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0 QUEE

DIABETES? {@g

0 Seu organismo precisa
de insulina para transformar
glicose em energia

guando o pancreas
nao produz insulina
é DIABETES TIPO 1 !
}
e guando o pancreas nao
$ produz insulina SUFICIENTE
(ou ainsulina n@o pode ser processada)
e DIABETES TIPO 2

guando a insulina é menos
eficaz durante a gravidez
é DIABETES GESTACIONAL

Criacdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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A insulina transporta a glicose do
sangue para as celulas.

Celula

Criacdo e Concepcgao:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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SINAIS E SINTOMAS DE HIPERGLICEMIA

POLIURIA
(EXCESSO DE URINA)

DIFICULDADE VISAO TURVA SONOLENCIA NAUSEA
DE CICATRIZACAO
DE FERIDAS

Criacdo e Concepcgao:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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SINAIS E SINTOMAS DE HIPOGLICEMIA

D N

FRAQUEZA OU CANSACO DOR DE CABECA IRRITABILIDADE Criagdo e Concepgdo:

Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Tipos de Carboidratos

Carboidratos Simples

o

=
Doces Frutas Laticinios

SACAROSE FRUTOSE LACTOSE

Carboidratos Complexos

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Carboidratos no diabhetes

O mais importante para a glicemia é a

QUANTIDADE e nao necessariamente a FONTE.

01 PORCAO DE CHO=15g¢g
s

-
i
€ )

1 colher de sopa
1 maca 1 copo de leite 1 fatia de pao de acucar

Criacdo e Concepcgao:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Analise dos Rotulos

INFORMAQﬁO NUTRICIONAL
Aveia em flocos finos

Porcgio: 30g (2 Colheres de sopa)

Qtde %VD (*)
Valor energético 106kcal 5
Carboidratos 1 79 6
Proteinas 4,39 6
Gordura Total 2,29 4
Gorduras Saturadas 0,59 2
Gorduras trans Og **
Fibra alimentar 2,99 12
Sédio Omg 0

* Valores Diarios de referéncia com base em uma
dieta de 2.000kcal.

Criacdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Carboidratos:
a quantidade é o que importa!

Quanto a glicose aumenta?

Diretamente proporcional

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Quanto mais gramas de carboidratos,
mais aumenta a glicose.

1 colher de sopa 2 fatias 3 macas
de acucar de

Criacdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Centro de Diabetes de BH

Ideia de porcoes equivalentes

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Liberdade Nutricional:

Mesma quantidade de carboidratos,

em refeicoes diferentes.

4 Colheres de Sopa de Arroz + 4 Colheres de Sopa de
Feijao + 1 bife de carne magra + 5 Colheres de Sopa de
Salada + 1 Maca de Sobremesa

50g de Carboidratos 445 kcal

1 Sanduiche light + 1 Copo de Suco de Laranja 1
50g de Carboidratos 355 kcal

50g de Carboidratos 486 kcal

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Efeito na glicemia
X
valor calorico dos nutrientes

15 min - 2h

Efeitos
dos nutrientes
na glicemia

5h
CARBOIDRATO PROTEINA GORDURA
100% 60% 10%

9 kcal/g

Valor calorico

dos nutrientes

4 kcal/g 4 kcal/g

CARBOIDRATO PROTEINA GORDURA

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Centro de Diabetes de BH

Colher de café

MEDIDAS CASEIRAS

Concha pequena
1 Concha media Colher de
Concha grande /

Colher sobremesa
de sopa
Colher de servir W

241,

\ & ;Ca |

Escumadeira pequena . |
2 E 9 E&

Escumadeira média '

Copo americanc  Copo duplo

Escumadeira grande

Caixa de fosforos ilustrativa para referéncia quanto ao tamanho das medidas.

Criacdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Frituras X Calorias

Bife de frango grelhado F
1 unidade (100g) = 145 kcal .

