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Seja bem-vinda!

Este material foi feito para ajudar vocé a cuidar
melhor do seu diabetes ao longo da gestacao.
AQui vOCé vai-aprender como usar seus materiais,
como descarta-los corretamente e como se
alimentar melhor.

O diabetes gestacional € o aumento do acucar
(glicose) no sangue durante a gravidez. Isso
acontece porque o corpo da gestante tem mais
dificuldade de usar a insulina corretamente.

Se nao for controlado, pode trazer riscos para a
made e para o bebé.



Aumenta os riscos de:

Pressao alta (manter menor que 140x90 mmHg)
Parto prematuro

Hemorragia

Desenvolvimento do diabetes tipo 2 no futuro

Aumenta os riscos de:

Ganho de peso excessivo (dificulta o parto)
Problemas respiratorios -
Hipoglicemia (baixa glicose) apds o nascimento
Ictericia



E o aparelho que mostra a
gquantidade de agucar no seu
sangue.

Sao as tirinhas que recebem
as gotas de sangue.

Sao as pequenas agulhas
usadas para furar o dedo.



Com as mdos limpas, coloque
a fita no aparelho, ele ira
ligar automaticamente e ® ©
mostrara o desenho de uma \—_’
gota quando estiver pronto
para medir. ' :

Gire e retire a protecdo da
lanceta para liberar a
agulha. Pressione a lanceta
no dedo e fure.

Preencha o local indicado da
fita com a gota de sangue e
aguarde. O aparelho mostrara
o resultado.




Metas de
glicemia

(REFERENCIAS)

Glicemia em jejum:

Menor que
95 mg/dL

~Glicemia 1 hora apos
comer: |

Menor que
140 mg/dL

Fonte: Sociedade Brasileira de Diabetes.



Devem ser armazenadas numa garrafa pet
OU recipiente com tampa, nunca no lixo
comum. Devem ser levados para serem

descartados na farmacia basica.

Devem ser levadas para serem descartadas
na farmacia basica.

Devem ser levadas para o setor do Hiperdia,
no Centro Medico, onde serao destinadas
para o descarte correto.



A alimentacdo tem um papel muito importante no
controle do diabetes gestacional, porque o0s
alimentos influenciam diretamente a quantidade
de acucar no sangue. Quando vocé faz boas
escolhas alimentares, ajuda a manter a glicose
mais controlada ao longo do dia.

Sao alimentos que dao energia para o
Corpo, Ccomo arroz, pao, macarrdo e batata.

Eles aumentam a glicose no sangue, por isso é importante
consumir com moderacdo e saber a melhor forma de comer

esses alimentos. W

Fazem parte da estrutura do nosso corpo e

estdo em alimentos como carne, frango, ovos
e feijao.

Ajudam a ndo aumentar a glicose rapidamente e também

ajudam a dar mais saciedade.



Estao em alimentos como os 6leos, manteiga e

banha. -

Sdo fonte de energia, mas devem ser consumidos 7 \9
com cuidado. Prefira as gorduras boas, pois @’\
ajudam na sua saude! 2
o

Estdo em frutas, verduras, legumes e sementes.

Ajudam a controlar velocidade o agucar entra no
organismo e também aumentam a saciedade.

Divida a outra metade

em 2 e coloque um
carboidrato, como o
- arroz.

Metade do prato
de vegetais crus
e cozidos.

E proteinas, vegetais
e animais, como
carne e feijao.



Os carboidratos elevam a rapidamente glicose
quando consumidos sozinhos, por isso €
importante fazer combina¢des alimentares.
Quando vocé. adiciona proteinas ou fibras junto
com esse carboidrato, a digestao fica mais lenta,
entao, a glicose fica mais controlada. Veja abaixo:




Os rotulos sdao importantes pois te ajudam a saber
0 que tem dentro dos alimentos. Aqui vao algumas
dicas importantes para observar:

LISTA DE INGFIEDIEMjES: acucar, fariha de trigo enriquecida, 6leo vegetal,
cacau em po, leite em ral, soro de leite em po, amido de milho,
sal, fermentos quimicos (bicarbonato de sodio e fosfato monocalcico),

emulsificante lecitina de soja, aromatizante.

Ela mostra tudo que foi usado para produzir o alimento. O
primeiro ingrediente € o que tem em maior quantidade, entao,
Sse 0 acucar aparece logo no comeco da lista, o alimento tem

muito agucar. , ,

ACUCAR
ADICIONADO
GORDURA
SATURADA

Lm J

A rotulagem frontal é aquele aviso que em formato de lupa
que aparece na frente da embalagem dos alimentos. Ela serve
para mostrar, de forma rapida, quando o alimento tem muito
acucar, gordura saturada ou sodio.

Esses avisos ajudam vocé a identificar alimentos que podem
fazer mal a saude, principalmente para quem tem diabetes.
Alimentos com esses alertas podem aumentar a glicose no
sangue e devem ser consumidos com cuidado!



Cuidar do diabetes gestacional € um compromisso
diario, que -envolve atencdo, conhecimento e
escolhas conscientes. Pequenas mudancas no dia
a dia podem trazer grandes beneficios para a
saude!

Monitorar a glicemia regularmente, manter uma
alimentacdao saudavel e buscar informacdes de
qualidade e essencial para o controle da doenca e
para a prevencao de complicacdes.

Siga sempre as recomendac¢dOes da equipe de
saude e cuide bem de vocé e do seu bebé. Em
caso de duvidas, procure orientacdao no setor do
Hiperdia. '

O cuidado é um ato de amor e responsabilidade!

Saiba mais:
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