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DIABETES

OQUEE

O diabetes é uma doenga em que
ha aumento da concentracao de
glicose no sangue. A glicose é um
dos tipos de agucar presentes no
sangue. Quando nos
alimentamos, a quantidade de
glicose no sangue aumenta

naturalmente. Essa glicose é

e transformada em energia nas
células, para funcionamento do corpo. A insulina, horménio produzido pelo pancreas, €

que viabiliza a passagem da glicose do sangue para as células.

O diabetes acontece quando o pancreas produz pouca insulina ou quando existem
problemas para o funcionamento da insulina. Se isso nao for tratado, a quantidade de
glicose no sangue comecga a aumentar, atingindo niveis acima do normal, o que pode
prejudicar a circulagdo (por obstrugdo das artérias) e também o funcionamento dos
nervos, levando a consequéncias que podem se tornar graves com problemas
principalmente nos rins, na visdo, no coragdo, no cérebro e na sensibilidade das

extremidades (dos pés por exemplo).

Glicemia é a concentragéo de glicose no sangue. A concentragao normal é de 70 a 100
mg de glicose em 100 ml (= 01 dlI) de plasma sanguineo (glicemia normal = 70 a 100
mg/dl).

Hiperglicemia é o aumento indevido da glicemia acima dos valores normais.

Hipoglicemia é a queda indevida da glicemia abaixo de valores normais.
DIAGNOSTICO

Sintomas como polifagia, polidipsia e poliuria podem estar presentes mas ndo sao

obrigatérios. Muitos diabéticos sao diagnosticados em exames de triagem. Portanto
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realizar os testes mesmo sem ter sintomas é importante para o diagndstico, em especial
para pessoas com pré diabetes, diabetes gestacional diagnosticados anteriormente,
obesos com indice de massa corpoérea (IMC) acima de 25 e pessoas acima de 45 anos
de idade.

Sao considerados pré diabéticos pessoas que apresentam glicemia de jejum entre 100
e 126mg/dI

Sao considerados diabéticos os que apresentam glicemia de jejum acima de 126mg/dl

em duas medidas colhidas em diferentes ocasibes.

Teste de tolerancia a glicose aponta se uma carga de glicose por via oral ou intravenosa
€ processada corretamente ou se ha dificuldade para que a pessoa processe a glicose

definindo quem tem pré diabetes ou diabetes.

Hemoglobina glicada ou glicosilada ou HbA1C aponta se os niveis de glicemia vém se
situando acima dos niveis normais com frequéncia, elevando o percentual de HbA1C no
sangue, o que, entretanto, nem sempre serve de critério para diagnéstico de diabetes,

mas tem grande utilidade no acompanhamento de pacientes diabéticos.

RECOMENDAGOES

1. ALIMENTAGAO: usufruir de uma alimentagdo saudavel ndo é apenas para
quem tem alguma doenca a ser tratada, mas deve ser seguida por todos. Essas
recomendacdes para o portador de diabetes podem ser seguidas por qualquer

pessoa que almeja desfrutar de uma alimentagao saudavel.
Principais recomendac¢o6es para pacientes diabéticos:

- O fracionamento da alimentacdo & fundamental. Procure realizar 5 a 6
refeicdes/dia, com menor volume: café da manha, almogo e jantar com pequenos

lanches nos intervalos;

- Modere o consumo de alimentos fontes de carboidratos: batata, mandioca,
paes, biscoitos, massas, tortas e evite os produtos fabricados com “farinha

branca”;

Praga Marechal Cordeiro de Farias, 45/65 - Higiendpolis — Sdo Paulo — SP
Tel: 11 3154-7050 - www.saudedafamilia.org



Associacao
Saude da
Familia

- Evite também o consumo de acgucar, mel, doces em geral, refrigerantes e
produtos industrializados adogados com agucar como por exemplo: sucos e
iogurtes. O acucar de mesa (sacarose) pode ser facilmente substituido por
adocantes, por exemplo, a base de sucralose e stevia. Existem substitutos do

agucar, proprios para uso culinario;

- Aumente o consumo de fibras, que diminuem a velocidade de absorgéo dos
carboidratos, ajudando a controlar a glicemia, aumentando o consumo de

verduras, frutas ricas em fibras e cereais integrais.