Bife a milanesa |
1 unidade (100g) = 311 kcal |

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Frituras X Calorias

Batata cozida
4 Colheres de sopa (100g) = 85 kcal

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Nova Piramide
de alimentacao saudavel

Actcares, Doces, Cereals Refiradas,
Manteigas e Carnes Yermelhas buslatas & redrigeranbes
Ricos em gordurss & caloniss Ficos em caloras. Fobres em nutrieates
Consuma esporadicaments Consuma esporsdicamente

Lacticinios ou suplementagho de clldio
Ricc #m Proteings « Cikio
{opte por produtos magros)

Consuma 1 a 2 veres so dia

Petes, Ovos, Aves & Frubos do mar
Aleool Ricos ¢m profeings ¢ ponduras
s e it ' Consuma 0 a Z vezes ao dia
(prefira o vinko tinto)
Consuma com moderacio
) Leguminasas, Legumes ¢ Oleaginosas
Ricas am wiaminas e fbvas
Consuma 1 a 3 vezes ao dia
Vegedas Frutas
Ricos am witamings @ fibras Ricos am vitaminas @ fibras
Consuma em abundincia [semnpre qué passivel, coma com & cascal

Consuma 2 a 3 vezes ao dia

Cerears Integrals (pdo, arraz, massa...) Azeite, heos Vegetas
am fitvas {cancla, soja, milho, girassol, amendoim & outro)
Consuma na malorla das refelcdes Ricos e Gorduns Pokinsaturada
Consuma na maioria das refeigdes

Hidrate-sa am abundincia

Criacdo e Concepcgao:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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PESO CORPORAL E RESULTADO DO BALANGO ENERGETICO

Ganho caldrico Gasto calorico
Ingestao alimentar (kcal) Atividade fisica / Metabolismo

Criacdo e Concepcgao:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Centro de Diabetes de BH

Escolha alimentar: o que sao 1.500 Kcal?

Um dia inteiro de alimentagao sauddvel,

Café da manha:

+ 1 pao francés
Colacio: + 1 xicara de leite desnatado com cafe
1 fruta fex: 10 morangas + 2 pontas de faca de margarina

ou 1 banana ou 1 manga meédia
ou 1 fatia grande de mamba)

Almogo:

« 4 colheres de sopa de arroz

« 4 colheres de feijéo

« 1 bife pequeno

=4 colheres de lequmes

= verduras a vontade

o 1 fruta {eos 2 fatkas de abacaxi ou
| goiaba au 1 péssegoou 1 laranja ou
1 fatia de melancia)

Lanche da tarde:

+ Vs pao francés

« 1 wicara de leite desmatado com café
- « 1 ponta de faca de margarina

Jantar:
= 4 cotheres de sopa de arroz

ou 1 “promocao” de sanduiche

P « Sanduiche completo
4 c-?l heres de feijgo + Batata frita grande

= 1 bife pequeno

« 4 coltheres de legumes + Refrigerante grande
= verduras a vontade «+ 1 Sundae

= 1 fruta e 2 fanias de abacaxi ou
| golaba ou | péssegoou 1 laranja ou
1 fatia de melancia)

| B

Ceia:
1 copo de leite desnatado
¥ 3 biscoitos cream cracker

Criacdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Melhorar o balanco calorico
€ uma questao de estilo de vida.

1 hora assistindo TV, ‘
comendo biscoito recheado -
e bebendo refrigerante 1 hora de ciclismo leve

+ 1.000 Kcal - 400 Kcal

A diferenca entre o ganho calérico e o gasto
energetico esta na atitude. MEXA-SE!

Criacdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Centro de Diabetes de BH

Sindrome Metabdlica:
conjunto de fatores de riscos secundarios a
excesso alimentar, sedentarismo e obersidade
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Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Centro de Diabetes de BH

Mudanca nos habitos gera
saude e qualidade de vida.

Perda de peso ~ Atividade Fisica =~ - Melhoras Nutricionais: -
(5 a 10% do peso inicial) Pela menos 50 minutos « Diminuicao caldrica,
de exercicio moderado, « Reducao de gordura saturada,

3 vezes por semana. « Reducao do colesterol alimentar,
= Aumento de ingesta de fibras.

A Nova Pirdmide da Alimentagio Sauddvel

w
S—— R ——
[ty

s g,

L -
1
=
=
% de reducaa
no risco cardiovascular
LL JJ

Invista no melhor: A SUA SAUDE!

