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APRESENTACAO DA CADERNETA

Esta caderneta € um produto do Programa de Pds-graduacdo em Ciéncias
da Saude da Universidade Federal do Tocantins.

DADOS PESSOAIS

N O,
cePF: CartgosSys.
Data de nascimento: Sexo

Tipo sanguineo:

Endereco:

CONCEITOS DE PRE-DIABETES

Pré-diabetes: um alerta e uma oportunidade de mudanca!

O pré-diabetes acontece quando o nivel de acucar no sangue esta um
pouco elevado, mas ainda ndo chega ao ponto de ser considerado
diabetes. Essa condicdo mostra que o corpo apresenta alguma dificuldade
em controlar a glicose, podendo incluir casos de glicemia de jejum
elevada ou de tolerancia a glicose reduzida.

Cerca de um terco dos adultos com Diabetes Mellitus ndo sabe que tem
essa doenca e que pode enfrentar complicacdes como problemas no
coracao, nos rins e nos nervos. Estima-se que entre 5% e 10% das pessoas
com pré-diabetes evoluem para o Diabetes Mellitus a cada ano, e até 70%
podem desenvolver a condicdo ao longo da vida.

Apesar dos riscos, o pré-diabetes € uma oportunidade importante de
prevencdo. Mudancas no estilo de vida, como uma alimentacéo
equilibrada, a pratica regular de atividade fisica, o controle do peso e do
estresse e um sono de qualidade podem reduzir em até 58% a chance de
avancar para o Diabetes Mellitus Tipo 2.

Resumindo: descobrir o pré-diabetes € um sinal de alerta, mas também
uma chance real de agir cedo e cuidar melhor da sua saude.
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Data Data Data Data Data
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Medidas/Exames

Altura (m)

Peso (Kg)

Circunferéncig da
cintura (cm

IMC (Kg/m2)

Glicemia (mg/dL)

HbA1c (%)

Insulina (pUl/mL)

HOMA IR

Colesterol Total
(mg/dL)

Triglicerideos
gng/ dL)

HDL (mg/dL)

LDL (mg/dL)

VLDL (mg/dL)

Vitamina D
(ng/mL)

Vitamina B12
(pg/mL)




CALCU LO DO IMC CIRCUNFERENCIA DA CINTURA

IMC = Peso (kg) RISCO DE
Altura?(m) COMPLI(,IAQOES HOMEM MULHER
METABOLICAS
. 1 [:— :I
' PN Baixo risco <94 cm <80 cm
S , -
| Risco 942101 80 a 87cm
| ] | aumentado cm
Baixo Peso  Sobre- gpocidade
FOSOs. . normal peeo Risco muito 102cmou | 88cmou

<18,5 18,5-24,9 25-29,9 >30

aumentado mais mais
Valor de
Exame: Referéncia* Observacodes / Interpretacao
(Normalidade)

Glicemia em _ 100125 mg/dL — pré-diabetes
i 70 - 99 mg/dL b

=126 mg/dL — diabetes (a confirmar)

0 5,6-6,4% — pré-diabetes
(HbATc) <5,6% >'6.5% — diabetes

. Valores mais altos podem indicar resisténcia
Insulina 2 -25 pUl/mL e
< 2,5 (adotado em >2,5 — resisténcia a insulina (pode variar por
HOMA-IR geral) laboratério e populacio)
Colesterol Total <190 mg/dL Valores acima aumentam risco cardiovascular

150-199 — limitrofe
Triglicérides <150 mg/dL 200-499 — alto

=500 — muito alto

HDL (colesterol > 40 mg/dL(homem) Quanto maior, melhor a protecdo
“bom”) > 50 mg/dL(mulher) cardiovascularp ¢

LDL (coles;cerol <130 mg/dL Ideal: <100 mg/dL e para pessoas com alto
“ruim”

risco cardiovascular <70 mg/dL

Geralmente é calculado a partir dos
VLDL 5-40mg/dL triglicerideos

Vitamina D (25- < 20 — deficiéncia
OH) 30 -100 ng/mL 20-29 — insuficiéncia
Vitamina B12 200 - 900 pg/mL < 200 — deficiéncia

200-300 — faixa limitrofe
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* Valores de referéncia segundo as diretrizes clinicas atualizadas (como ADA, SBEM e sociedades laboratoriais reconhecidas).



