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1. Introducao

A prevaléncia de diabetes no Brasil € uma das mais elevadas do mundo e a maior da América
Latina. O pais ocupa a 6 posigao global em nimero total de casos, de acordo com o Atlas do

Diabetes 2021, assinado pela Federacdo Internacional do Diabeted (IDF, na sigla em inglés):

#1 - China - 140,9 milhoes de casos

#2 - india - 74,2 milhdes de casos

#3 - Paquistao - 33 milhdes de casos

#4 - Estados Unidos - 32,2 milhoes de casos
#5 - Indonésia - 19,5 milhdes de casos

#6 - Brasil - 15,7 milhoes de casos

Nas capitais brasileiras, sao 3.522.006 pessoas diagnosticadas com Diabetes Mellitus (DM), de acordo
com dados do Vigitel de 2023, consultados no[Observatdrio da APS. E o equivalente a 10,1% da
populacdo adulta destes municipios. Pela primeira vez na série histdrica, o indice alcangou os 10%;
na penultima medigdo, em 2021, equivalia a 9,2%, e, na mais antiga, em 2006, a 5,5% da populagao.

Evolucao de pessoas com diabetes
nas capitais brasileiras
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Fonte: Dados do Vigitel de 2023, disponiveis no Observatorio da APS www.observatoriodaaps.com.br


https://diabetesatlas.org/atlas/tenth-edition/?dlmodal=active&dlsrc=https%3A%2F%2Fdiabetesatlas.org%2Fidfawp%2Fresource-files%2F2021%2F07%2FIDF_Atlas_10th_Edition_2021.pdf
https://observatoriodaaps.com.br/tema/diabetes

Aincidéncia é maior em idosos - o percentual sobe para 30,4% na faixa etaria acima de 65 anos,
também considerando dados das capitais do Brasil. Desse modo, a estimativa é que os casos
aumentam como consequéncia do envelhecimento populacional.

Diabetes é um tema cotidiano na Aten¢do Primaria a Saude, que atua desde a conscientiza¢do
sobre fatores de risco até o rastreamento, o diagndstico e o tratamento.

Apesar de ser uma doenca cronica, progressiva e ndo ter cura, o diabetes pode ser controlado
fazendo com que o paciente tenha uma vida normal e de qualidade.

O nosso guia vai apresentar a seguir informacoes detalhadas sobre a doenca, os tipos de diabetes,
sintomas, tratamentos e o programa de gerenciamento de crénicos da TopMed.

Se vocé descobriu recentemente a doenga, este e-book produzido
pela TopMed vai responder as principais duvidas sobre
o diabetes, ajudando-o a enfrenta-lo com mais clareza. Caso

vocé tenha algum familiar diabético ou suspeita que esteja com a
doenca, este material vai te ajudar a prevenir e ficar atento aos
pequenos sinais de manifestacao do diabetes.




2. O que é diabetes?

Antes de explicarmos o que o diabetes - também chamado de Diabetes Mellitus -
causa no organismo da pessoa, ¢ importante entendermos como se desenvolve a doenca.

0 nosso corpo ¢ abastecido pela glicose, que vem dos carboidratos e do agucar.

Com a ajuda da insulina, um hormonio produzido pelo pancreas, a glicose é inserida nas células
fornecendo a energia necessaria para o organismo. Mas, seu excesso também pode trazer
complica¢des para a saude!

No caso dos diabéticos, a produ¢do do horménio nio é suficiente fazendo com que a glicose
fique acumulada no sangue, o que é um perigo para a salde.

A glicose em excesso na corrente sanguinea traz altera¢des nos vasos, os quais irrigam os olhos, o
coragdo e os rins. Os nervos também podem sofrer com a diminui¢do da sensibilidade ou
aparecimento de dores em varias partes do corpo. Geralmente, estes sintomas ocorrem nas
extremidades, principalmente os pés.

Entre os fatores que colaboram para o desenvolvimento do diabetes estao a obesidade, hipertensao
arterial (pressao alta), idade avancada, sedentarismo, colesterol alto e a genética. Caso vocé tenha
alguma destas condig¢Oes ou um familiar diabético, cuide da sua alimentacao, pratique atividades
fisicas, evite o consumo de bebidas alcodlicas e tabaco, consulte o médico e faca o check-up
regularmente.

Posteriormente, teremos alguns topicos que irdo aprofundar os cuidados com a alimentacao, a
pratica de exercicios fisicos e aimportancia de cultivar bons habitos.

