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Seja bem-vindo ao

Programa Viver Bem!

O Programa Viver Bem é uma linha de cuidado do Qualivida que tem a
missao de cuidar de vocé para o controle do diabetes e prevencao de
complicagdes, auxiliando na manutencao de uma vida ativa e produtiva.
Uma iniciativa da Hapvida NotreDame Intermédica pensada exclusivamente
para as pessoas, maiores de 18 anos, com o diagndstico de Diabetes tipo 2.
Assim, a partir de agora, convidamos vocé para fazer parte de um
acompanhamento especializado pela sua equipe de salde, formada por
profissional médico e de enfermagem.




Seu bem-estar
comec¢a com
Viver Bem

Nossos profissionais estao preparados para:

« Direcionar seu tratamento para o controle dos niveis de agucar (glicose)
no sangue, evitando picos (hiperglicemia) e quedas perigosas
(hipoglicemia).

+ Fornecerinformacdes essenciais sobre medicagao, nutricdo e atividade
fisica, ajudando na tomada de decisGes mais saudaveis.

« Prevenir complicagGes a longo prazo, como doengas cardiacas, problemas
renais e neuropatia.

+ Realizar o monitoramento de exames alterados, entradas na emergéncia
e alta hospitalar.

« Orientar sobre os cuidados com os pés para prevencao de feridas e
complicagdes, como a amputagao, por exemplo.

« Oferecer apoio psicolégico para lidar com o estresse e a ansiedade
associados a diabetes.

« Direcionar para equipe de multiprofissionais, quando necessario.

As pessoas acompanhadas pelo Programa Viver Bem apresentam
resultados significativos no controle do diabetes, bem como na
prevencao de complicacao, como infarto e amputacao dos membros
inferiores (pernas e pés).

Atencao aos nossos contatos!
Mantenha o seu nimero de telefone atualizado e
aproveite todos os beneficios do Programa Viver Bem.
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Viver Bem

com diabetes, | &
e possivel? | :

Diabetes é uma doenca cronica caracterizada pela elevacdo persistente do
nivel de aglcar no sangue. Consiste na dificuldade do corpo em utilizar os
carboidratos consumidos na alimentagdo. Sao exemplos de carboidratos:
paes, macarrao, arroz, farinha, cuscuz, batatas e alimentos agucarados,
como: chocolate, doces, sucos com adi¢do de aglcar etc. Quando o corpo
tem dificuldade em utilizar os carboidratos consumidos, ele passa a acumular
carboidratos em forma de acucar no sangue (hiperglicemia), o que causa
inflamacdo nos vasos sanguineos e pode gerar complicagdes, caso ndo seja
tratado. Ainda que seja uma doencga sem cura, o diabetes pode e deve ser
controlado.

Figue atento aos sintomas do descontrole do diabetes:

+ Polidipsia (sede excessiva);

+ Fadiga (falta de energia);

+ InfecgBes frequentes (urinarias, cutaneas ou flngicas);
« Politria (urinar com mais frequéncia);

+ Perda de peso nao intencional;

+ Cicatrizacdo de feridas nos membros lenta;

+ Polifagia (fome excessiva);

» Visdo turva;

+ Alteracdo de sensibilidade dos pés (dorméncia, formigamento ou sensacdo
de agulhadas).



. Quando nao tratado o diabetes pode causar:
« Cegueira;
« Problemas cardiacos;
« Amputacoes;
« Riscode AVC;

« Insuficiéncia renal (mau funcionamento dos rins).

. Principais fatores de risco:

+ ldade>45 anos;
« Obesidade;

« Historico familiar;
+ Sedentarismo;

« Fumar e consumir bebidas alcodlicas.

Ja sabemos que o organismo de quem tem diabetes tipo 2 tem facilidade
em acumular carboidratos em forma de aglicar no sangue. Por isso, alimentos
como: paes, massas, farinhas, arroz, batatas e alimentos ricos em acgucar
devem ser evitados. Além da alimentagdo balanceada, praticar exercicios
fisicos, regularmente, ajudam a estabilizar os niveis de glicemia no sangue
e amelhorarem a sua qualidade de vida. Por isso, siga sempre as orientacdes
passadas pela sua equipe assistencial.




Compreender como a insulina afeta os niveis de aciicar no sangue
ajuda a gerenciar melhor a doenca. Veja detalhes abaixo:

2)

A insulina é um hormonio que
regula os niveis de aglcar no
sangue.

Depois de comer, os carboidratos
complexos se decompdem em
glicose (agtcar), a principal fonte
de energia do corpo.

A glicose entdo entra na corrente
sanguinea, e o pancreas responde
produzindo insulina, que permite
que essa glicose entre nas células
do corpo e nos fornega energia.

No caso de quem tem diabetes,
os niveis de glicose continuardo
a subir depois das refeicdes,
porque ndo ha insulina suficiente
para mover a glicose para as
células do seu corpo, ou porque
existeinsulina, mas ela nao tem
sua a¢do adequada nas células
do corpo.

@ Pessoas com diabetes tipo 2 nao

usam a insulina de forma
eficiente (resisténcia ainsulina),
e as com diabetes tipo 1 nao a
produzem de forma suficiente.

Quem tem diabetes tipo 1 precisa
da insulina ja que o corpo néo a
produz. Ja quem tem diabetes
tipo 2 ou gestacional pode
necessitar desse hormonio para
manter os niveis de glicose no
sangue dentro da faixa desejada.