MEU CONTROLE DE SAUDE

CONDICAO DE
SAUDE

ANO DO
DIAGNOSTICO

ACOMPANHAMENTO
PROFISSIONAL

AGENDAMENTO OBSERVACOES

CONTROLE DO USO DE MEDICAMENTOS, SUPLEMENTOS E FITOTERAPICOS

MEDICAMENTO .
FITOTERAPICO angjsrfa A 'N'C'g: 3 : :"Po p“:g:m SUSPENSAO (DATA E MOTIVO)
SUPLEMENTO
REACOES ADVERSAS OU ALERGIAS
MEDICAMENTO
ALIMENTO DATA REACAO APRESENTADA OBSERVACOES

PRODUTO




PREVENCAO DO DIABETES MELLITUS
PELA PESSOA COM PRE-DIABETES

==y
=

i KN\
PREVENCAO DO DIABETES

MELLITUS TIPO 2

ORIENTACOES

Perda de peso

Pequenas mudancas no peso corporal podem trazer grandes beneficios a
salde. Entédo, reduzir entre 5% e 10% do peso, proporciona melhorias na
sensibilidade a insulina e no controle da glicose no sangue.



ORIENTACOES

Alimentacao saudavel

Para ajudar a prevenir o diabetes, controlar a glicemia e reduzir o risco
de doencas cardiacas, o ideal € apostar em alimentos naturais, como
frutas, verduras, legumes e graos integrais. Além disso, € importante evitar
a adicdo do acucar as refeicdes, reduzir o consumo de alimentos
ultraprocessados e bebidas acucaradas.

O guia alimentar para a populacdo brasileira sugere 10 passos para
colocar em pratica as mudancas importantes, promovendo habitos
alimentares melhores de forma gradual e constante.

o PREFIRA ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

Baseie sua alimentacdo em
alimentos frescos, como: frutas,
verduras, legumes, graos integrais,
feijOes, arroz, leite, ovos e carnes.
Esses alimentos sdo naturalmente
ricos em fibras, vitaminas e
minerais que ajudam a manter a
glicose do sangue sob controle.

o UTILIZE OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR EM PEQUENAS QUANTIDADES

O excesso desses ingredientes
causam pressdo alta, diabetes,
obesidade e outras doencas

Prefira temperos naturais como:
alho, cebola, liméo, vinagre, azeite
de oliva, entre outros. Ervas como
manjericao, orégano, alecrim,

tomilho, salsinha, coentro,
cebolinha, hortela e louro.
Especiarias como curcuma
(acafrdo-da-terra), gengibre,
canela, noz-moscada, cravo,

paprica (doce ou picante),
cominho, curry, pimenta-do-reino.

10



ORIENTACOES

o LIMITE 0 CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Produtos como: pées, queijos,
conservas em geral, frutas em
calda e cristalizadas, carne seca,
sardinha e atum enlatados devem
ser consumidos com moderacéo,
pois, podem conter muito sédio,

gordura e acucar.

o EVITE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

alimentos séo
nutrientes devido a sua composicdo. O
consumo regular desses produtos estéd

Esses pobres em

diretamente ligado ao aumento da
obesidade, das doencas cardiacas,
intestinais, cancer e o desenvolvimento
do Diabetes Mellitus Tipo 2.

Atencdo aos rotulos com uma lista de
ingredientes longa com mais de cinco
itens e nomes dificeis ou desconhecidos.