ATENCAO: N3o quer dizer que se a pessoa hdo consome muito
aglcar e carboidratos, que ela ndo tera diabetes! Realizar o exame é
imprescindivel para um diagnostico precoce. Nas proximas paginas

voceé vai saber como se prevenir.




3. Quais sao os tipos de diabetes?

O diabetes se apresenta em duas classificacdes: tipo 1 e tipo 2.
Além da diabetes gestacional, que ocorre durante a gravidez, e a pré-diabetes. Confira a seguir as
caracteristicas de cada tipo da doenca.
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DIABETES TIPO 1:

Também é conhecido como uma doenca autoimune, ou seja, o sistema imunologico
acaba atacando as células beta, impedindo a producado de insulina pelo pancreas.
Geralmente ocorre na infancia e adolescéncia, mas pode vir a ser diagnosticada na
fase adulta. Este paciente necessita da reposicao de insulina para manter o
funcionamento do organismo.

DIABETES TIPO 2:

Neste caso, o organismo nao consegue usar regularmente a insulina produzida ou
nao produz o hormonio suficiente para controlar as taxas de a¢lcar no sangue. O
diabético tipo 2 precisa adotar uma dieta balanceada, habitos saudaveis e o uso de
medicamentos para manter o organismo em ordem. Geralmente atinge pessoas com
mais de 60 anos e obesos.

DIABETES GESTACIONAL:

Esse tipo de diabetes ocorre em gestantes que apresentam niveis muito elevados de
aclcar.

Caso nao seja diagnosticado no inicio da gravidez ou tratado corretamente, o bebé
pode ter alteragdes na gestacao. No final da gestacao, a mulher volta ao estado
normal (sem diabetes), mas pode vir a desenvolver a doencga caso nao haja nenhum
controle.

PRE-DIABETES:
A pessoa é considerada pré-diabética quando o nivel de aglicar no sangue comeca a
ficar elevado, e assim, precedendo o diabetes tipo 2.



4. Sinais que podem indicar a presenca da doenca

Como mencionado anteriormente, o diabetes é uma doenca silenciosa, e quando descoberta ja esta
em nivel avangado, na maioria dos casos. Entre os sinais que podem indicar a presenca da doenca
estao:
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AUMENTO DE APETITE VONTADE DE URINAR
DIVERSAS VEZES

MUITA SEDE FORMIGAMENTO NAS
MAOS E NOS PES

FERIDAS QUE DEMORAM VISAO TURVA
DESCONTROLADA A CICATRIZAR OU EMBACADA

A diabetes tipo 1 é diagnosticada quando estes sintomas estdo presentes num resultado de teste
com niveis elevados de glicose no sangue.

No caso da diabetes tipo 2, muitas pessoas permanecem desinformadas quanto a sua condigéo
durante muito tempo, porque os sintomas nao sao tao evidentes quanto os da diabetes tipo 1,
podendo levar anos até ao diagndstico.

Caso vocé tenha estes sintomas regularmente, procure atendimento médico para avaliar sua
saude. Quanto mais cedo a doenca for diagnosticada, maiores sdo as chances de controlar o
diabetes e de evitar consequéncias piores!



5. Entendendo o diagndstico

Para diagnosticar o nivel elevado de glicose no sangue, o0 exame mais comum é o teste da glicemia
de jejum, que geralmente esta incluso no check-up de rotina e deve ser realizado em um periodo de
8 horas de jejum.

Uma pessoa é considerada diabética quando a taxa de aguicar no sangue é superior a 125mg/dL.
Com a alteragdo no resultado, é indicado refazer o teste para comparar os niveis. O médico pode
solicitar outros exames para confirmar o diagndstico, como os testes de hemoglobina glicada ou
de tolerancia a glicose (TOTG).

FIQUE ATENTO: Se vocé ja tem algum fator
de risco, como familiar diabético, hipertensao

e/ou obesidade, realizar o exame de glicemia
é fundamental para prevenir e diagnosticar
a doenc¢a em sua fase inicial!

6. A internet das Coisas e o que ha de novo
no monitoramento de pacientes
com Diabetes Mellitus

A Internet das Coisas (I0T) tem desempenhado um papel significativo no avanco do monitoramento
de pacientes com diabetes mellitus (DM). Segue exemplos de novidades e tendéncias nessa area:

« Dispositivos de monitoramento continuo de glicose (CGM): Os CGMs s3o sensores que
monitoram continuamente os niveis de glicose no sangue. Eles estdo se tornando mais acessiveis e
precisos, permitindo que os pacientes controlem seus niveis de glicose em tempo real.

