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Usando as abas ao lado, vocé encontrara
facilmente o grupo que esta procurando.

Ol34, este _é 0 N0SSO pQCO‘fe edUCQJ(iVO
sobre Diabetes Nas Escolas e foi
desenvolvido para diferentes grupos de
pessoas.
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Diretrizes:

Esse pacote educativo sobre diabetes
deve ser utilizado em conjunto com uma
atividade educativa e nao se destina

a ser distribuido como um produto
independente. O programa de educacao
em diabetes deve ser organizado na
escola com diferentes atividades.

Se vocé deseja traduzir o pacote
educativo sobre diabetes em

outras linguas ou fazer adaptacoes
culturalmente especificas, por favor,
notifique a IDF e Sanofi global antes que
as alteracoes sejam feitas.

Os logos da IDF, ADJ, ISPAD, e Sanofi
devem permanecer visiveis neste
material. Se vocé tem um novo parceiro
local, que apoia o projeto, certifique-se de
buscar a permissao para a IDF e Sanofi
antes de adicionar novos logotipos no
pacote.

Agradecemos seus comentarios sobre o
uso do pacote educativo e suas atividades
educativas relacionadas a este material.

Nao serao cobradas taxas para a
utilizacao das informacoes deste pacote.
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INTRODUCAO

O pacote educativo foi desenvolvido para ajudar a tornar o ambiente
escolar em um local apropriado para alunos com diabetes, servindo como
uma ferramenta de sensibilizacao e conhecimento criado para auxiliar
professores e alunos sobre o diabetes. Ele deve ser visto apenas como
uma fonte de informac&o e Ndo se desting a substituir as orientagses da

equipe de digbetes.

-

Aumentar o
conhecimento sobre
diabetes na escola;

Melhorar a vida do aluno com
diabetes na escola e combater a

discriminacao;

Ajudar a equipe da escola a
abordar o tema diabetes e a
importancia do estilo de
vida saudavel.

Por que wn dlrculo azul?

O icone foi desenhado como uma
chamada para a uniao pelo diabetes.
E um simbolo de apoio para a
resolucao das Nacoes Unidas sobre
Diabetes. A cor azul representa o céu
e € a mesma cor da bandeira das
\Nagées Unidas y

UM PACOTE EDUCATIVO PARA LNFORMAR SOBRE DLABETES IVAS ESCOLAS
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0 QUE E DIABETES?

Un dia ha vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

olg
meu nome & TOMAS,
tenho 10 qnos de idade e digbetes
tipo 1 hd 2 anos. Vou contar um pouco
da minha histéria.

Comecei q sentir algumas dores, mal
estan faziq muito xixi, comiq muito
e eStava perdendo peso.

E sede
entgo! Perdi oS contas
de c[um’(qs 3qrrqqu de G9uq
tomava por dia. Meus pais me levaram
qo médico e foi quahdo descobri que tenho
dighetes.

Todos os dias, aprendo mMuitas coisas e
preciso Saber como meu corpo
estq.

B

Veja
como & o meu diq

a dia. Eu fago tudo o que eu
Josto e tem muitas coisas que
vocés dq escola podem saber
e me qudar..
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0 QUE E DIABETES?

Un dia ha vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

BOM DIA, TOMAS!
COMO VOCE DORMIUP

A PROPOSITO..
VOCE VERIFICOU 0 SEY
ACUCAR NO SANGUE ©

AQUI ESTA SUA
INSULINAI

OBRIGADA
MWAE




Digbetes tipo !

|

0l TOMAS! VOCE QUER
JOGAR DEPOIS DO
ALMOG 0P




Digbetes tipo !

0K PESSOAL €

HORA DA AULA

DE EBUCACAD
FISICA

MAS, PRINEIRO _.. E) PRECISO VER J
0 MEY ACUCAR NO SANGUE! .

£0l OTIMO _,
ATE AMANHA!




Digbetes tipo !

" 0] FILHO.
VOCE TEVE UM
BOM DIA NA

R
NGUE E...

VOU VERIFICAR
MEV A%\IUCAR
NO SANGUE




Digbetes tipo |

0 QUE E DIABETES
TIPO 1?

Diabetes
Tipo 1 é diagnosticado
quando o pancreas para de
produzir completamente a insulina.
E uma doenca autoimune, o que
significa que o proprio corpo, por meio
do sistema imunoldgico, ataca as células
que produzem insulina no pancreas. Isto
faz com que o corpo seja incapaz de
controlar a quantidade de glicose
(aclcar) no sangue.

Digbetes tipo |
pode se desenvolver em
criangas de qualquer idade,

inclusive bebé. Geralmente, se

desenvolve rapidamente e pode ser
wn alto risco de vida se hdo
diqgnosticado cedo.



£
0 QUE E INSULINA?

