Aumente o consumo de frutas, hortaligas, laticinios com baixo teor
de gordura e cereais integrais. Diminua o consumo de gorduras, doces,
bebidas com acucar e carnes vermelhas. Evite consumir enlatados,
embutidos e temperos industrializados;

O consumo de agucar deve ser restrito. Use o minimo possivel de
acucar. Adogantes ndo sdo essenciais para o controle glicémico, mas
podem ser utilizados com moderacao, visando facilitar pontualmente o
convivio social e/ou promover flexibilidade no plano alimentar. Deve-se
dar preferéncia a esteviosideo, sucralose, acessulfame-k e aspartame;

O peso corporal deve ser controlado para a manutencéo de indice
de Massa Corporal abaixo de 25 kg/m2;

Realize, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade fisica
moderada (caminhada, pedalada, hidroginastica ou outra atividade do
seu interesse). Evite o comportamento sedentario. Se possivel,
levante-se por 5 minutos a cada 30 minutos sentado.
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Nome Completo:

Data de Nascimento:

Data/Hora

Glicemia capilar

Data/Hora

Glicemia capilar

PARAMETROS

Quadre 6. Critérios laboratoriais para diagnostico de normoglicemia, pré-diabetes e DM, adotados pela SBD.
Glicose 2 horas
Glicose em jejum | apds sobrecarga Glicose aoc acaso
(mg/dL) com 75 g de {mg/dL)
glicose (mg/dL)

HbA1c (%) Observacoes

OMS emprega valor
de corte de 110 mg'
dL para normalidade
da glicose em jejum.*

Positividade de
Pré-diabetes ou qualquer dos
risco aumentado =100 e < 126" = 140 & < 200* - =5 7fe<B5 pariunehns confirma

para DM diagnéstico de pré-
diabetes,
Positividade de
qualquer dos
pardmetros confirma
diagnéstico de DM.
Método de HbAT ¢ deve
+6.5 ser o padronizado
S Na auséncia
de sintomas de
hiperglicemia, &
necessario confirmar
o diagnéstico pela
repelicio de testes.

Normaoglicemia =100 = 140 - =57

= 200 com sintomas
inequivocos de
hiperglicemia

Diabetes
estabelecido

=126 = 200

Se glicemia de jejum acima de 126mg/dl ou glicemia capilar (glicose
ao acaso) acima de 200mg/dl orientar quanto a necessidade de
consulta com profissional médico, cuidado com os pés e mudancgas no
estilo de vida conforme descrito abaixo;

Se glicemia de jejum acima de 126mg/dl ou glicemia capilar (glicose
ao acaso) acima de 200mg/dl orientar quanto a necessidade de
consulta com profissional médico, cuidado com os pés e mudangas no
estilo de vida conforme descrito abaixo;

ORIENTACOES

Evite fumar. NAO fume. Caso precise de apoio para parar de fumar
procure o posto de saude/clinica da familia maia proxima da sua
residéncia. O tabagismo além de aumentar a glicemia capilar, eleva o
risco cardiovascular;