A glicose alta no sangue nao
tratada pode eventualmente
levar a complicagdes no corpo
inteiro, como: cegueira, danos
nos nervos e problemas renais.




Teste de
glicemia:
saiba como controlar

e monitorar sua
glicemiaemcasa

. Os testes sao feitos com o uso de um medidor de glicemia, eles sao
praticos e podem ser realizados a qualquer horario, porém se tornam
mais eficazes se feitos com as seguintes recomendacdes:

+ Pela manha (deve ser feito em jejum);

+ Antes das principais refei¢oes do dia;

« Com duas horas ap6s as principais refeicbes do dia;
« Antes de dormir;

« Fazer os testes de acordo com a recomendacdo da equipe de saude.

4 N\
Saiba quais resultados sdo considerados normais de acordo com o
horario dos testes:

+ Glicemias em jejum: entre 80 e 130 mg/dL.

« Glicemias pds-prandiais (2 horas ap0s as principais refei¢des):
>180 mg/dL.

« Importante observar: os resultados que apresentarem indices abaixo
de 70 mg/dL sao considerados hipoglicemia e acima de 180 mg/dL,
2 horas ap0ds as refei¢cGes, sdo considerados hiperglicemia.

\_ Fonte: Diretriz da Sociedade Brasileira de Diabetes - edicd0 2023 /

Juntos e de maos dadas,
vamos combater e evitar as
complica¢oes do diabetes.




Siga o passo a passo

e verifique a sua glicemia:

Tenha em maos todo o material: aparelho, fitas, lanceta, algodao e
alcool.

Lave as mdos com agua e sabao ou higienize-as com alcool e algodao.

Pressione o dedo proximo ao local da coleta do sangue, faga um furinho
e, em seguida, pressione até sair uma goticula de sangue.

Pressione o local da coleta com algodao, confira o resultado na tela do
aparelho e anote o resultado da glicemia no material de registro ofertado
por sua equipe.

O ©26©¢C

Ficou alguma duvida sobre o processo de realizacdo do teste?
Converse com o enfermeiro do Programa e peca uma nova orientacao.

(] L]

Fique atento: seo
teste apresentar algum
desses resultados,
procure a unidade de
saude mais proximal

High (HI) - alto
Low (LO) - baixo



Hipoglicemia:
pouca glicose

(agucar) no sangue

Saiba como evitar situagoes de alarme que podem estar presentes nos
pacientes diabéticos. A hipoglicemia tem inicio subito.

Os sintomas sao:

« Suor e calafrios;

« Pele fria, palida e umida;

+ Dorde cabeca e visdo turva;

+ Desmaio, fadiga e desorientacao;
« Dormeéncia nos labios e lingua;

« Taquicardia.

O que pode causar hipoglicemia?

+ Semedicardeforma errada (tomar mais do que a dose recomendada de
insulina ou medicamentos orais);

« Realizar atividades fisicas muito intensas;

+ Atrasar as refeicdes e/ou ndo consumir quantidades suficientes.

Como tratar a crise de hipoglicemia?

Caso ndo seja possivel fazer um teste de glicemia capilar para confirmar a crise,
¢é importante ingerir algum alimento, que seja de facil absor¢do, como uma
colher de sopa de mel ou 150 ml de suco de laranja puro, sem agua e sem agticar.
Caso os sintomas ndo melhorarem, apés 15 minutos da ingestdo dos alimentos,

coma mais um pouco e procure imediatamente uma ajuda.




Hiperglicemia:
excesso de glicose
(aglcar) no sangue

Para confirmar a suspeita de hiperglicemia, o ideal é fazer um teste
capilar, caso o resultado da glicemia seja maior ou igual a 300,
verifique se usou a medicacao para o tratamento do diabetes e
procure imediatamente o servico médico, pois se ndo tratado, o
quadro de hiperglicemia pode evoluir para formas mais graves e
colocar a sua vida em risco.

Diferente da hipoglicemia, os sintomas da hiperglicemia surgem aos poucos
e, em muitos casos, sao notados somente em situa¢cdes de extrema
emergéncia.

. Principais sintomas:

Cansaco, fraqueza e sonoléncia;
Muita sede, pele e boca secas;
Tontura;

Visdo turva;

Urinar bastante.

. 0 que pode causar a hiperglicemia?

Nao seguir a dieta recomendada e/ou comer muito;
Ter uma vida sedentaria;
Ficar muito tenso e nervoso;

Se medicar de forma errada (tomar menos do que a dose recomendada
de insulina ou medicamentos orais).

Como tratar a crise de hiperglicemia?

No tratamento da hiperglicemia, analise se tomou as medicaces na dose e horario
corretos. Procure a emergéncia mais proxima em caso de sinais de alarme.




Pé Diabético

Seus pés merecem um

cuidado especial. Eles

também fazem parte

do seu tratamento. g

Quando se tem diabetes, é muito importante cuidardos pés. O alto nivel de
aclcarno sangue dificulta a cicatrizagdo de feridas e pode afetar os nervos,
ocasionando perda de sensibilidade (vocé pode ter um corte nos pés e ndo
sentir), sensacao de formigamento e “agulhadas”. Confira algumas formas
de cuidados com os seus pés:

Crie o habito de examinar os pés diariamente, prestando atenc&o ao
d.)& surgimento de ferimentos, calos e escoria¢cdes. Nao deixe de checar todas

as partes do pé, principalmente entre os dedos e a regido do calcanhar.

Faca essa verificacdo diariamente e em ambientes bem iluminados.