Como foi dito, o pancreas das
pessoas com diabetes tipo 1 deixou de
produzir insulina. Para manter a glicemia
controlada, a insulina deve ser aplicada através
de injecoes subcutaneas, quantas vezes forem
necessarias. Infelizmente, a insulina nao funciona por
via oral, pois se ingerida, é destruida no estémago.

O objetivo da insulina é permitir a entrada de
acucar (glicose) nas células, controlando os
niveis do acucar no sangue (glicemia).

Estes sdo os tipos de
insuling encontrados
atualmente ho mercado
brasileiro.

As diferencas entre elas é o tempo
de acao.

Insulina de Acao Ultrarrapida.
Insulina de Acao Rapida.
Insulina de Acao Intermediaria.

Insulina de Acao Ultralenta.

DoO0O0nb

Pré - misturas (combinacao
industrializada de insulinas

de acao prolongada e de acao
rapida/ ultrarrapida).

Cada pessoa trata o diabetes

de forma individual. O médico
prescreve tipos diferentes de
insulina, atendendo as necessidades
de cada pessoa.

\. y.




Digbetes tipo |

L

MITOS SOBRE DIABETES?

Teste de verdadeiro ou falso

VERDADEIRO OU FALSO:
Comer mukto aglicar causa
Dighetes?

FALSO: Quando as criancas ou
adolescentes desenvolvem o
diabetes tipo 1, é porque seus
corpos nao podem mais produzir
insulina. Nao tem nada a ver com
comer muito acucar. Quando eles
desenvolvem diabetes tipo 2, pode
haver uma conexao com comer
muito aclcar (ou alimentos

com acucar, como doces ou
refrigerantes tradicionais), o que
leva ao ganho de peso, podendo
levar ao diabetes tipo 2.

VERDADELRO OU FALSO:
As pessoas com diabetes
hao devem fazer
exel‘cfcio.s?

FALSO: O exercicio é importante
para todas pessoas, com ou
sem diabetes. O exercicio

tras muitos beneficios. Ele
mantém as pessoas saudaveis
e em forma, e também ajuda a
equilibrar o acucar no sangue.

VERDADELRO OU FALSO:
Vocé pode pegar o Diabetes
de outra pessoa?

FALSO: Diabetes nao é contagioso,
por isso vocé nao pode pegar de
alguém que o tem.

VERDADEIRO OU FALSO:
Criangas ou adolescentes
com Diabetes Ndo podem

comer doces?

FALSO: Criancas ou adolescentes
com diabetes podem comer
doces como parte de uma
alimentacao equilibrada e
saudavel. Como todo mundo,
uma pessoa com diabetes

nao deve comer doces em
aumento, porque eles podem
causar aumento de peso, danos
aos dentes e nao tém muitas
vitaminas e minerais.




Digbetes tipo |

L

0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE DIABETES?

s

UM ALUNO COM DIABETES
TIpO 1.

N

~

Va

\

.. deve participar das
aulas de educaggo fisica
e outraS qtividades
extracurticulares (incluindo
passelos, acamparmentos,
viagens, entre outras),

.

|

- : N
.. pode ter wna baixq de

aglicar No saNgue chamada
de hipaglicemia que precisa

| ser reconhecidq e tratada. )

\

-

. precisa injetar iNsuling
em um lugar seguro
& quantas vezes for

hecessario.

refeigses em momento

suficiente para termingr

N
.. deve reqlizar Suqs

oportuno e ter tempo

estq refeicdo.

\

e precisa moniorar
a dlicermia (agbicar No
sangue) frequentemente.

|

4 N

.. deve ter qcesso
livre e irrestrito q
beber 49ua € a0
banheiro.

/

.. pode precisar comer
lonches fora das refeicdes

pragramadas.

y V

15



Digbetes tipo !

0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE
HIPOGLICEMIA?

Hipoglicenia ou aglicar baixo No sangue (< 70mg/dL)

4 A
Hipoglicenia pode
Ser cqusada por-
Excesso de insulina
Pouco carboidrato na alimentacao
Excesso de exercicios

Atraso ou mal planejamento das refeicoes

\. y.

VISAQ FUSA
EMBACADA Al

Q
(w2

R

RRITABILIDADE  TREMORES TAQUICARDIA



Digbetes tipo |

O QUE FAZER SE
UM ALUNO TIVER
HIPOGLICEMIA?

Hipoglicenia ou aglicar baixo No sangue (< 70mg/dL)

Quando wn episédio de hipaglicemia
acontece, & muto importante agir com
rapidez:

Peca ao aluno que verifique o

acucar no sangue, se ele tiver
com o monitor de glicemia.

Certifique-se de que o aluno
consuma um acucar de rapida
absorcao.

Ouca o aluno, nao ignore
suas necessidades ou as
preocupacoes de seus amigos.