 Wearables e dispositivos vestiveis: Além dos tradicionais dispositivos de monitoramento de
glicose, estdo surgindo wearables e dispositivos vestiveis que podem monitorar outros pardmetros
relacionados a salde, como atividade fisica, padrdes de sono e estresse. Esses dados adicionais
podem oferecer uma visdo mais completa da saide do paciente e ajudar na gestdo do diabetes.

« Integracdo com aplicativos e plataformas de satde: Os dados coletados por dispositivos 10T,
como CGMs e medidores de glicose, podem ser integrados a aplicativos e plataformas de salde. Isso
permite que os pacientes e seus médicos monitorem os dados remotamente, compartilhem
informacoes relevantes e fagcam ajustes no tratamento conforme necessario.

s Algoritmos de analise de dados e inteligéncia artificial: Com o aumento na quantidade de dados
gerados pelos dispositivos IOT, surgiram algoritmos de analise de dados e inteligéncia artificial que
podem ajudar a identificar padrdes, prever episddios de hipoglicemia ou hiperglicemia e fornecer
orientacOes personalizadas para os pacientes.



Essas sao algumas das inovagdes que estao transformando o monitoramento de pacientes com
diabetes mellitus através da Internet das Coisas. A tecnologia vem para melhorar a qualidade de
vida dos pacientes, proporcionando um monitoramento mais preciso e personalizado.

7. Prevencao: Orientacoes e dicas para
prevenir o diabetes

Para prevenir o diabetes, a pessoa deve manter habitos saudaveis de vida, como cuidar da
alimentacdo, praticar atividade fisica, evitar o sobrepeso, ndo consumir alcool e nem cigarro.
Resumindo, as boas praticas sdo indicadas para evitar todas as doencas cronicas.

Mas afinal, o que sao as doencas cronicas?

As doencas crdnicas ndo transmissiveis (DCNT) sdo doengas multifatoriais ligadas as condi¢des de
vida dos sujeitos, como por exemplo, tabagismo, alimentacdo nao saudavel, atividade fisica
insuficiente e genética.

Sao doencas que acompanham ao longo da sua vida e, quando nao tratadas, podem provocar a
piora no estado de salde, sendo fator de risco para outras doencas. As DCNT mais comuns sdo
diabetes (tema central deste material), doencas cardiovasculares, hipertensao, doengas
respiratorias cronicas e obesidade.

Ao ser diagnosticado com uma doenca crénica, um misto de sentimentos podem surgir. Contar com
o apoio de seus familiares, amigos e dos profissionais de salide que estdo te assistindo é
fundamental para enfrentar o caminho do autocuidado. Na busca pela melhora do estado de salde,
a alimentacdo é um ponto chave para a manutencao da saude e recuperacio dela. A seguir estdo
algumas orientacoes que vao te ajudar!

I 7.1 Alimentacdo e habitos saudaveis para manutencao da saude

Alimente-se com regularidade! Faca ao menos trés refeicdes (café da manha, almoco e jantar) e
dois lanches saudaveis por dia. Ndo pule as refeicGes! Observe sinais de fome como cansaco,
estomago doendo ou fazendo barulho, dor de cabeca e irritabilidade.

Dé preferéncia ao consumo de alimentos in natura ou minimamente processados. Evitando o
excesso de alimentos ultraprocessados: Os alimentos podem ser divididos conforme o grau de
processamento. Deve-se priorizar o consumo de alimentos in natura ou minimamente processados,
pois sdo alimentos mais naturais. Ja alimentos ultraprocessados devem ser evitados, pois possuem
alto teor de sal, aglicar e gordura.
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Ao montar seu prato de almoco e jantar, divida o prato em duas metades: Uma metade deve ser
composta por vegetais, salada e frutas. Na outra, procure incluir uma porcao de carboidrato (cereais
ou tubérculos), uma porgdo de proteina (animal ou vegetal).

w— VERDURAS E LEGUMES

CARNES E OVOS/

LEGUMINOSAS E OLEAGINOSAS — N— CEREAIS E TUBERCULOS

Inclua alimentos integrais na sua rotina: Os carboidratos sao um grupo enorme de alimentos que
tem como funcdo dar energia ao nosso corpo. Sempre que possivel dé preferéncia aos alimentos
integrais (arroz, macarrao, pao, biscoitos, aveia em flocos), pois eles apresentam mais nutrientes,
mais fibras e dao a sensacao de saciedade.
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Consuma de 2 a 3 frutas diariamente: O ideal é consumir com a casca (ex: maca, péra, goiaba,
ameixa, péssego) ou bagaco (laranja, tangerina, lima) ou acompanhadas de um tipo de fibra (aveia,
linhaca, gergelim, etc), proteinas (iogurte, queijos, leite, ovos) e/ou gorduras (sementes e
oleaginosas).