Mantenha os pés limpos e use sempre agua em temperatura ambiente,
0 _)_,,& ndo use agua quente. Para a higienizagdo, opte por toalha macia, evite

esfregara pele e mantenha ela sempre hidratada, evitando passar creme
entre os dedos.

Use meias sem costura, opte por tecidos, como algodao ou |3 e evite
tecidos sintéticos, como nylon.

Ao escolher os calgados, opte pelos fechados, que devem ser macios,
= confortaveis e com solado rigido que oferecam mais firmeza e protecao.

5.}& Ndo ande descal¢o, mesmo dentro de casa.
dentro deles que possa pressionar ou machucar os seus pés.

i Antes de calcar as meias e os sapatos, verifique sempre se ndo ha nada
—/

Para manter seus pés secos, prefira as meias de algodé&o, de preferéncia
ii sem costura, para evitar que machuquem a pele. O uso de cores claras
\ ) facilitam a visualizacdo de algum sangramento.
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Tenha cuidado
com as suas

unhas

()
4 TR Evite retirar cuticulas.
2
A )
6 Evite pintar as unhas.
——
~——\ Antes de cortar as unhas, é preciso lava-las e deixa-las
Q,, Umidas. Para apara-las, utilize serrinha de unha ou tesoura
& sem pontas. O corte devera ser quadrado, com as laterais

—— levemente arredondadas.

( ) ~ ~
\ Nao corte calos e, na presenca de alguma lesao, procure
nossos profissionais.




Como preparar a insulina:

Atencdo as orientacdes do uso de insulina para o controle de diabetes, em
caso de prescricdo médica. O uso correto é fundamental para a eficacia do

tratamento.
Seringa de 100 unidades Seringa de 50 unidades
Cada subdivisdo = 2 unidades Cada subdivisdo = 1 unidade
Protetor Protetor 1lunidade

2 unidades Embolo

deagulha deagulha Canula IJ'I

a el o
_ — =
= fflﬂ:ﬂ%] = Copodasernes

Bisel Protetor do émbolo

Puxe o émbolo da
seringa até a marca da
quantidade de
insulina que vocé usa.

Lave bem as
maos com

’ ~ 7
agua e sabdo. ¢

Limpe atampa do@

) Injete o ar dentro da -
frasco com algodao %E\ insulina; isso permite que #
e alcool. ela seja facilmente

retirada do frasco.

Role o frasco entre 7 Vire o frasco e a seringa para
as maos para : baixo e puxe 0 émbolo
misturar a insulina. lentamente, até aspirara
Ndo agite o frasco. dose correta de insulina.

e Verifique se existem bolhas
para tira-las, bata com o

Retire o protetor e
evite encostar os \@/

dedos na agulha dedo na parte da seringa,
para que ndo ocorra onde elas estdo ou injete a
contaminacao. insulina de volta no frasco.

Obs.: em caso de misturas das insulinas, na mesma seringa, puxe primeiramente
ainsulina regular e depois a insulina NPH.




@ Areas mais adequadas para a aplicagio de

insulina:

-

Abdome

Regido lateral (direita e esquerda)
distante 4 dedos do umbigo.

Coxas

Regido frontal (frente) distante 4
dedos abaixo da virilha e 8 dedos
acima do joelho.

Bracos

Regido posterior (atras) distante 4
dedos abaixo da axila e 4 dedos
acima do cotovelo.

Nadegas
Regido superior lateral
externa da nadega.

deve ser feito um rodizio dos pontos de aplicacdo da insulina. A aplicagdo

realizada sempre no mesmo local pode ocasionar mudangas na textura da pele e
prejudicar a absor¢ao da medicacao.
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Como aplicar a insulina:

« Escolha o local para aplicara
insulina.

+ Limpe a pele com algodao e
alcool e deixe secar.

« Seaareado corpo fora
mesma, mantenha uma

distancia de « Injeteinsulina e empurre
aproximadamente 2 cm do o mbolo até o final.

local da aplicagdo anterior.

« Conte 5 segundos apds a
introducao total do
contetdo.

+ Faca uma prega na pele onde
vai aplicar a insulina.

« Pegue na seringa como se

o + Retire a seringa e faca
fosse um lapis.

uma leve pressao no
+ Introduza a agulha na pele, local com algodao.
em um angulo de 45°,

seguindo a indica¢do da
imagem ao lado.

Importante:

« N&o massagear o local apds a aplicagdo, pois pode ocasionar alteracdo
na velocidade de absorcao da insulina.

« N&o colocarbolsa de 4gua quente e evitar banhos muitos quentes apds
aaplicacdo, pois o calor excessivo pode alterar a velocidade de absor¢ao
dainsulina.

« Se for realizar exercicios fisico apds o uso de insulina, evite aplicar nas
partes do corpo mais usadas no exercicio.



Voceé usa insulinae ,
sabe como armazena-la
corretamente?

CORRETO ()

As insulinas devem ser ' N3o colocar
armazenadas em geladeiras, na no congelador,
prateleira acima do local onde nel p’l‘”"m°

. aele.
ficam as frutas e legumes.

Em caso de viagens acima de 2
horas, o transporte dos frascos de
insulina deve ser feito em uma
bolsa térmica ou caixa de isopor
com gelo.

A reutilizagdo de seringas e
agulhas pode ser feita desde que
sejam utilizadas para até 4
aplicagdes.

Uma vez aberto o frasco, a

insulina deve ser utilizada dentro
do periodo maximo de 30 dias.

INCORRETO X

Nao deixe os frascos em locais
muito quentes ou expostos ao sol.