\. .

OFERECA UM LANCHE SE NECESSARIO
Esteja atento ao nivel de consciéncia do aluno.

Se o aluno estiver inconsciente evite colocar alimentos, mesmo os
liquidos, em sua boca.

Procure um servico médico imediatamente e entre em contato com
a familia.

Certifique-se que a crianca seja supervisionada durante o
episodio de hipoglicemia.



Digbetes tipo |

O QUE FAZER SE
UM ALUNO TIVER

Hipoglicenia ou aglicar baixo No sangue (< 70mg/dL)

5 TABLETES 1 COPO 200ML
BE GLICOSE £0P0 200 1 COLHER DE
BE FRUTA SOPA DE M

CONCENTRADO OU 3 SACH

DE MEL
£

200MLDE  bE BT
DE FRUTAS
REFRIGERANTE ~ DE Fgcr,u.,

NAO DIET/ LIGHT MASTIGAGAO

DE SOPA DE
ACUCAR DILVUIDO
1 COPO COM
AGUA

Peca para o aluno verificar novamente seu actcar no sangue em
10 - 15 minutos. Se ainda estiver baixo repetir o tratamento.

Envie um bilhete aos pais para que eles saibam que seu filho(a)
teve um episaddio de hipoglicemia na escola.



Digbetes tipo !

O QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE
HIPERGLICEMIA?

Hiperglicemia ou aglicar elevado No sangue (> 180 my/dL)

( T A
Hiperglicernia pode
Ser cqusada por:

Falta de insulina

Excesso de carboidrato na J
alimentacao

O estresse de uma doenca
[como um resfriado)

Estresse / ansiedade (como
conflitos familiares ou exames)

\. y.

MUITA SEDE

MUITA VONTADE
DE FAZER XIXI

DORES BDE
ESTOMAGO



Digbetes tipo !

O QUE FAZER SE
UM ALUNO TIVER
HIPERGLICEMIA?

Hiperdlicemia ou aglicar elevado Mo sangue (> 180 mg/dL)

0 que fazer e caso de hiperglicesnia?

UM ALUNO COM HIPERGLICEMIA DEVE SER ACONSELHADO A:

Beber muita dagua para manter-se hidratado;

Monitorar a glicemia e repetir o teste em cerca
de 2 horas;

Aplicar insulina para corrigir a hiperglicemia
conforme as orientacoes medicas, se autorizado
pelos pais ou responsaveis;

Se o seu nivel de aclcar no sangue estiver muito
alto, contate os pais do aluno, para que possam
procurar atendimento medico.

ATENCAO

Quando acucar elevado no sangue ocorrer ao longo
de varios dias, e importante avisar os pais, procurar
atendimento medico ou os servicos de emergencia.



Digbetes tipo |

0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE DIABETES
E EXERCICIOS?

N
Exercicios sdo wn
compohente importante No
tratamento do diabetes.
Com alguns cuidados
especiais, € muito
@ A importante, que o aluno
_ _ possa participar plenamente
A duracao e intensidade do em todas as oportunidades
exercicio, terao influencia esportivas disponiveis na
sobre os niveis de acucar escola.
no sangue. Para evitar \ .
episodios de hipoglicemia,
2 ° 4
& importante wn lanche )
qdicional antes e QP6$ 0 Todos os alunos com
exercicio, diabetes precisam ter um
*Kit de Hipoglicemia'.
\_ . PQ9
\_ .
4 N

Se apresentarem algum dos
sintomas de hipoglicemia
OU permanecerem em
atividade fisica mais de
40-45 minutos,

oS Nivels de aglicar
o sangue devem ser
verificados.




e
KIT DE HIPOGLICEMIA

Meu kit de hipqglicemiq
tem que ter

L1 1 monitor de glicemia com
tiras de glicemia e lancetas

1 Alcool 70%
1 Algodao

(1 Acucar de rapida absorcao

(1 1 lanche extra




Digbetes tipo |

E QUANTO AS
ATIVIDADES EXTRA
CURRICULARES?

Eu
p0SSO PARTICLPAR
de todas as qtividades

extrqcumcuiqres. Meu professor
deve avisar aos meus pais o0 quanto
antes e convida-los para a fase
de planejamento da atividade,
especialmente se for
necessario dormir fora
de casa.