S3o produtos feitos por industrias, e

tém substancias aromatizantes, corantes,
estabilizantes, conservantes,
emulsificantes, realcadores de sabor e
gordura vegetal hidrogenada.
Exemplos: sorvetes, biscoitos,
guloseimas em geral, cereais matinais,
misturas para bolo, barras de cereal,
sopas, macarrdao, temperos instantaneos,
entre outros.

1"



ORIENTACOES

o COMA COM REGULARIDADE E ATENCAO, EM AMBIENTES APROPRIADOS E,
SEMPRE QUE POSSIVEL, COM COMPANHIA

Estabeleca horérios fixos para as
refeicbes e evite “beliscar” o tempo
todo.

Comer com atencdo, mastigando
devagar ajuda o corpo a perceber o
momento da saciedade, evitando
exageros.

Procure comer em um lugar tranquilo,
limpo e agradavel, longe do celular,
TV ou computador.

Il &%

o FACA COMPRAS EM LOCAIS QUE OFERECAM UMA VARIEDADE DE ALIMENTOS
IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

== ——

Procure fazer compras de alimentos em
mercados, feiras livres, feira de produtores
ou outros locais que comercializem uma
maior variedade de legumes, frutas,
verduras da estacdo cultivados localmente.
Sempre que possivel, adquira alimentos
organicos e diretamente dos produtores.

o DESENVOLVER, EXERCITAR E PARTILHAR HABILIDADES CULINARIAS

Se vocé tem habilidades culinarias, procure
desenvolvé-las e partilha-las. Se nédo tiver
habilidades culindrias procure conversar
com pessoas que sabem cozinhar, peca
receitas, consulte a Internet e faca cursos.

12



ORIENTACOES

« PLANEJAR 0 USO DO TEMPO PARA DAR A ALIMENTACAO 0 ESPACO QUE ELA MERECE

Planejar o cardapio da semana, fazer listas de compras e preparar
refeicbes com antecedéncia evita recorrer aos produtos ultraprocessados
por falta de tempo.

Ter alimentos sauddveis a mdo, como frutas, castanhas ou sanduiches
naturais € uma estratégia pratica para ajudar na prevencdo e no controle
do Diabetes Mellitus.

o DAR PREFERENCIA, QUANDO FORA DE CASA, AOS LOCAIS QUE SERVEM REFEICOES

FEITAS NA HORA

Ao comer fora de casa, dé preferéncia aos restaurantes que preparam a
comida na hora, com ingredientes frescos e receitas caseiras. Evite
lugares que servem produtos prontos ou ultraprocessados, pois, s&o ricos
em gorduras, acucares e sal.

o SER CRITICO QUANTO AS INFORMACOES SOBRE A ALIMENTACAO

Nem tudo o que aparece nas redes sociais ou na TV é confidvel.
Desconfie de dietas da moda, produtos “milagrosos” e promessas de
resultados rapidos.

Muitos produtos ultraprocessados utilizam mensagens atrativas ou
frases como “0% acucar”, “fit”, “light” ou “rico em vitaminas” para
incentivar a compra, ndo caia nessa armadilha!

Cuidar da alimentacdo € uma maneira de demonstrar carinho e cuidar
da sua saude. Fazer refeicdes equilibradas e optar por escolhas mais
saudaveis ajuda a prevenir o Diabetes Mellitus, traz mais energia, bem-
estar e qualidade de vida para o seu dia a dia!

12,

V)
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ORIENTACOES

Semaforo da Alimentacao:

@ [/
|~ [/
\| @ [/

Como esta minha

DATA: __ / [/

( ) MUITO BOA
( )BOA
( ) REGULAR
( )RUIM
( ) PRECISO MELHORAR

DATA: _ / /

) MUITO BOA

) BOA

) REGULAR

) RUIM

) PRECISO MELHORAR

Y SN N N S

Alimentos ultraprocessados que devem ser
evitados: refrigerantes, sorvete, embutidos,
salgadinhos, biscoitos e fast-food.