Opte pelo consumo de proteinas animais com baixa gordura: As proteinas podem ser de origem
vegetal (leguminosas como feijao, ervilha, lentilha, grao de bico) e de origem animal (carnes bovina,
suina, aves, peixes e frutos do mar). Sempre que for consumir proteina animal, dé preferéncia as
com baixo teor de gordura e/ou evite modos de preparos gordurosos como frituras. Invista em
preparacoes refogadas, cozidas, assadas e ensopadas!

Evite o consumo de carnes processadas (embutidos), como por exemplo, salsicha, presunto,
salame, linguica, nuggets, bacon, pois esses alimentos apresentam alto teor de sédio na sua
composicdo, podendo elevar a pressao arterial. Troque pelo consumo de outras fontes de proteina,
como o frango (que pode ser desfiado), ovo (cozido, mexido, omelete), peixes e carne.
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Ao cozinhar ou temperar sua comida, evite o uso excessivo de sal, aguicar e gordura: Com o
tempo, nosso paladar vai se habituando a esses ingredientes culinarios, o que pode fazer com que
cada vez mais sejam utilizados para manter o sabor inicial. Esse consumo em excesso pode trazer
riscos a saude e para evitar isso, é necessario usar com moderacao esses ingredientes.

« Sal: Tempere os alimentos com as op¢des naturais (alho, cebola,
i manjericdo, tomilho, pimenta, orégano) deixando o sal por ultimo
para realcar os sabores acrescentados. Utilize laranja ou limao
A para marinar e dar mais sabor aos alimentos. Retirar o saleiro da
mesa e fazer uma mistura de sal com ervas secas (chamado sal de
ervas) para temperar as comidas. Nao consuma temperos prontos
(como o Sazdn, caldo em cubo Knorr).

« Acucar: Reduza a quantidade de aglcar adicionado em sucos,
chas e café. Comece reduzindo o tamanho da colher que vocé
costuma utilizar para adogar aos poucos, assim seu paladar vai se
adaptar ao consumo de menos doces. Independente do agulcar,
tome cuidado com a quantidade! Se vocé tiver indicativo para
usar adogante, dé preferéncia aos adogantes naturais, como
stévia, xilitol ou eritritol.

« Gorduras: Reduza a quantidade de gordura adicionada. Evite
fritura em imersao e opte por diversificar o modo de preparo de
carnes.
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Organize sua rotina alimentar: A organizacao pode ser uma aliada para a alimentacdo saudavel,
escolha um momento da semana para comprar alimentos saudaveis. Depois, defina seu cardapio
anteriormente e como sera sua rotina na semana, assim pode deixar lanches prontos para o proximo
dia, evitar o desperdicio de alimentos e consegue balancear a ingestdo dos alimentos.

Divida com sua familia a responsabilidade dessas atividades: Definir previamente quem sera
responsavel pelas etapas que envolvem a compra, higienizacdo dos alimentos, preparo dos
alimentos e até mesmo a limpeza da cozinha.

Sempre que possivel, tente cozinhar sua propria comida! Aprender a cozinhar é um fator que
ajuda na manutencao da alimentagdo saudavel. Cozinhar pode ser prazeroso, busque receitas que
vocé gosta na televisao, livros, revistas e na internet, depois troque suas receitas com familiares e
amigos. Coloque a mao na massa!

Ao comer fora de casa, opte por locais que fagam a refeicao no momento:

Em diversos momentos da vida comer fora de casa ¢ a Unica opgdo. No dia a dia, procure locais que
servem refeicGes feitas na hora, como é o caso de restaurantes a quilo. Evite restaurantes de rede de
fast-food, pois sao refei¢coes com alta quantidade de calorias, com pouca qualidade nutricional.
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Ao fazer suas compras, procure locais que oferecem variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados:

Compre frutas, verduras e legumes com regularidade em locais que vendem esses produtos ou
ofertas especiais em algum dia da semana. Opte por alimentos da época e produzidos localmente,
pois costumam ser mais saborosos, frescos e baratos.