Eu vou levar comigo:

\
L1 Um kit de diabetes com:
monitor de glicemia, lancetas,
insulinas, seringas/ agulhas
para caneta e uma opcao de
acucar de rapida absorcao
para uma situaco de Quando eu for para uma
L atividade que eu precise
! Ui Einelie @i o ge de passar a noite, significa que
atraso na refeicdo ou se eu :
fizer mais exercicios do que o eu preciso ser capaz de
MRl injetar minha insulina e isso
[1 Uma garrafa de gua, para precisa ser orientado pelos
manter minha hidratacao. meus pais
Orientacoes do meu médico .
L sobre meu tratamento. P,




diabetes tipo 2

0 QUE E DIABETES
TIPO 2?

O diabetes tipo 2
é diagnosticado quando
0 organismo nao produz
insulina suficiente para funcionar
adequadamente, ou as células do corpo
nao reagem a insulina. Isto € conhecido
como a resisténcia a insulina. Se
isso acontece, aumenta o acucar
(glicemia) no sangue.

Diabetes tipo 2

estg sendo cada vez mais
diagnosticado em criangas. Nos Estados
Unidos, wn em cada trés Novos diqgndsticos
de diabetes tipo 2 & em jovens.

SINTOMAS:

Em pessoas com diabetes tipo 2,
ao contrario do diabetes tipo 1, os
sintomas sao geralmente leves
ou ausentes, tornando este tipo
de diabetes dificil de detectar:

\_
Em geral, os sinais mais comuns sdo:

MUITA SEDE VONTADE DE
FAZER XIXI!




:

QUAIS SAO 0S FATORES
DE RISCO ASSOCIADOS
COM O TIPO 22

Excess
Histérico de pes
familiar de digbetes
Sedentarismo

Alimentagdo
inNadequada




diabetes tipo 2

:

0 QUE E IMPORTANTE

SABER SOBRE

DIABETES TIPO 27

/ -

.. .deve ter aqcesso livre
e irrestrito o beber d9ua
e qo banheiro.

0 AlUNO com/\

DIABETES TIPO 2.

4 )

.. .precisa moniorar a

\ .

.. .precisa ter uma

alimentagéo saudavel. )_/

glicemiq frequentemente.
\_ .

\

p

... precisa praticar
qtividade fisicq
regularmente.

\.

~

.

... pode tomar
insuling ou outros
medicamentos.
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POR QUE E IMPORTANTE
TER UM ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL?

{ PARA EVITAQJ
/s
\

SENSACAQ DE DOENGAS, DO
MAL ESTAR CORAGAD



EQULPE DAS ESCOLAS

diabetes tipo 2

MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
ALIMENTE-SE BEM!

Existe wna grande quantidade de evidéncias de que as
mudangas de estilo de vida podem qjudar q prevenir o
desenvolvimento de diabetes tipo 2

P

e
Al e

A Piramide dos Alimentos serve como um guia para representar
os grupos alimentares que devem ser consumidos em todas
as refeicoes durante o dia, para que se consiga manter uma

alimentacao saudavel.

Referéncias: Philippi ST, Latterza AR, Cruz ATR, Ribeiro LC. Piramide alimentar adaptada; guia para
escolha dos alimentos. Rev. Nutr,, Campinas, 1999;12(1):65-80.). Adaptada pelo Ministério da Satde, 2013.

UM PACOTE EDUCATIVO PARA LNFORMAR SOBRE DIABETES NAS ESCOLAS 28



EQUIPE DAS ESCOLAS

diabetes tipo 2

ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Aclicares e Gorduras:
consumir pequenas
quantidades ao dia.

Ricos em proteinas:
formacao,
manutencao de
musculos e tecidos.

Ricos em vitaminas,

minerais e fibras:
Controlam as reacoes
que acontecem no
corpo.

Ricos em carboidratos:
fornecem energia.

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DLABETES NAS ESCoLAS 29



diabetes tipo 2

EQUIPE DAS ESCOLAS

DICAS PARA UMA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL

/

1 Incluir os diferentes alimentos nas
refeicoes para garantir todos os nutrientes
necessarios para o corpo, utilizando como
guia a piramide alimentar;

L1 Controlar as quantidades de acucares,
gorduras e sal nas refeicoes;

(1 Beber bastante agua ao longo do dia;

(] Fazer pelo menos 3 refeicoes e 1 lanche por
dia. Nao ficar muito tempo em jejum.

.

v, ‘7}‘ N
t: \\"'i )
250 o‘.‘.

......
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diabetes tipo 2

MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
MOVIMENTE-SE!

Uma dlimentagtio Sauddvel & construlda sobre wna base de
atividade fisica regulan o que Mantém calorias em equifibrio e
peso Sob controle.

DICAS
PARA MANTER-SE ATIVO:

(1 Escolha um esporte que vocé gosta;

(1 Defina horarios regulares para as atividades para
torna-la parte de sua programacao diaria;

(] Reduza o tempo parado (TV, computadores, video game,
tablets, etc.);

L] Brinque com os amigos;

L1 Caminhe para a escola;

(1 Utilize as escadas em vez de elevador;
L] Use o skate, a bicicleta, o patins, corra;

L] Leve o cachorro para passear;

] Desligue sua
TV, smartphone, tablets ou
computador para passar algum
tempo brincando com seus amigos;

1 Fique ativo: faca no minimo 30
minutos de exercicio por dia;

L] Exercite-se com um amigo.