Alimentos que podem ser consumidos
moderadamente: péaes, queijos, iogurte
natural e massas em geral.

Consumir em maior quantidade: alimentos
naturais ou minimamente processados:
como frutas, verduras, legumes, castanhas,
graos integrais, carnes magras € ovos.

alimentacao hoje?

DATA: __ / [/

( ) MUITO BOA

( )BOA

( ) REGULAR

( )RUIM

( ) PRECISO MELHORAR

DATA: __ / [/

) MUITO BOA

) BOA

) REGULAR

) RUIM

) PRECISO MELHORAR

Y SN SN N N
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ORIENTACOES

Atividade fisica "99("0" Praticar atividade fisica de forma
regular é uma das maneiras mais
eficazes e acessiveis de prevenir o

Diabetes Mellitus Tipo 2.

Faga pelo menos 150 minutos de atividades fisicas de intensidade moderada por
semana! Pode ser 5 x de 30 minutos ou 3 x de 50 minutos.

0 MAIS IMPORTANTE E MANTER A
REGULARIDADE

O fortalecimento muscular ajuda a aumentar a massa magra, o que favorece o
gasto de energia e melhora o controle da glicose no sangue.

rOquro ponto importante é evi’ra_r| r O segredo é escolher 1
passar muito tempo sentado, por atividades que vocé goste e
isso, vocé deve fazer pequenas que sejam possiveis de manter
pausas, levantar, alongar e na rotina, porque se movimentar
L caminhar durante o dia. ] L deve ser algo prazeroso. ]

A CADA HORA SENTADO, VOCE
DEVE SE MOVIMENTAR POR PELO
MENOS CINCO MINUTOS




ORIENTAGOES

Atividade fisica reqular

INTENSIDADE DA

ATIVIDADE EXEMPLOS DE ATIVIDADES

Caminhar devagar, fazer
alongamentos, tarefas domésticas
LEVE

leves, jardinagem leve, passear
com o cachorro.

Caminhar rapido, pedalar em
ritmo leve, dangar, nadar, subir
MODERADA . .

escadas, atividades recreativas

com criangas.

Corrida, pedalada rapida,
esportes como futebol, basquete,

INTENSA

treino funcional, musculagdo

vigorosa.

SINAIS DO CORPO
DURANTE A PRATICA

Respiragdo
tranquila é possivel
conversar com

facilidade.

Respiragdo um
pouco mais
acelerada, fala
entrecortada, mas
possivel.

Respiragdo
acelerada, dificil
conversar durante

a atividade.

BENEFICIOS PARA
PREVENCAO DO
DIABETES

Ajuda a reduzir o
tempo sentado e
melhora a
circulagdo
sanguinea.

Melhora a
sensibilidade &
insulina e o
controle da glicose
no sangue.

Aumenta o gasto
caldrico, favorece
a perda de peso e
melhora o
metabolismo da

glicose.

16



ORIENTACOES

Controle do estresse

 Quando se enfrentam situacdes de tensdo, observa-se que o corpo libera hormdnios
que aumentam a glicose; por isso, aprender a lidar com o estresse € fundamental na
prevencado e no tratamento do Diabetes Mellitus.

e Pequenas acdes, como a pratica de respiracdo profunda, meditacdo, oracéo,
alongamentos ou a manutencdo de uma rotina de exercicios fisicos, mostram-se
bastante eficazes.

o Além disso, reservar-se momentos para o lazer, conviver com pessoas queridas e
dedicar tempo as atividades que trazem prazer, contribui para fortalecer o equilibrio
emocional e reduzir a ansiedade, muitas vezes responsavel pela alimentacéo
compulsiva e o sedentarismo.

e Cuidar da mente é cuidar do corpo, portanto, recomenda-se que sejam feitas pausas
durante o trabalho, que se caminhe ao ar livre, que se ouca musica, que se leia livros
ou que simplesmente se respire fundo e devagar !