Os frascos de insulina NUNCA
devem ser congelados. A
temperatura deve ser abaixo de Armazenar

2°C. nas prateleiras
de baixo.

Nao utilize a insulina se perceber
mudanca de cor e presenca de
granulos. Nesse caso, substitua-a.

Nao colocar
na porta.




Canetadeinsulina

@ Estrutura da caneta de insulina:

Seletor
Carpule dedose

Botdo
Agulha } - - 3 . Injetor

Esfera Escala Indicador
devidro residual

1. Verifique a aparéncia dainsulina, cuja deve ser
limpida, incolor e sem particulas sélidas. Deixe-a
atingir a temperatura ambiente antes de
utiliza-la e retire a tampa da caneta.

2. Antesda primeira injegdo com uma nova
caneta, € preciso suspender novamente
ainsulina.

- 3. Movaosistema de aplicacdo deinsulina para

< cima e para baixo, seguindo conforme as
posicoes mostradas na figura acima, por pelo
menos 20 vezes.

4, Remova o selo protetor de uma agulha
descartavel nova e rosqueie a agulha

de forma direta e firme.
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5.

=
z

6.

©

Retire atampa externa da agulha e guarde-a para ser
utilizada depois.

Antes de cada injecdo, pequenas quantidades de ar
podem ser acumuladas no carpule durante o uso
normal. Para evitar a injecdo de ar e ter certeza da
dosagem adequada: gire o seletor de dose para 2
unidades.

Segure a caneta com a agulha apontada paracima e
bata levemente com o dedo no carpule, algumas
vezes, para fazer com que qualquer bolha de ar va
para o topo do carpule.

Mantendo a agulha para cima, pressione o botdo
injetor completamente. O seletor de dose retorna a
“0” (zero). Uma gota de insulina deve aparecer na
ponta da agulha.

Verifique se o seletor de dose esta zerado. Gire o
seletor de dose para selecionar o nimero de unidades
que vocé necessita injetar. Selecione o local de
aplicagdo e faca limpeza com alcool 70%.

Insira a agulha na pele. Injete a dose pressionando o
botdo injetor completamente até que o “0” (zero) se
alinhe ao indicador. Mantenha o botdo injetor
totalmente pressionado e permita que a agulha
permaneca sob a pele por, pelo menos, 6 segundos.
Isso garantira a aplicagdo total da dose. Retire a agulha
da pele e, em seguida, solte o botdo injetor.




Vacinagao

Avacinag¢ao é uma das medidas mais importantes de prevencao. Ao receber
uma vacina, o organismo produz substancias de defesa (anticorpos) contra
os agentes infecciosos e protegem contra as formas graves da doenca. A
alta concentragdo de aglcar no sangue (hiperglicemia) afeta o sistema
imunoldgico, aumentando a chance de o paciente terinfec¢des por fungos,
virus ou bactérias. Essas doencas, muitas vezes, evoluem para complicagdes
e até mesmo obito.

Porisso, é fundamental que o paciente
esteja com o calendario vacinal em dia.

Vacinas especialmente recomendadas:

Covid-19
Influenza (gripe)

Pneumocécicas conjugadas
Hepatite B
Varicela

. Todos os pacientes com diabetes tém indicacao e direito de vacinacdo pelo SUS.
Para mais informacdes, procure uma Unidade Basica de Salde (SUS) mais proxima
da sua residéncia.

20



Pressao Artenal
Viver bem é manter

sua pressao arterial
controlada.

Se vocé possui diabetes, também precisa controlar a pressdo arterial e manté-la
sempre menor ou igual a 130x80. Quando a pressdo arterial esta alta, vocé
podera apresentar os seguintes sinais e sintomas:

(Sinaislsintomas: Complicagoes da pressao alta: N
+ Dor de cabecga; + Derrame cerebral;
» Tontura; « ComplicagGes cardiacas;
« Nauseas; « Complicacdes nos rins, o que pode
« Palpitacoes. levar precisar de hemodialise;
+ Alteracdes graves de visao.
\_ J

E importante verificar a sua pressdo arterial, pelo menos, 1 vez por semana ou
sempre que a sua equipe do programa solicitar.

Para verificar corretamente a pressao arterial:

Escolha um ambiente tranquilo e sem barulho.

N&o tome café, bebidas alcodlicas e ndo fume 30
minutos antes de aferir a pressao.

Esteja com a bexiga vazia.

Descanse sentado por 5 minutos antes de aferir a
pressao.

Quando estiver com o aparelho, nao cruze as
pernas e nem use roupas que apertem o seu braco.




Prevencao e
cuidados com

a infeccao
urinaria

Ainfeccdo do trato urinario (ITU) é provocada por bactérias, principalmente
a Escherichia coli, presente naturalmente no intestino e importante para a
digestdo, mas prejudiciais para o aparelho urinario.

Infeccao na bexiga:

« Disuria (dor ou desconforto ao urinar);

« Polacilria (necessidade de urinar com mais frequéncia do que o normal);
« Hematuria (presenca de sangue na urina);

« Urgéncia miccional (necessidade subita de urinar);

« Dorem baixo ventre;

+ Alteracdo na cor e odorda urina.

Infec¢do nosrins:

+ Febre;

« Dorlombar (sinal de Giordano positivo);
« Calafrios;

« Nauseas e vomitos.

Pessoas com diabetes descontrolada tém maiorrisco de terITU,
devido:

« Neuropatia diabética: alteracdo na sensibilidade vesical, tempo de
percepcdo do enchimento da bexiga e retencdo urinaria.