Digbetes tipo !

MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:

Sed'o\ aMm Migo do seu covpo.
Cuide da sua sarde

REDUZIR A INGESTAO

DE FAST-FOOD PODE

AJUDAR A REDUZIR O

RISCO DE DIABETES
TIPO 2

ATIVIDADES FiSICAS
MANTEM SEU CORACAQ
SAUDAVEL 4

Nlo entram
comldas wio
saudavels




EQULPE DAS ESCOLAS

ANEXO !
PLANO DE TRATAMENTO DO
DIABETES

Para ser preenchido pelos pais ou responsdvel legal

Nome completo do aluno

Data de aniversario

Nome completo da mae

Nome completo do pai

Tempo de diagndstico do
diabetes

/

Ndmeros de telefones parq contato:

(A lista devera ser preenchida, pela ordem de prioridade para ligacdo. Coloque na lista o
parentesco desta pessoa, por exemplo se é o pai, amigo ou cuidador. Especifique se o nimero
é da casa, trabalho ou celular. E observe também que cada pessoa tem autoridade legal, se é
maior de 18 anos, para responder em caso de situacdo de emergéncia)

Ndmero de telefone Nome Parentesco com o quno?

Médico para emergénela:
Nome Telefone

Outros proﬁssiohqis da Sqlde:

Nome Telefone

Nome Telefone

UM PACOTE EDUCATIVO PARA LNFORMAR SOBRE DIABETES NAS ESCOLAS 33



EQULPE DAS ESCOLAS

MONLTORAMENTO:

Horarios habituais de monitoramento da glicose no sangue

(glicemia) usuais:
D Lanche da Manha

[:, Lanche da Tarde

D Almoco
D Jantar D Saida da escola

Meta para a glicemia (aclcar no sangue): entre mg/dL e

D Chegada a escola

mg/dL.

HIPOGLICEMIA (BALXO ACUCAR VO SANGUE):

Se abaixo de 70 mg/dL, por favor, faca o seguinte:

Chame o responsavel se a glicemia estiver abaixo de:

)

mg/dL [Tel:

Sinais / sintomas comuns da hipoglicemia sao:

SOX3aNy

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DLABETES NAS ESCOLAS 34



EQULPE DAS ESCOLAS

HIPERGLICEMIA (AITO ACUCAR NO SANGLUE):

Se acima de 180mg/dL, por favor, faca o seguinte:

Chame o responsavel se a glicemia estiver acima de:
mg/dL (Tel: )

Sinais /sintomas comuns de alta glicemia no sangue sao:

Sobre a Insulina:

eseg;;f;ecessamo apticar insutina dliarramente na D SIM D NAO

Serd necessario aplicar insulina em algum outro 't
momento? D SI.M D NAO

Se SIM para qualquer uma das perguntas, identificar o tipo de insulina, a hora, a
quantidade e quando é necessario aplicar insulina

Tipo de Insulina: Hora: Dose:

Outras recomendacoes:

AU_MENTA;AO
Elxtiit: :aneescceoslzi’;:lade de alterar alimentacao do [_—_l SI.M D NAO

Se SIM, quais as alteracoes?

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DIABETES NAS ESCOLAS 3D



EQULPE DAS ESCOLAS

EXERCICIO FISICO: )
Existe algum tipo de restricao em relacao a atividade fisica? D SI.M D NAO

Se SIM, quais as restricoes?

AUTOCUIDADOS EM RELACAO Ao TRATAMENTO DO
DLARETES:

Por favor, assinale com X o quadrado que melhor descreve o autocuidado do aluno:

4 ; )
. Faz 1SSo . alS
Faz 1SS0 Pals P
. com Su- q fqzem
sozinho . qudam .
pervLSqo ISSo

Furar o dedo

Colocar a fita no monitor de glicemia

Ver os resultados no monitor

Anotar os resultados

Ajustar a alimentacao conforme os
resultados da glicemia

Ajustarainsulina conforme os resultados

Saber quais os alimentos sao restritos

Pode escolher o tipo e quantidade
dos alimentos

Escolher os locais de aplicacao dainsulina

Preparar-se para a aplicacao, e
selecionar o melhor local para a
aplicacao

Determinar a quantidade (dose]) e tipo
de insulina a ser aplicada

Aplicar insulina

Medir cetonas

SOX3aNy
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\VAS ATIVIDADES EXTRACURRICULARES (PASSEIQS,
ACAMPAMENTOS, FESTAS, ENTRE OUTRAS ATIVIDADES):

Vocé gostaria de ser contatado antes de cada '
evento? D SI.M D NAO

Instrucoes adicionais para a escola:

NAS EMERGENCIAS:

O que voceé considera uma emergéncia?