Ao comprar os alimentos, olhe sempre a rotulagem! A lista de ingredientes é organizada de maior
quantidade para menor quantidade.

Ao ler o rétulo dos produtos, procure consumir os que apresentam menor lista de ingredientes e
que tenham ingredientes que vocé conhece.

No caso de alimentos integrais, a farinha integral deve ser o primeiro ingrediente, evite comprar os
que apresentam farinha branca como primeiro da lista, pois significa que ha menor quantidade de
fibra. Essa é uma forma de comparar produtos quando tiver em duvida de qual escolher.

Em breve havera, na frente da embalagem do produto, sinalizagdo de alto teor de sédio, aglicar e
gorduras. Evite consumir os que estarao sinalizados com mais de um selo.

Aproveite sua refeicao, coma em locais adequados, evitando distra¢des: Procure comer em
locais que sejam limpos, tranquilos, sem barulho excessivo ou acesso ilimitado aos alimentos, assim
vocé pode mastigar com calma e aproveitar sua refeicdo. Comer acompanhado também

é importante, compartilhe esses momentos com seus familiares e amigos para fazer as refeicdes
com vocé!
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Nao deixe de se hidratar! A agua é fundamental para nosso organismo,
procure beber com regularidade, evitando esperar sentir a boca seca, pois
esse ja é um sinal inicial de desidratacdo. Consuma 2L de agua por dia, o
que representa 8 a 10 copos de agua.

Reduza a ingestido de bebida alcoélica: O consumo excessivo de bebida
alcodlica ndo é recomendado, pois pode elevar a pressdo e também os
niveis de gordura (triglicerideos). Beba com moderacdo e tente intercalar
com o consumo de agua.

I 7.2 Entendendo melhor sobre o rétulo dos produtos alimenticios

Vocé tem habito de ler o rétulo dos alimentos?

Vivenciamos um aumento importante do consumo de alimentos industrializados e também de sua
variedade em nosso dia a dia. Por isso, a importancia das informagoes nutricionais em todos os
produtos.

Ler os rotulos dos alimentos é muito importante, ndo s6 para profissionais ou para quem est
fazendo dieta, mas para todos aqueles que buscam uma vida mais saudavel com produtos mais
naturais e menos nocivos a saude.

ANALISANDO OS ROTULOS DAS EMBALAGENS

INGREDIENTES: Geralmente ficam na
lateral das embalagens e mostram do
que o produto é composto.




INFORMACAO NUTRICIONAIS:

« PORGAO: E a quantidade média do alimento que deve ser consumidaj;

« QUANTIDADE POR PORGAO: Quanto uma porcio de referéncia possui de cada nutriente;

* % VD: Indica em porcentagem o quanto aquela por¢do contém do total que devemos consumir
diariamente daquele nutriente. Por exemplo, quando ingerimos 3 colheres de sopa (60g),
consumimos 280 mg de sddio, que representa 12% do total de sédio que podemos ingerir no dia.
« NUTRIENTES: S3o necessarios mas deve seguir um valor limito do consumo diario.

Em muitos produtos o aclicar é um dos primeiros a aparecer na lista de ingredientes, muitas vezes
com diferentes nomes, exemplo:

« Aclcar, em geral;

« Frutose;

» Galactose;

* Glicose;

* Glucose;

 Lactose;

« Maltodextrina;

» Maltose;

* Mel;

« Extrato de malte;

« Sacarose;

« Xarope de glicose;

« Xarope de malte;

« Xarope de milho;

* Vagave;

« Caldo de cana desidratado;
« Concentrado de frutas/néctar;
» Dextrose.
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Evite alimentos que contém:

+ Adocantes artificiais (aspartame, sucralose, sorbitol, isomalt, sacarina, acesulfame, glycerol, hsh,
lactitol, maltitol e polidextrose);

« Conservantes BHT e BHA (Hidroxianisol Butilado e hidroxitolueno butilado);
« Conservante Benzoato de sddio;

« Glutamato Monossddico;

« Nitrato e nitrito de sddio;

+ Gordura trans/hidrogenada;

« Corantes artificiais;

« Bromato de potassio.