« Hiperglicemia: favorece o crescimento das bactérias, infec¢ées e
disfungdo imunoldgica.

« Deficiéncia da funcdo imunologica: o alto indice de aglicar no sangue
favorece a proliferacdo de fungos e bactérias em areas, como: boca
e gengiva, pulmdes, pele, pés, genitais e local de incisdo cirlrgica.

Atencao: se ndo tratada a cisitite, ela pode evoluir para uma pielonefrite que
requer internagdo com uso de antibidticos mais potentes.




Fique atento aos sinais de alarme

+ Desorientacgao;
» Febre a mais de 48 horas;

« Sonoléncia excessiva.

Dicas de prevencao:

« Mantenha o controle dos niveis de glicose no sangue;

« Mantenha aregido davagina e do anus limpas. Depois de evacuar, passe
o papel higiénico de frente para tras ou lave-se com dgua e sabao;

« Faca aingestdo de 2 a 3 litros de agua, por dia, para ajudar a expelir as
bactérias da bexiga;

« Urine sempre que sentir vontade, evitando que a urina fique por muito
tempo na bexiga;

« Urine depois das relacdes sexuais para ajudar a eliminar as bactérias que
se encontram no trato urinario;

« Evite roupas intimas muito justas, pois elas facilitam a proliferacdo das
bactérias;

« Troque os absorventes higiénicos e fraldas geriatricas com frequéncia
para evitar a proliferacdo bacteriana.

Atencao: ndo interrompa o tratamento sem orientagdo médica. Para eficacia, é
necessario seguir com o tratamento até o final, mesmo que os sintomas tenham

desaparecido.
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Controle

do peso:

um importante allado
no seu tratamento.

Manter o controle do peso é crucial para o controle da diabetes, pois ajuda
a regular os niveis de glicose no sangue (aglcar) reduzindo o risco de
complica¢Ges associadas a diabetes, como: doencas cardiacas e problemas
renais. Uma dieta equilibrada e a pratica regular de exercicios sdo
fundamentais para eficacia do tratamento.

Tabela IMC: como é feito o diagnostico de sobrepeso?

Tanto o sobrepeso quanto a obesidade s3o determinados pelo IMC (indice
de Massa Corporal) que é obtido através da divisdo do peso (em quilos) pela
altura, multiplicado por ela mesma (em metros). O resultado dessa conta
é uma média, que mostra se o resultado esta dentro da faixa ideal, abaixo
ou acima do recomendado.

*\ £ £ [ /*\

Abaixo Acima do m
- ﬂ ﬂ

Entre Entre Entre Entre Acima
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Beneficios

da atividade
fisica

Para usufruir dos beneficios da pratica de atividade fisica, é preciso manter
uma rotina de treino de, pelo menos, 30 minutos e com frequéncia minima
de 3 vezes por semana.

Beneficios da atividade fisica ao paciente com diabetes:

« Diminui a quantidade de aglicar no sangue (controle da diabetes);
« Auxilia no controle da pressado sanguinea nos vasos;

+ Favorece a diminuicdo da gordura ruim no sangue (LDL) e aumenta a
gordura boa (HDL);

« Estimula a perda de peso;
+ Aumenta a disposicao do corpo;
« Melhora a qualidade do sono e reduz os niveis de estresse;

« Auxilianasatde mental, ja que a pratica de atividade fisica proporciona
a liberacdo de endorfina, hormdnio é popularmente conhecido como o
hormonio da felicidade.




Cuidados na pratica de atividades fisicas:

+ Se exercite, diariamente, de preferéncia sempre no mesmo horario;
« Prefira o horario da manha (isso evita hipoglicemia noturna);

+ Beba liquidos frios (200 ml a cada 30 minutos);

« Verifique a glicemia antes e depois de praticar atividade fisica;

+ Consuma carboidrato se a glicemia for menor que 100 mg/dL;

+ Evite se exercitar se a glicemia capilar for maior que 250 mg/dL;

« Utilize calgados adequados e confortaveis;

+ Leve sempre um cartdo de identificacdo de diabético, contendo
numero de telefone e nome da pessoa a ser chamada em caso de
emergéncia e a relagdo de medicamentos em uso.

Atencdo a pratica de atividades fisicas de
forma segura, se fizer o uso de insulina:

« Siga a orientagdo médica na reducdo da dose antes da atividade fisica;

« Nao ainjete proximo a areas de grandes grupamentos musculares que
serdo usados durante o exercicio (por exemplo, ndo injete insulina na
coxa se pretende pedalar).

Contraindicacoes:

« N&o realize atividade fisica quando a glicemia for menor que 70 mg/dL;
+ Quando a glicemia for maior que 350 mg/dL;

« Na&o se exercite apds consumo de alcool, com quadro de diarreia ou
vomitos;

« Nao se exercite em temperaturas ambientes extremas, muito frio ou calor.
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Alimentacao
balanceada:

faz toda diferenca no
controle do diabetes.

Dicas para melhorar a qualidade do seu prato:

") Prefira carboidratos integrais (ex:
‘,. arroz integral, macarrao integral,

aveia, quinoa);

Escolha uma opgdo de alimento que
forneca proteina de origem vegetal (ex:
feijao, lentilha, ervilha) e de origem
animal (ex: carne, frango, peixe);

. Inclua uma fruta como sobremesa.
Toda alimentacdo saudavel, comeg¢a com um prato colorido.
Ao montar seu prato, fique atento a variedade e cores dos alimentos, isso

porque um prato colorido indica que todos os nutrientes importantes para
0 seu organismo estdo presentes nele.
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O quee

carboidrato?