O que voceé quer que a escola faca quando houver uma
emergencia?

p
Qutros pedidos:

(Adaptado de: Recomendacdes para o tratamento de diabetes para as criancas na escola
- Vermont Departamento da Salde]
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ANEXO 2.

DIRETRIZES PARA O
TRATAMENTO DOS ALUNOS COM
DIABETES NA ESCOLA

As seguintes diretrizes devem ser
consideradas quando ha um aluno na
escola com diabetes. A rotina diaria dele
inclui: monitoramento de glicose no sangue
(glicemia), horario das refeicoes, aplicacao
de insulina, atividades fisicas e todas as
atividades que o aluno tem o direito de
participar. Na escola deve ser permitido que
todas as atividades a seguir sejam realizadas
pelos alunos com diagnostico de diabetes,
sem nenhuma restricao:

L1 Medir a glicemia utilizando seu
monitor.

Tratar a hipoglicemia (valores baixo de
acucar no sangue) com acucar.

Aplicar insulina quando for necessario.

Comer lanches quando for preciso.

oot O

Comer em horarios apropriados e ter
tempo o suficiente para realizar esta
refeicao.

L1 Ter acesso livre e irrestrito ao
banheiro e a beber agua.

Participar completamente das
atividades fisicas (educacdo fisica) e
outras atividades extracurriculares,
incluindo passeios, viagens, entre
outras...

(] O aluno com diabetes tem o direito ao
acesso a qualquer atividade promovida
pela escola.

Além disso:

(1 A possibilidade do aluno de participar
no tratamento do diabetes, deve
ser estabelecida entre os pais ou
responsaveis, equipe da escola e
profissional da saude, se necessario.

1 Asidades em que os alunos sao
capazes de executar tarefas de

autocuidado sao muito individuais e
variaveis, e a capacidade e vontade
de proporcionar o autocuidado de um
aluno deve ser respeitado.

Tratamento do diabetes bem-sucedido
na escola exige trabalho em equipe
entre o aluno, os pais ou responsaveis,
o profissional da saude e a equipe da
escola.

Dicas para favorecer um tratamento eficaz
para o aluno com diabetes na escola:

(1 E necessario estabelecer um plano

de comunicacao com os pais e a
equipe de saude do aluno e descrever
os procedimentos de emergéncia
(hipoglicemia e hiperglicemia) e os
membros da lista de telefone para
contatos.

Quando possivel, desenvolver e
estabelecer procedimentos para
administrar medicamentos e
manusear equipamentos na escola,
como monitor de glicemia, canetas
de insulina e bombas de infusao de
insulina. Manter na escola a receita
médica do aluno sempre atualizada.

A equipe da escola pode ser
encarregada com acoes especificas
para executar e auxiliar no tratamento
do diabetes, quando acordado entre as
partes.

Um plano de acao especifico para
episodios de nivel de acucar no
sangue alto ou baixo, deve ser
planejado, incluindo os alimentos e
medicamentos disponiveis para um
tratamento adequado.

Uma lista de medicamentos utilizados
pelo aluno deve ser documentada,
especificando quais precisam ser
tomados durante o periodo escolar.




QUEM FAZ 0 QUE?

4 PALS E N

RESPONSAVELS eFornecer equipamentos e medicamentos necessarios para a prestacao
de servicos de apoio a saude do aluno.

e Entregar para a escola os numeros de contatos de emergéncia para
situacoes inesperadas que possam surgir.

e Informar sobre alimentacao do aluno durante o periodo escolar.

* Manter a escola informada de qualquer alteracao nos cuidados e
tratamento do aluno.

e Organizar uma reuniao com os pais e equipe da escola no inicio do
ano para completar o plano de tratamento do diabetes.

e Articular com os pais para descobrir a rotina do aluno.

e Certifique-se de manter os contatos de emergéncia atualizados

e Manter um acordo de quando sera necessario contatar os pais e/ou
responsaveis.

e Apoiar o aluno com diabetes na escola.

e Permitir que o aluno realize o monitoramento de glicose no sangue,
quantas vezes for necessario.

® Proporcionar um lugar seguro para o aluno aplicar a insulina.

e Saber como reconhecer os sinais e sintomas de baixo acucar no
sangue (hipoglicemia).

e Saber como apoiar e evitar episddios de baixa de acucar no sangue
(hipoglicemia).

e Certificar-se que o aluno com baixo nivel de actcar no sangue (hipo-
glicemia) serd sempre supervisionado e ndo deixado sozinho.

* Proporcionar o acesso ilimitado a agua e ao uso do banheiro.

\. .

N

e Contar para a equipe da escola, se possivel, quando estiver com hipogli-
cemia (baixa glicemia no sangue).

e Contar para eles quando vocé nao se sentir bem.