Dicas Importantes:

+ Analise a lista de ingredientes. Lembrando que os ingredientes sdo listados em ordem decrescente,
ou seja, o primeiro ingrediente é aquele que se encontra em maior quantidade.

« Verifique se o produto possui aditivos alimentares, como por exemplo: espessantes, corantes,
aromatizantes e conservantes.

« Muitos produtos apresentam alegacao de prioridade, exemplo: “light”, “diet”, “sem gliten”, entre
outros. E importante conferir se o produto realmente cumpre o que promete, na lista de
ingredientes.

« Verificar a quantidade de nutrientes comparando com a porcao do produto.

« Escolha os alimentos que contém ingredientes que vocé conhece;

« Dé preferéncia a produtos naturais e sem conservantes;

+ Opte por alimentos feitos a partir de Farinha integral e cereais integrais.

I 7.3 Aimportancia da atividade fisica no combate ao diabetes

O papel da atividade fisica no combate ao
diabetes é amplamente divulgado, mas nem
sempre esta relacdo é explicada em detalhes.
Praticar exercicios, aliado a um plano
alimentar balanceado, ¢ uma das formas
de se evitar diversas doencas e de melhorar
a qualidade de vida das pessoas. No caso
especifico o diabetes, esta relacdo é muito
mais direta.

A atividade fisica aumenta a sensibilidade
ainsulina nas células do corpo. Isso significa
que quando uma pessoa se exercita,

é preciso menos insulina para manter

os niveis de aglcar no sangue sob controle.
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A boa noticia é que ndo existe apenas um tipo de exercicio que apresenta beneficios para o controle
dainsulina no organismo. As atividades que ajudam a combater o diabetes podem ser aerobicas,
circuitos de alta e baixa intensidade e treinos de forca.

Porém, um fator essencial para a realizagdo de atividades como prevenc¢do e combate ao diabetes é
aregularidade. Exercitar-se com frequéncia melhora a resposta do organismo a insulina, por isso, o
ideal é que a pessoa escolha uma modalidade que ela goste e torne disso um habito, que ira
proporcionar beneficios pontuais e de longo prazo. Ha inUmeras atividades fisicas, como por
exemplo, muscula¢do, natacao, caminhada, danca, luta, pilates, andar de bicicleta, jogar futebol.

Além disso, subir escadas, ndo utilizar o carro em trajetos possiveis de se fazer caminhando, passear
com o cachorro também s3do atividades que contribuem para o corpo se manter em movimento.

Por fim, a atividade fisica tem um papel fundamental na prevencio e no controle da resisténcia a
insulina, pré-diabetes e até mesmo em pacientes com diabetes tipo 2. Associada a outras melhorias
no estilo de vida e ao acompanhamento dos niveis de glicose no sangue, ela é capaz de evitar
doencas e garantir mais qualidade de vida.

8. Convivendo com o diabetes

O diabético pode levar uma vida normal, desde que seja aderente ao tratamento. Ou seja, o paciente
precisa fazer o controle da glicose, tomar as medicagdes corretamente, cuidar da alimentacao e
manter habitos saudaveis.

I s.1 cuidados com a alimentagdo

Uma dieta adequada é imprescindivel para o controle do diabetes, evitando o excesso de glicose no
sangue e demais consequéncias no organismo. Os pacientes diabéticos devem evitar o consumo de
carboidrato, aglcares, farinhas brancas, frituras, embutidos e industrializados, entre outros
alimentos.

Diabéticos devem optar por verduras, legumes e graos integrais. Em relagdo as carnes, prefira as
magras como peixes e aves. O consumo de carnes vermelhas deve ser reduzido. Nozes, améndoas,
castanhas, e azeite de oliva também podem ser consumidos em pequenas porgées, pois sao
alimentos muito caldricos.

I 5.2 0 papel da atividade fisica para o paciente com diabetes

A atividade fisica desempenha um papel fundamental na prevencdo, manejo e tratamento do
Diabetes Mellitus (DM). Segue alguns pontos importantes sobre como o exercicio fisico pode
beneficiar pacientes com diabetes:



« Controle da glicemia: A atividade fisica permite que as células absorvam e utilizem a glicose com
mais eficiéncia. Isso ajuda a reduzir os niveis de glicose no sangue, contribuindo para um melhor
controle da DM.

« Controle do peso corporal: Exercicios sdo essenciais para o controle do peso corporal, o que é
especialmente importante para pacientes com diabetes tipo 2, que frequentemente tém excesso de
peso ou obesidade.