Sono de qualidade

« O sono é fundamental para a salude e quando ndo se dorme bem, aumenta-se o risco
de Diabetes Mellitus, da fome, da compulsado alimentar e do ganho de peso.

*« O sono deve ter quantidade e qualidade, e, para melhorar o sono, mantenha horarios
regulares para dormir e acordar, evite telas luminosas, cafeina, energéticos, chas com
gengibre ou canela nas horas proximas ao descanso.

.« E importante dormir em ambientes escuros e silenciosos, além de praticar técnicas de
relaxamento, como respiracdo profunda ou meditacao leve.

MONITORAMENTO DO SONO

Data Data Data Data Data

Hordrio que foi dormir

Hordrio que levantou

Tempo gasto para dormir

Horas de sono

Intercorréncias durante o sono

Medicag&o para dormir (nome,
dosagem e frequéncia de uso)




ORIENTACOES

Evite fumar e consumir bebidas alcoélicas

o Parar de fumar € uma das atitudes mais importantes para cuidar da sua
saude e prevenir as doencas cronicas. Pessoas que fumam tém até
30% mais chances de desenvolver Diabetes Mellitus Tipo 2 em relacdo
a quem nao fuma.

e O alcool pode causar tanto picos quanto quedas bruscas na glicemia.
Reduzir ou evitar o alcool ajuda a equilibrar o metabolismo, melhora a
qualidade do sono, auxilia no controle do peso e previne doencas.

SINAIS E SINTOMAS DO
PRE-DIABETES

e Aumento da sede: mesmo bebendo agua normalmente, a pessoa sente
a necessidade de beber mais agua;

e Aumento da vontade de urinar: o corpo tende a eliminar o excesso de
glicose pela urina;

« Cansaco frequente: como a glicose ndo consegue entrar de maneira
adequada nas células, € comum a sensacao de fraqueza;

« Fome excessiva: mesmo apés comer, a pessoa tende a sentir fome;
» Visdao embacada: o excesso de glicose pode alterar estrutura oculares;

e Manchas escuras na pele: geralmente pescoco, axilas e virilhas.

18



DUVIDAS FREQUENTES

1.PRE-DIABETES E UMA DOENCA?

Ndo é exatamente uma doenca, mas € um estado de alerta. Significa que o
corpo estda comecando a ter dificuldade para controlar o acucar no

sangue.
A boa noticia: € reversivel na maioria dos casos com mudancas no estilo

de vida.
2.P0SSO COMER DOCES SE TENHO PRE-DIABETES?

Vocé pode, mas com moderacao e planejamento.

Doces ndo precisam ser proibidos, mas devem ser esporadicos, em
pequenas porcdes e preferencialmente apds uma refeicdo rica em fibras e
proteinas.

3.PRECISO CORTAR TOTALMENTE O CARBOIDRATO?

Nao.

Carboidratos sdo importantes, mas € melhor escolher alimentos que tenham
carboidratos complexos e que sejam ricos em fibras, que aumentam menos
a glicemia, como: aveia, feijdes, batata doce, frutas e arroz integral.

4.EXERCICIO REALMENTE AJUDA?

Muito.

A atividade fisica aumenta a sensibilidade a insulina e pode reduzir a
glicemia imediatamente.

Mesmo 20-30 minutos de caminhada diaria ja fazem diferenca.

5.CAFE DA MANHA INFLUENCIA NA GLICEMIA?

Influencia.

Pular o café da manha pode aumentar picos de glicose ao longo do dia.

O ideal € uma refeicao rica em proteinas e fibras, como: ovos, iogurte
natural, aveia, frutas e sementes.

6.POSSO COMER FRUTAS?

Sim!l Todas as frutas sdo permitidas € devem ser consumidas. Ndo ha
contra indicacdo no consumo de frutas. Elas sdo fonte de vitaminas,
minerais e fibras.
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