso.

Ozempic Semaglutida | Mesmo *0,5mgde dose | e Refrigeraratéa e Tomar o e Abdémen,
dia e hora | de manutengao. primeira utilizagdo. | medicamento o mais parte externa
todas as répido possivel. da coxa ou

* Seu médico pode | ® Apds a primeira .
semanas parte superior
aumentar a dose utilizagdo, a caneta | ® Voltar a sua
do braco.
para 1 mg por pode ser mantida | programacao regular.
semana para ajudar | a temperatura Se vocé estiver mais e Fazer rodizio
com a glicose ou ambiente por de cinco dias atrasado | dos locais.
perda de peso. 56 dias. para a injegdo, ignorar
a dose esquecida
® Dose maxima: R
e retornar a sua
2 mg. =
programacao regular.

Byetta Exenatida 60 minutos | ® 5 microgramas Refrigerar antes ® Se esquecer uma e Abdémen,
antes do duas vezes da utilizagédo dose, ignore-a e parte externa
café da ao dia. inicial. Apds a continue com sua da coxa ou
manha e primeira dose, programagao normal. | parte superior

. o Apé .
da ceia pos pode ser mantida do brago.
um més, a s * N&o dobrar a dose.
a temperatura
dose pode ser . e Trocar de
ambiente.
aumentada para local em
10 microgramas cada dose.
por dia.
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* O prestador
de cuidados
de satde
pode
aumentar
adose a

cada quatro
semanas até
15 mg.

ambiente por
21 dias. Proteger
da luz solar.

e Voltar a
programacgao
habitual.

Nome Quando . Armazenamento | O que fazer caso Locais
Nome Quantidade ~
genérico tomar da caneta esqueca uma dose | de injecdo
Bydureon | Exenatida de | Mesmo 2mgna Manter refrigerado | Tomar o mais Abddémen,
liberagao diaehora [mesmahora |poraté quatro répido possivel se | parte externa
prolongada | todas as todas as semanas. a préxima dose da coxa ou
semanas semanas. programada for em | parte superior
mais de trés dias. do brago.
Mounjaro | Tirzepatida Mesmo ® Dose inicial | Refrigerar na ® Se esquecer uma | ® Abdémen,
diaehora [de25mg embalagem até dose e a proxima parte externa
todas as durante as a administragao. programada estiver | da coxa ou
semanas primeiras As canetas podem | a mais de dois dias, | parte superior
quatro ser mantidas ignorar a dose. do bracgo.
semanas. a temperatura

® Fazer rodizio
dos locais.

O nome do meu medicamento é:
Vou tomar esse medicamento a cada

as

(hora)
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) GLP

O que fazer .
Nome Quando . Armazenamento Locais
Nome . Quantidade caso esqueca ..
genérico tomar da caneta de injecao
uma dose
Wegovy Semaglutida [ Mesmo ® Dose inicial: Armazenamento Se esquecer uma | ® Abdémen,
diaehora [0,25mguma na geladeira ou dose e a proxima | parte externa
todas as vez por semana | a temperatura programada da coxa ou
semanas por quatro ambiente por até estiver a mais de | parte superior
semanas. A dose | 28 dias. dois dias, ignorar | do braco.
serd aumentada a dose. Voltar
\ = e Fazer rodizio
a cada quatro a programagéao .
semanas até a habitual. dos locais.
dose méxima de
2,4 mg.
* O cronograma
de dosagem é
0,25 mg, 0,5 mg,
1mg, 1,7 mg
e2,4mg
Saxenda Liraglutida Uma vez O prestador e Refrigerar. Tomar assim * Abdémen,
por dia de cuidados que possivel e parte externa
, * Depois de utilizada, .
de satde pode continuar com da coxa ou
armazenar a caneta = .
aumentar a dose a programagao parte superior
a temperatura
toda semana. _ regular no dos bragos.
Dose inicial: 0,6; ambiente e proteger dia seguinte.
q i da luz solar. * N3o injetar
ose maxima:
3m no musculo e
9 e Usar dentro de
trocar de local
30 dias. em cada dose.
Zepbound | Tirzepatida | Mesmo * Dose inicial de | ® Refrigerar Se esquecer uma | Abdémen,
diaehora [2,5mgdurante |naembalagematéa |doseeaproxima [ parte externa
todas as as primeiras administracdo. programada da coxa ou
semanas quatro semanas | ® As canetas podem | estiver a mais de | parte superior
ser mantidas dois dias, ignorar | do brago.
* O prestador s
a temperatura a dose.
de cuidados . .
ambiente por 21 dias.
de salide pode
Proteger da luz solar.
aumentar a dose
a cada quatro
semanas
até 15 mg

O nome do meu medicamento é:

Vou tomar esse medicamento a cada
(hora)

as
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. Anotacoes
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