Esse nutriente é o principal combustivel utilizado pelo nosso corpo como
fonte de energia e uma alimentacdo deficiente em carboidratos pode causar
alguns sintomas, como: fraqueza, irritabilidade e até mesmo depressao. Os
carboidratos podem ser divididos em dois tipos: carboidratos simples e
carboidratos complexos.

Carboidratos simples:

Sao aqueles absorvidos mais rapidamente, oferecendo energia de forma
rapida, como o mel, melado, aglcares, frutas.

Carboidratos complexos:

Estao presentes em alimentos ricos em nutrientes, como vitaminas e minerais,
além de fibras, que ajudam a tornar mais lenta a digestdo e absor¢éo da
glicose impedindo que a glicemia suba rapidamente. Exemplo: alimentos
integrais, feijdo, grao-de-bico, aveia (farinha, farelo e grao).

Fibras:

Sao substancias presentes em alimentos de origem vegetal que ndo sdo
digeridas e absorvidas pelo organismo. Apesar disso desempenham fungoes
importantes no organismo prevenindo contra doencas e auxiliando a reduzir

os niveis de glicose no sangue.




@ O que comere o que evitar:

Alimentos para consumir com moderacgao: P

- Batata )
e Laranja
- Batata-doce
« Banana
« Inhame
, « Uva
« Cara ]
. « Goiaba
« Mandioca Ny @
« Manga
+ Mandioquinha g‘
« Caqui
+ Beterraba )
. « Abacaxi @
« Melancia

e
.

Alimentos a serem evitados:
« Aglcar

+ Doces

« Bebidas alcodlicas, refrigerantes e sucos
artificiais.

« Frituras e alimentos ricos em gorduras,

como os embutidos (frios, salsicha,
linguica, nuggets, hambdrguer).

i XEINTAS 1<

AQ =

N
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Obs.: alimentos hiperglicémicos devem ser consumidos com pouca frequéncia
e em pequenas quantidades e evitar misturar mais de um tipo por refeicao.




’ Dé preferéncia aos alimentos naturais

Os alimentos naturais, mais conhecidos como in natura, sdo os obtidos
diretamente na natureza.

. Evite alimentos processados

Alimentos processados sdo aqueles com adicado de sal e/ou aglcar. Doces
em calda, compotas e alimentos em conserva, geralmente enlatados, sao
exemplos desses tipos de produtos.

’ Evite alimentos ultraprocessados

Os alimentos ultraprocessados sdao aqueles que passaram por diversos
processos antes de chegarem a mesa. Geralmente, eles sdo totalmente
industrializados e as caracteristicas dos alimentos naturais foram totalmente
modificadas.

’ Fique de olho nos rétulos

Criar o habito de ler os rétulos é uma boa estratégia para evitar o consumo
de alimentos com adicdo de agucar. Além disso, é preciso ficar atento,
pois muitas vezes consumimos acucar disfarcado com outro nome que
contém as mesmas substancias e causam os mesmos problemas. Alguns
exemplos:

1- Aglcar cristal 18- Dextrose

2- Agucar de beterraba 19- Extrato de malte
3- Agucar dea coco 20- Frutose

4- Aglcar de confeiteiro 21- Galactose

5- Aglicar demerara 22- Glicose

6- Aclicar invertido 23- Glucose

7- Aglcar light 24- Lactose

8- Aglicar magro 25- Maltodextrina
9- Aglicar marrom 26- Maltose

10- Aglicar mascavo 27- Mel

11- Aglicar moreno 28- Melago

12- Aglicar organico 29- Melado

13- Aclicar refinado 30- Rapadura

14- Agave 31- Sacarose

15- Amido modificado 32- Xarope de glicose
16- Caldo de cana (desidratado) 33- Xarope de malte
17- Concentrado de frutas/néctar

Atencao: pessoas com diabetes ndo devem consumir produtos concentrados de
frutas/néctar.




Combinacao de alimentos:
uma forma eficiente de

se alimentar corretamente

Com a orientacao de um nutricionista, vocé pode elaborar diversas combinacoes
de refei¢Ges saudaveis, ndo esquega de respeitar as quantidades certas e a
individualidade de cada alimento. Alguns exemplos:

5. Omelete com carne moida
v (proteina).

1. logurte natural (fonte
de proteina) com avela
(carboidrato e fibras).

6. Vitamina de abacate
com castanha e cacauem
pé (lipidios, carboidrato,
vitaminas e minerais).

2. Frutas (carboidrato,
vitaminas e minerais) com
" chia (fibra e lipidios).

3. Sopa de legumes com
frango (carboidratos
complexos, fibras e
proteina).

7. Pao integral (carboidratos
e fibras) com creme de ricota
(proteinas) e orégano.

. 4. Salada com ovo
y® cozido (fibras, proteina,
" vitaminas e minerais).
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Manter o controle

do diabetes
esta em suas maos

@ Siga este passo a passo, melhore a sua
alimentacao e controle a sua diabetes:

Coma devagar para saborear bem os alimentos;
Descanse o talher sobre a mesa entre cada garfada;

Cada vez que for comer, coloque uma pequena quantidade de alimento
no garfo;

Calcule a sua porgao das refei¢des, elas devem ser servidas em prato de
tamanho normal;

Faca as suas refei¢cdes sem se distrair com outras atividades, como usar
o celular, computador ou ver TV.