« Melhora da satide cardiovascular: E capaz de fortalecer o coracdo e 0s vasos sanguineos,
reduzindo o risco de doencas circulatérias, que sdo uma das principais complicacdes do diabetes.
Exercicios aerobicos, como caminhada, corrida, natacao e ciclismo, sdo especialmente benéficos.

» Melhora do bem-estar mental: A atividade fisica ndo apenas beneficia o corpo, mas também a
mente. Ela pode ajudar a reduzir o estresse, a ansiedade e a depressao, que sao comuns em
pacientes com diabetes. Além disso, a pratica regular de exercicios pode melhorar a qualidade do
sono e aumentar a energia e a disposicao.

Lembre-se: a atividade fisica € um componente essencial para o manejo do Diabetes Mellitus e para
a promocao da salde de forma geral. Adotando um estilo de vida ativo, vocé investira no seu
bem-estar presente e futuro.

I 8.3 Controle e medicagdo

O tratamento depende de cada tipo de diabetes, além da adocdo de habitos mais saudaveis, o uso
de medicamentos vai controlar e evitar os picos e quedas da glicose ao longo do dia.

Para diabéticos tipo 1, a indicagdo de injecOes didrias de insulina sdo necessarias, visto que a
produgdo do horménio ndo ocorre no organismo. Outros medicamentos também podem ser
prescritos pelo médico.

No caso dos diabéticos do tipo 2, o controle também é feito com dieta, atividades fisicas, controle do
peso e uso de medicamentos.

ATENCAO: N3o controlar adequadamente o diabetes pode trazer
consequéncias graves para o seu organismo. Veja a seguir alguns

dos danos que o paciente diabético pode enfrentar se ndo seguir
o tratamento corretamente!
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- 8.4 Consequéncias do excesso

O descontrole dos niveis de aglcar no sangue pode afetar a qualidade de vida e o organismo como
um todo. Entre as complica¢des possiveis estao:

LesoOes na retina do olho e perda da visao;

0

Endurecimento e espessamento das paredes das artérias;

=
.ﬂo_Do_ﬂ
N

Perda de proteina na urina;

=

L
e

Perda de sensibilidade e queimacao nas extremidades;

Pressao baixa ou elevada;

=
L.,@

Machucados e infec¢des no corpo;

S

Aumento do colesterol.

W

Estas complicagdes podem resultar ainda em AVC, infarto, amputacdes e até mesmo, a insuficiéncia
renal cronica, na qual o paciente diabético necessita de dialise ou transplante renal para sobreviver.

9. Vantagens do Telemonitoramento
para pessoas com diabetes

O telemonitoramento emergiu como uma ferramenta inovadora no gerenciamento do Diabetes
Mellitus, oferecendo uma gama de beneficios significativos para os pacientes. Essa abordagem
revolucionaria permite uma gestdo mais eficaz da condicao, fornecendo acesso continuo a
assisténcia médica, monitoramento detalhado dos niveis de glicose e deteccdo precoce de
complica¢bes. Além disso, é capaz de oferecer educacdo personalizada e suporte continuo aos
pacientes, promovendo uma abordagem ativa no cuidado da sua salde. Segue alguns exemplos:
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« Monitoramento continuo dos niveis de glicose (CGM): Os aparelhos de monitoramento remoto
podem fornecer dados em tempo real sobre os niveis de glicose no sangue, permitindo ajustes mais
precisos na medicacao e no estilo de vida.

« Deteccao precoce de problemas: O telemonitoramento permite a deteccao precoce de flutuagoes
nos niveis de glicose e outras complica¢des relacionadas ao diabetes, o que pode levar a
intervencdes precoces e prevencao de complicagdes mais graves.

« Educacao e suporte personalizado: Por meio de plataformas de telemonitoramento, os pacientes
podem receber educagdo continua sobre diabetes, dicas de estilo de vida saudavel e suporte
personalizado de profissionais da saude, ajudando a melhorar a compreens&o e o gerenciamento do
seu estado de saude.

» Melhor conformidade com o tratamento: Com o acompanhamento remoto, os profissionais de
salide podem identificar padrées de comportamento do paciente e oferecer incentivos ou
intervenc¢des para melhorar o tratamento, como lembretes para tomar medicamentos ou realizar
exercicios fisicos.

Unindo todos esses fatores temos um melhor controle do quadro de diabetes, gerando uma reducao
de visitas hospitalares desnecessarias, economizando tempo e recursos para o paciente e para o
sistema de saude.