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Melhore seu estilo de vida!

Adicione ao seu dia-a-dia habitos mais
saudaveis. Veja algumas dicas:

Durma bem -y
Espreguice varias vezes | =~
ao dia ;

v Pratique esportes regularmente
v Tome cuidado ao se expor a luz do sol

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Centro de Diabetes de BH
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IMPORTANCIA DA HIDRATACAO

Protege
O corpo e
0s 6rgaos

Melhora o
funcionamento
do intestino

Dilui sais
minerais e
nutrientes
facilitando

a absorcao

Carrega
nutrientes
e oxigénio

para as

células

Regula a
temperatura
do corpo

Protege
rins e figado,
por ajudar
a remover
toxinas

Umidifica
as mucosas
(boca, olhos,

narinas)

Lubrifica as
articulacoes

Criacdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Atividade Fisica
e Diabetes:
Quais os cuidados a serem tomados?

%

N

\ .\\

Procure fazer atividade com
glicemia maior que 100 mg/dL
e menor que 250 mg/dL.

Tenha uma fonte de Carboidratos
de reserva durante os exercicios

Evite aplicar insulina em musculos
que serao utilizados durante o exercicio.

Procure fazer
exercicios em grupos
ou com pessoas que
saibam do seu diabetes.

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.



() cdbh 25
Qual é o melhor exercicio?

Correr e fazer musculacao podem
reduzir sua HbAlc em até 0,8%.

O exercicio fisico é parte
do tratamento do diabetes!

Portanto,

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Fazer exercicios aerobicos
reqularmente faz bem a sauade.

Conheca alguns de seus beneficios:

v’ Fortalece o coracao;
v’ Auxilia no controle da pressao arterial;

v’ Fortalece os musculos da respiracao.

Exemplos de exercicios aerobicos:

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Como comecar
a correr?

Inicie apenas com uma caminhada
e aumente sua velocidade aos poucos;

.'.'-_

Alterne sua caminhada com pequeno
intervalos de corrida leve;

Aumente aos poucos os intervalos de
corrida e reduzindo gradativamente
os periodos de caminhada.

Nao tenha pressa. Faca a progressao
do exercicio de forma segura.

Tenha sempre a supervisao de um
profissional especializado.

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Porque a musculacao

r

e recomendada?

v’ Fortalece o coracao;

v/ Aumenta a forca e a resisténcia
muscular;

v Melhora o sono e o bem estar:
v" Melhora a postura.

Criacdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Como alongar-se corretamente
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Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Pés: Cuidar DIARIAMENTE
é garantia de estar sempre saudavel

Inspecione sempre o0s pés,
verificando presenca de
calos, calosidades, frieiras,
bolhas, alteracoes na colora-
cao da pele e rachaduras.

As unhas merecem atencao
especial. Corte-as em linha
reta, nao deixe-as muito
curtas. Use tesoura de ponta
redonda e nao retire cuticulas.

Seque bem os pés. Principal-
mente entre os dedos e ao
redor das unhas. Hidrate
sempre os pes, exceto entre
os dedos.

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Dicas para escolher sapatos

e

Evite calcados com costuras inter-
nas. Os calcados nao devem ser
apertados e nem muito folgados.

Sapatos fechados devem ser
experimentados de pé preferen-
cialmente no final do dia, quando
os peés estao maiores pelo
acumulo de liquidos.

As sandalias devem promover

firmeza nas laterais dos pés.

Os solados devem ter flexibilidade
e ser antiderrapantes.

Em caso de deformidades
anatomicas deve-se usar
palmilhas, feitas sob medida.

Lembre-se de sempre inspecionar os sapatos
diariamente antes de calca-los.

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.



() cdbh 32

Automonitoracao
glicémica

- 360 }
Por que realizar \
a automonitoracao? B

180} | A
Porque a glicose ‘\/8 W‘“
varia muito.