@ Escolha melhoros alimentos:

Para reduzir a sua fome, adicione uma proteina em todas as principais
refeicdes (café da manha, almoco e jantar). Vocé pode utilizar: carne de
boi, porco, frango, carneiro, peixes, frutos do mar e ovos.

Trocar queijos (amarelos naturais) por: queijo branco, ricota ou creme
dericota, cottage, iogurte e leites desnatados sem adicdo de aglcares.

Dé preferéncia ao consumo de frutas com a menor quantidade de agucar,
como: maga, pera, laranja, mamao, maracuja, kiwis e frutas vermelhas/
negras (morango, ameixa, acerolas), pois elas apresentam baixa
quantidade de carboidrato/acgucar.
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Aumente o consumo de folhas verdes, como: espinafre, alface, couve,
rucula, agrido, repolho branco e roxo, acelga, aipo, alho-pord.

Para temperar a comida, use ervas, como: manjericao, gengibre, coentro,
horteld, orégano, salsa, agafrdo, alecrim e pimentas.

Consumir café sem actcar ou s6 com adocgante, além de agua, chas de
camomila, limao, erva-doce e frutas vermelhas.

Faga a substituicdo do refrigerante pela agua com gas ou sumo do limao.

Prefira o consumo de frutas a sucos. Porém, se for ingerir suco, opte pelos
sucos de limdo, maracuja e morango, sem adi¢do de aglcar.




Duvidas

frequentes

. E verdade que o mel também faz subir a glicemia?

Sim, o mel também contém sacarose, além de outros tipos de aclcar (frutose e
glicose), sendo desaconselhado o seu uso generalizado como substituto do actcar.

. 0 pao (biscoito e torrada) com gluten, centeio ou integral pode ser
consumido a vontade?

N3do. Como qualquer outro tipo de pao, eles contém amido que se transforma em
aclcar no sangue e devem ser consumidos de maneira moderada, assim como o
pao comum. Paes ricos em fibras, como os de aveia, trigo integral e centeio sdo os
mais indicados, mas ndo podem ser consumidos em excesso.

. Feijdo faz bem para quem tem diabetes?
Sim! O feijdo é um alimento rico em proteinas vegetais e fibras. O excesso de feijdo,
deve serevitado. O efeito da mistura arroz com feijdo sobre a glicemia é melhor que
o arroz sem feijdo (ou seja, a mistura arroz com feijdo faz subir menos o aclicar no
sangue que o arroz puro). Se a refeicao for complementada com verduras cruas e
cozidas e carne magra fica melhor ainda!

. Diabéticos podem consumir bebidas alcoélicas?

Depende. As bebidas alcodlicas podem ser ingeridas desde que dentro do uso
moderado, ou seja, até 1 dose por dia para mulheres e até 2 doses para homens.
Dessa forma ndo trara prejuizos para quem tem diabetes. Principalmente para quem
usa insulina, é importante monitorar a glicemia e ingerir algum carboidrato,
conjuntamente, para ndo haver risco de hipoglicemia pelo consumo do alcool.

. Por que comer a cada 3 horas?
O habito de comer vérias vezes ao dia e em pequenas quantidades ajuda na
saciedade, controlando melhor as quantidades consumida de alimentos, contribui
para acelerar o metabolismo, facilitar a digestao, melhora o controle glicémico e o
controle do peso.
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Diet x Light

Escolha o melhor
para a sua saude

@ Diet:

E todo produto/alimento isento de algum nutriente ou que, na sua
composigdo, tenha quantidades minimas de aglcar, gordura, colesterol etc.
Lembrando que, um alimento diet, ndo quer dizer que ele seja feito sem
aclcar ou ideal para diabéticos, pois ele pode conter aglicar, mas ser especifico
para pessoas com doencas cardiovasculares (sem gordura), colesterol
alto(sem colesterol), pressdo alta( sem sodio) etc.

Outros nomes usados na industria que substituem o diet:
N&o contém... | Zero... | Sem... | Sem adigdo de... | Isento de...

@ Light:

Pode ser considerado light, um alimento com reducédo de, no minimo, 25%
de algum nutriente ou caloria, se comparado aos alimentos convencionais.
Por exemplo, um iogurte com reducdo de 35% de gordura é considerado
light.

Outros nomes usados na industria que substituem o light:
reducao de 35% ou mais de, baixo teor de, teor reduzido de...
Baixo teor de... | Teor reduzido de...




' Diabetes
na gestacao

@ Mulheres com diabetes que desejam
engravidar devem tomar alguns cuidados
para teruma gestacao tranquila.

Para mulheres que tém diabetes, estdo com idade fértil e desejam engravidar,
é fundamental manter o controle da diabetes, sobretudo, antes de engravidar.
Quando descompensada, a diabetes pode resultar em riscos para a saide da
mae e do bebé, podendo causar aborto espontaneo, malformacoes fetais e
até a morte materna.

Informacgao importante:




Bem-vindo a
uma vida mais

saudavel

-

/Para vencer o jogo da vida, é preciso vencer todas as etapas. \

Nao perca as consultas e faca exames regularmente. O controle
continuado da glicemia diminui muito a ocorréncia e a progressao
das complicagdes do diabetes.

Faca exercicios fisicos.
Ndo fume.
Mantenha o seu peso ideal.

Entre em contato com o Programa Viver Bem quando precisar e siga
sempre o cronograma de consultas para prevenir e detectar
precocemente complicagdes.

Evite o consumo de alcool.
Alimente-se de forma saudavel.
Tome os seus medicamentos conforme a prescricdo médica.