- Consuma diariamente legumes e verduras (3 a 5 por¢des) no almogo e jantar.
Prefira as versoes integrais dos paes, torradas, biscoitos, arroz e massas e

consuma com moderagéo;

- Prefira os alimentos fonte de boas gorduras: azeite de oliva, abacate,
castanhas, salm&o. Pessoas com diabetes tem um risco cardiovascular

aumentado, entdo previna-se!

- Oconsumo diario de frutas € muito importante, mas nao exagere nas
quantidades, pois elas possuem “frutose”, uma forma de carboidrato que
também eleva a glicemia. Consuma 3 porc¢des de frutas por dia e em horarios
diferentes. Atencado ao consumo de sucos que podem conter varias por¢oes de

frutas, exemplo: 1 copo de suco de laranja contém aproximadamente 3 laranjas!

- Bebidas alcodlicas, quando liberadas pelo seu médico, ndao devem ser
consumidas isoladamente e sim acompanhadas de alimentos, pois podem

provocar hipoglicemia.

PESO: o controle do peso a fim de evitar a obesidade também é recomendavel
a todos mesmo que nado tenham doengas. Se o0 seu peso esta acima do
recomendado, procure manter um plano alimentar para redugéo do peso. Inclua
na sua dieta carnes magras, graos integrais, produtos lacteos sem gordura e
hortalicas, com regularidade. Evite o excesso de gorduras e de bebidas

alcodlicas. O indice de Massa Corpérea (IMC) deve ter como meta ser mantido
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abaixo de 25. IMC acima de 25 exige atencao e agdes para controle do peso.
Acima de 30 os riscos sao bem maiores e exigem a colaboragdo de equipe

multiprofissional de cuidadores para monitorar as agoes.

Calculo do IMC:

IMC = peso/quadrado da altura; por exemplo peso = 70kg e altura=1,70 m; IMC
=70/ (1.70X1.70); portanto IMC=24.

EXERCICIO: a pratica de esportes ou a execugdo de exercicios é um habito
saudavel para o cuidado de diversas situagdes como obesidade, hipertensao,
bem como para o individuo que nao é portador de doencgas, sendo componente
crucial também para o manejo do paciente diabético, desde que alguns cuidados
sejam tomados.

Principais recomendac¢o6es para pacientes diabéticos:

- Confira os niveis de glicemia antes, durante e apds os exercicios para evitar

potenciais problemas;
- Beneficios que o exercicio proporciona:
o melhora os niveis glicémicos;
e eleva o condicionamento fisico;
e facilita o controle de peso;
e reduz o risco de doenca cardiovascular e acidente vascular cerebral;
¢ melhora o bem-estar;
- Desafios impostos pelo exercicio ao diabético:

e para se exercitar com seguranga € preciso medir a glicemia antes, durante

e apos as atividades fisicas. Isto apontard como seu corpo responde aos
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exercicios servindo de orientacdo para prevenir flutuagcdes perigosas da

glicemia;

e antes de iniciar um programa de atividades fisicas consulte a equipe de
atendimento e comunique imediatamente altera¢des da glicemia durante os

exercicios abaixo ou acima dos limites normais;

e glicemia baixa durante os exercicios € uma preocupagao; quando iniciar
uma pratica que néo € do seu habito confira a glicemia a cada 30 minutos;

e acoes uteis: se a glicemia estiver abaixo de 100mg/dl tome um copo de suco
de frutas ou uma fruta; se estiver entre 100 e 250mg/dl pode continuar o
exercicio; acima de 250mg/dl ATENCAO, interrompa o exercicio pois a

continuidade pode trazer prejuizos graves a saude;

e ATENCAO aos sintomas de hipoglicemia; pare o exercicio se apresentar
tremores, fraqueza, confusdo, sudorese acima do esperado, tontura, e
verifique imediatamente a glicemia: se estiver 70mg/dl ou menos ingerir
algum liquido ou alimento que tenha glicose (tabletes de glicose, um copo
pequeno de suco de frutas ou refrigerante nao dietético, uma bala, confeito
ou bolacha observando a quantidade de glicose que contem até cerca de 15
g por unidade); verifique a glicemia apds 15 minutos e repita a cada 15

minutos até ficar acima de 70mg/dl;

¢ verifique a glicemia ao encerrar a atividade fisica.

- LEMBRE-SE: a pratica de exercicios € boa para a sua saude em muitas formas
e motivos, mas se vocé é diabético, verificar a glicemia antes, durante e apds o exercicio

€ tao importante quanto o préprio exercicio em si.

BOM TRABALHO E BOM PROVEITO CUIDANDO DE SUA SAUDE!
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