00:00 4:00 8:00 12:00 16:00 18:00 00:00
Tempo

e Método instantaneo

¢ Portatil

e Detecta hipoglicemias

¢ Permite refinamento no
ajuste de doses de insulina

Dicas para a automonitoracao:

e Lave as maos e seque bem o local
* Confira sempre o codigo das fitas e aparelho
* Aplique o lancetador na lateral dos dedos

Nao jogue as seringas, agulhas e
lancetas no lixo comum. Descarte
em recipiente plastico duro e leve ao
posto de saude quando estiver cheio.

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Armazenamento
da insulina

A insulina que nao esta
em uso deve permanecer
na geladeira

A insulina que esta aberta
nao precisa ficar na gela-
deira. Deve permanecer
em ambiente tranquilo,

arejado, longe do sol
(por exemplo proximo ao filtro).

Em viagens, a insulina nao
deve ser transportada na
bagagem.

Transportar em caixa de
isopor ou recipiente
adequado.

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Locais de aplicacao de insulina

e Faca rodizio entre os locais de aplicacao;

e Com uma prega entre os dedos, aplique
com a agulha perpendicular (90°) a pele;

* A injecao deve ser subcutanea e nao
intramuscular;

e Evite aplicar em regioes que serao submeti-
das a atividade fisica intensa: isso pode variar
a absorcao da insulina.

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Perfil fisiologico
de secrecao de insulina

Picos de insulina as refeicoes

L EREEE]
(jejum e entre as refeicoes)

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Curva de acao da insulina Ultra-rapida

Tempo de acao do analogo Ultra-rapido

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 2‘3 2I4 1
U] i i
@ W i ]

+~__\ Tracejado: perfil fisiologico de secrecao
B Insulina ultra-rapida aplicada imediatamente
antes da refeicao

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Curva de acao da insulina Regular

Tempo de acao da insulina Regular

Duracao

.\ Tracejado: perfil fisiologico de secrecao
Area preenchida em amarelo: Insulina R
aplicada 30 min antes das refeicoes

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Curva de acao da insulina NPH

L]

Tempo de acao da insulina NPH

nl/: :. I‘
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& 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 1

| C i

I A

i
v

|

|

2 3 4 5

+ Y Tracejado: perfil fisiologico de secrecao
Area preenchida: NPH aplicada as 6h
_1_I Linha verde com tracos: NPH aplicada as 22h

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Curva de acao da insulina Glargina

Tempo de acao da Glargina

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5
I ! u l

+ N Tracejado: perfil fisiologico de secrecao
—— Linha em azul: Insulina Glargina aplicada
pela manha

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Curva de acao da insulina Detemir

Tempo de acao Detemir

I'E | 7 . 8 . 9 I1DI11 I12‘13‘14‘15‘1El1'.-'.1Bl19r2l}'21'22l23l24l 1 I2 ' 3 l4 | 5I
1! | L * L]
® W L

« \ Tracejado: perfil fisiologico de secrecao

1 Linha em verde claro: Insulina Detemir
aplicada pela manha.

Linha em verde escuro: dose noturna

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Curva de acao da insulina Degludeca

Tempo de acao da Degludeca

Inicio

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5
I ! u l

+ N Tracejado: perfil fisiologico de secrecao
—— Linha em azul: Insulina Degludecaaplicada
pela manha

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.
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Como fazer mistura de
insulinas na seringa

/5.‘
Introduza ar na seringa, i Injete o ar dentro do
puxando o émbolo, I~ frasco que contém a
na quantidade igual insulina NPH (liquido de
a dose de insulina NPH : aspecto leitoso). Sem
desejada. | extrair a insulina, retire

puxando o émbolo,
na quantidade igual
a dose de insulina frasco que contéem

RAPIDA desejada. ; insulina RAPIDA.

Aspire a quantidade
desejada de insulina

i RAPIDA com o frasco
de cabeca para baixo.

Introduza a agulha
novamente no frasco de
insulina NPH aspirando
: com o frasco de cabeca
Retire a agulha do para baixo, ate a marca

| frasco e siga com a correspondente a soma
técnica de aplicacao das duas doses.

RN ER

Criagcdo e Concepcéo:
Dr. Rodrigo Lamounier e equipe CDBH.