Mantenha a sua pressao arterial controlada (pressao alta acelera o
envolvimento de complicagoes cronicas).

Examine e cuide bem dos seus pés.

Participe de todas as atividades de “educacdo em diabetes”
promovidas pelo Programa Viver Bem.

Mantenha controlado o seu nivel de gordura no sangue (colesterol
e triglicérides). Quando alto, também acelera o desenvolvimento

de complicagdes cronicas. J

vl
Persista com as mudancas e acredite "'
L
00

que pode Viver Bem com diabetes! o

[
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Dicas de Receitas

Comer sem abrir mao do sabor e da qualidade de vida.

Caponata de berinjela 1,

Ingredientes:

3 berinjelas em cubos
Sal e pimenta-do-reino a gosto

1/2 xicara (cha) de azeite
1 cebola picada

1 pimentao vermelho picado N/
1 pimentao amarelo picado

1/2 xicara (cha) de azeitona verde sem fatiada

2 folhas de louro

1/2 xicara (cha) de uvas-passas pretas sem sementes
2 colheres (cha) de aglcar

6 colheres (sopa) de vinagre

Modo de preparo

Espalhe a berinjela em uma forma e polvilhe com sal. Deixe descansar por
30 minutos. Lave rapidamente em agua corrente e seque com papel-toalha.
Em uma frigideira grande e larga, em fogo médio, aqueca 3 colheres (sopa)
do azeite e refogue a cebola e os pimentdes por 5 minutos. Adicione a
berinjela, a azeitona, o louro, a uva-passa, o aglcar, o vinagre, o sal, a pimenta
e cozinhe por 5 minutos, mexendo de vez em quando. Desligue e deixe esfriar.
Espalhe em um refratario e regue com o restante do azeite. Tampe e leve a
geladeira por 6 horas antes de servir.

Tempo: 25min (+30min de descanso) (+6h de geladeira)
L Rendimento: 8 por¢des

Dificuldade: facil

Para conferir outras receitas,
aponte a camera do seu celular
para o QR Code e confira!




@ Pudim Diet de Leite
4 N\

Ingredientes:

« lel/2xicara(cha) de leite em pd

« lel/2xicara(cha) de agua quente

« 1xicara (cha) de adogante em pé tipo forno e fogdo
« 1xicara (cha) de leite

+ 1colher (cha) de esséncia de baunilha

* 40vos

Calda
4 colheres (sopa) de frutose

Modo de preparo:

Polvilhe a frutose em uma forma, de buraco no meio, de 20cm de diametro
e leve diretamente a boca do fogdo, em fogo baixo. Deixe derreter e formar
uma calda dourada. Reserve. No liquidificador, bata o leite em pd, a agua
e o0 adogante até dissolver por completo. Junte o leite, a esséncia, os ovos
e bata até homogeneizar. Despeje na forma sobre a calda e leve ao forno
médio, preaquecido, em banho-maria, por 1 hora ou até firmar. Retire, deixe
esfriar e leve a geladeira por 4 horas. Desenforme e sirva.

Tempo: 1h30 (+4h de geladeira)

Rendimento: 8 porcoes
Dificuldade: facil




@ Empada com massa de cenoura

L
Ingredientes: [ 4
+ 1cenouragrande
e 20v0s
» Salagosto

+ 50 g de queijo ralado

« Tempero a gosto

Manteiga para untar

Recheio:
100 g de carne moida ou frango desfiado
Modo de preparo:

Lave e depoisrale a cenoura. Coloque dentro de um recipiente, acrescente
0 0V0, 0 queijo e os temperos (deixe um pouco do queijo ralado para cobrir
as empadinhas). Misture bem. Unte forminhas e coloque a massa. Refogue
o recheio e coloque dentro das empadinhas de cenoura. Leve ao forno por
aproximadamente 15 minutos. Retire do forno e sirva.




@ Bolo de milho sem aglicar

Ingredientes:

+ 2 espigas de milho ou 1 lata de milho
« 2ovosinteiros

o lclaradeovo

+ 300 g de cuscuz

« 300 mlde leite de coco (evite o industrializado, caso nao tenha, use o de
vaca ou qualquer leite vegetal)

+ 5 colheres de sopa de 6leo de coco
+ 40 gde coco ralado
« 40 g dexilitol

+ 1colherde sopa de fermento em p6

Modo de preparo:

Com um liquidificador ou mixer, misture todos os ingredientes, exceto o
fermento. Assim que ficar homogéneo, adicione o fermento e misture com
uma colher. Unte a forma (se a forma for de silicone ndo é necessario). Leve
ao forno preaquecido a 180 °C por 30 minutos (12 minutos se utilizar formas
individuais pequenas).




CLUBE DE VANTAGENS
%2 hapvida 8 meee.

Vocé ja acessou seu
Clube de Vantagens hoje?

E muito rapido, facil e pratico!

Basta seguir 0 passo a passo abaixo:

@ Clique aqui e acesse

o site do clube;

Caso seja 0 seu primeiro acesso:
escolha a opgdo “clique aqui”
e preencha todos os dados;

Em seguida, entre com seu vinculo
Hapvida, CPF e senha (a mesma
senha que vocé usa para

marcar suas consultas);

Nesta etapa, vocé seré redirecionado
para outra tela: preencha
todos os dados;

Ap0s concluir o cadastro, basta voltar para a pagina inicial, fazer seu login e pronto!
Vocé ja pode aproveitar todas as vantagens do Clube.

Aproveite os beneficios do Clube de Vantagens Hapvida
NotreDame Intermédica e economize com

-
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