* Realizar suas aplicacoes de insulina e medir o acicar no sangue, de
acordo com o plano de tratamento, caso sinta-se seguro para isso.

e L evar para a escola o seu kit de diabetes.

e Carregar com vocé o seu kit de hipoglicemia.




EQULPE DAS ESCOLAS

SITES PARA PESQUISA :

www.adj.orqg.br

www.diabetes.org.br

www.sbp.com.br

ODO0OO0OO

www.saude.gov.br

PLANO DE TRATAMENTO DO DIABETES CONSULTADOS:

(1 http://www.childrenwithdiabetes.com/d 0g 500.htm

(1 http://healthvermont.qgov/prevent/diabetes/SchoolDiabetesManual.pdf
1 http://www.gnb.ca/0000/pol/e/704AH.pdf
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PARA FAMILIARES bE
ALUNOS COM DLABETES

. Um pacote educativo para
informar Sobre diabetes Nas escolas
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FAMLLIARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

Um projeto da

InEernation_al Diabete_s Federation
\Klds & Diabetes in Schools

Diretrizes:

Este pacote educativo sobre diabetes
deve ser utilizado em conjunto com uma
atividade educativa e nao se destina

a ser distribuido como um produto
independente. O programa de educacao
em diabetes deve ser organizado na
escola com diferentes atividades.

Se vocé deseja traduzir o pacote
educativo sobre diabetes em

outras linguas ou fazer adaptacoes
culturalmente especificas, por favor,
notifique a IDF e Sanofi global antes que
as alteracoes sejam feitas.

Os logos da IDF, ADJ, ISPAD e Sanofi
devem permanecer visiveis neste
material. Se vocé tem um novo parceiro
local, que apoia o projeto, certifique-se de
buscar a permissao para a IDF e Sanofi
antes de adicionar novos logotipos no
pacote.

Agradecemos seus comentarios sobre o
uso do pacote educativo e suas atividades
educativas relacionadas a este material.

Nao serao cobradas taxas para a
utilizacao das informacoes deste pacote.
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FAMILIARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

INDICE

Introdugdo

O que é Diabetes? Conheca o Tomas
O que é Diabetes Tipo 1?
O que é importante comunicar para a escola sobre Diabetes?

O que é importante saber sobre hipoglicemia
(actcar baixo no sangue)?

O que € importante saber sobre hiperglicemia
(aclcar elevado no sangue)?

O que é importante saber sobre diabetes e exercicios?
O que é importante saber sobre as atividades extra curriculares?
Por que é importante ter um estilo de vida saudavel?

oot 0O DUdd

Mantenha-se saudavel: Alimente-se bem, movimente-se.

Anexos

] Plano de tratamento do Diabetes

L] Diretrizes para o tratamento de criancas com diabetes na escola
(] Sites para pesquisa
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FAMILIARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

INTRODUCAO

Na escola, as criancas estao aprendendo sobre diabetes. Este pacote
educativo foi desenvolvido para vocé, como pais ou responsaveis de

uma crianca com diabetes tipo 1. Ele deve guia-lo para tornar o ambiente
escolar um lugar melhor para o seu filho. E importante pensar que este
pacote educativo deve ser visto apenas como uma fonte de informacoes e
ngo se destina a substituir as orientagses da equipe de diabetes.

-

Ajudar
seu filho a se
envolver nos cuidados
diarios do diabetes durante
o periodo escolar.

Fornecer informacoes para
favorecer o tratamento do
diabetes na escola

Fornecer sugestoes para ajudar,
seu filho e o professor dele,
a melhorar os cuidados
do tratamento do
diabetes

Por que wn direulo azul?

O icone foi desenhado como uma chamada
paraauniao pelo diabetes. Eum simbolo de
apoio para aresolucao das Nacoes Unidas
sobre Diabetes. A cor azul representa o
céu e é a mesma cor da bandeira das
KNag()es Unidas. -
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‘ COM DIABETES E

0 QUE E DIABETES?

Un dia ha vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

Olg
meu Nome € Tomgs,
tenho 10 qnos de idade e digbetes
tipo 1 hd 2 ahos. Vou contar um pouco
da minhq histéria.

Comecei q sentir algumas dores, mal
estar fazia muito xixi, comiq muito
e eStava pel‘dendo peso.

E Sede
entdo! Perdi as cohtas
de q_UQV]‘tQS 9qrrq{qs de G9uq
tomava por dia. Acho que vocé j6 deve ter
escutado esta histéria... Bom, meus pais me
levaram o médico e foi quando descobri que
tenho diabetes. Todos os dias tenho muitas
colsas Novas para aprenden & muita
Novidade.