10. Programa de Gerenciamento de Doencas

Cronicas da TopMed

O Programa de Gerenciamento de Doencas Cronicas da
TopMed foi desenvolvido para atender individuos com
doencas cronicas e com fatores de risco. Por meio de
uma equipe especializada e atendimentos remotos,
realizamos orientacdes individualizadas em busca de
uma melhora na qualidade de vida.

Utilizando protocolos referenciados e validados,
classificamos cada usuario de acordo com um score
préprio de avaliagdo da necessidade de atencgao
individual (Grau de Necessidade de Atencao - GNA),

que determinara a periodicidade de acompanhamento,
além da Linha de Cuidado que serd inscrito no Programa.

Dentre essas Linhas de Cuidado, uma delas é a de
Diabetes. Realizamos o monitoramento desse individuo
baseado em metas, plano de cuidado e mudangas de
comportamentos 0s quais impactam positivamente a
qualidade de vida desse individuo.
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Através do nosso programa, reforcamos o nosso compromisso ao utilizar a tecnologia como meio
para levar atendimento e mudar a relagdo das pessoas com a saude, o cuidado e qualidade de vida.

11. Conclusao

Esperamos que o contelido deste e-book possa ter respondido suas principais ddvidas sobre o
diabetes. Se vocé é diabético, siga as orientacdes do seu médico e do nutricionista para manter
os niveis de glicose controlados. Afinal, uma vida mais leve e sem muitas restricdes depende do
seu comprometimento com o tratamento.

Se vocé acessou este material para buscar mais informacgoes sobre esta doenca, compartilhe este
e-Book com seus familiares e amigos. Leve as orientagoes para a sua rotina, preste aten¢do aos
sinais e faca o check-up com seu médico regularmente.

Lembre-se: a prevencdo deve fazer parte do seu dia a dia. Tenha uma vida mais saudavel e feliz!

12. Sobre a TopMed

A TopMed é considerada referéncia em telemedicina e
telessaude voltada a drea publica do Brasil. Com sede na
Grande Floriandpolis, em Sdo José (SC), também é a maior
do setor na regido Sul e figura entre os cinco principais
players brasileiros do seu mercado.

A empresa nasceu com DNA digital, em uma épocaem que a
telemedicina parecia ser uma realidade distante e inacessivel
para a maioria das pessoas. Com vista no futuro, conseguiu
unir tecnologia e saude e rompeu barreiras geogréficas e
tabus, com dedicagao, conhecimento e alta tecnologia.

Por meio de plataformas digitais com tecnologia exclusiva, o
paciente encontra profissionais de salde de diferentes areas
e especialidades médicas prontos para prestar um
atendimento rapido e assertivo.

Com mais de 20 solu¢des em Saude Digital, os servicos e programas desenvolvidos sdo centrados
nos usuarios e buscam fazer a diferenca nas organiza¢des que as disponibilizam.

Para diferentes jornadas, temos o envolvimento de diferentes tipos de profissionais de satde!
Desde Concierges, Técnicos de Enfermagem, Enfermeiros, Médicos Generalistas e Especialistas.

E uma equipe completa de satide pensada para atender todos os perfis e faixas etarias dos nossos
usuarios.
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Quer saber mais sobre a TopMed

e as nossas solugoes?

Visite nosso site:jlwww.topmed.com.br|

Canais de Atendimento:
+55 (48) 3954 8100
[comercial@topmed.com.br]

Endereco:

Rua Sebastiao Furtado Pereira, N° 60, 10° andar
- Itaguacu Trade Center - Barreiros - Sdo José/SC - CEP 88117-390)

Acompanhe as novidades, noticias e eventos

V4 ° °
atraves das nossas redes sociais!

ﬁ [topmedsaude| @ [topmedsaude]

@ [fopmedsaude] o [TopmedSaudeOficiall

Fontes e referéncias:
*Fundag&o Pré-Rim
*Observatdrio APS

*Secretaria de Saide do Parana

*Producdo de conteldo feita por médica especialista da TopMed


http://www.topmed.com.br
https://comercial@topmed.com.br
https://maps.app.goo.gl/ReY9LWfkEHazaHHN9
https://www.facebook.com/topmedsaude
https://www.instagram.com/topmedsaude/
https://www.youtube.com/@TopmedSaudeOficial/featured
https://www.linkedin.com/company/topmedsaude/