B

Preciso
Saber como meu

corpo estd. Eu fago tudo o
que eu Josto. Veja se vocé se
lembra de algo, quando vé
como € o meu diaq q dia.
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FAMLLIARES DE ALUNOS
. COM DLABETES .

0 QUE E DIABETES?

Un dia ha vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

BOM DIA, TOMAS!
COMO VOCE DORMIUP

A PROPOSITO..
VOCE VERIFICOU 0 SEY
ACUCAR NO SANGUE ©

AQUI ESTA SUA
INSULINAI

OBRIGADA
MWAE
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FAMLLLARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

1

0l TOMAS! VOCE QUER
JOGAR DEPOIS DO
ALMOG 0P
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FAMILIARES De ALUNOS
‘ COM DIABETES E

0K PESSOAL €
HORA DA AULA
DE EBUCACAD

FISICA

MAS PRIVEIRO .. EU PRECISO VER
0 MEU ACOCAR NO SANGUE!

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DLABETES VAS ESCOLAS
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‘ COM DIABETES E

i c(/)éFILHO.
VOCE TEVE UM
BOM DIA NA

R
QUER UMA
MAGAP )
b =

0K, V

A VER MEU

NEOE 2

VOU VERIFICAR
MEV A%\IUCAR
NO SANGUE

UM LEITE ANTES DE

NS

V
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FAMILIARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

0 QUE E DIABETES
TIPO 1?

Diabetes Tipo 1 €
diagnosticado quando o pancreas
para de produzir completamente a
Insulina. E uma doenca autoimune, o
que significa que o proprio corpo ataca o
sistema imunoldgico, destruindo as células
no pancreas que produzem insulina. Isto
faz com que o corpo seja incapaz de
controlar a quantidade de glicose
(aclcar) no sangue.

Digbetes tipo |
pode se desenvolver em criangas de
qualquer idade, inclusive em bebes.

Quando ocorre o diqgnadstico de diabetes
NGo existe curq, Mas existe
tratamento.
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‘ COM DIABETES E

MITOS SOBRE DIABETES?

Teste de verdadeiro ou falso

4 N N\
VERDADEIRO OU FALSO: VERDADEIRO OU FALSO:
Comer muio aglicar cqusq As pessoas com diabetes
bicbetes? héo devem fazer
FALSO: Quando as criancas ou exel‘ch'OS?
adolescentes desenvolvem o .
diabetes tipo 1, & porque seus FALSO: O exercicio é importante
corpos nao podem mais produzir para todas as pessoas, com
insulina. Nao tem nada a ver com Sielsin 'dlabetes. ,O'exercu:lo
comer muito actcar. Quando eles tem muitos beneficios. Ele
desenvolvem diabetes tipo 2, pode MEILE R pessoaslsaUQavels
haver uma conexdo com comer e em forma, e também ajuda a
muito actcar (ou alimentos equilibrar o acucar no sangue.
com acucar, como doces ou
refrigerantes tradicionais), o que
leva ao ganho de peso, podendo
levar ao diabetes tipo 2.

\_ Y. .
4 N N
VERDADELRO 0U FALSO: VERDADELRO 0U FALSO:

Vocé pode pegar Diabetes CriaNgas ou adolescentes

de outra pessoq? com Digbetes Ndo podem

FALSO: Diabetes nao é comer doces?

contagioso, por isso vocé nao :

pode pega-lo de alguém que o FALSO: .Crlan(;as ou adolescentes

tem. com diabetes podem comer
doces como parte de uma
alimentacao equilibrada e
saudavel. Como todo mundo,
uma pessoa com diabetes
nao deve comer doces em
excesso, porque eles podem
causar aumento de peso, danos
aos dentes e nao tém muitas
vitaminas e minerais.

\. . .
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‘ COM DIABETES E

0 QUE E IMPORTANTE

SABER SOBRE

DIABETES?

UMA PESSOA CoMm DIABETES
TIpO ...

-~

~

... deve participar das qulas
de educagtio fisica e outras
atividades extracurriculares
(incluindo passelos,
acapamentos, viagens,
entre outras).

|

.. deve ter acesso livre e
irrestrito o beber gua € ao
banheiro.

-

/

N
e pPeciSa monitorar q
glicemia (agticar ho sangue)
frequentemente.
y

for necessario.

.. precisa injetar insuling em wn
lugar seguro € quahtas vezes

|

-~

em momehto oportuno e ter

estq refeicdo.

.. deve redizar suas refeises

tempo suficiente parq terminar

N

.

/

.. pode ter wna baixa de
aglicar No Sangue chamada de
hipaglicernia que precisa ser
reconhecida € tratada.

.. pode precisar comer lanches
fora das refeicdes programadas.

l'/
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‘ COM DIABETES E

0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE
HIPOGLICEMIA?

Hipoglicenia ou aglicar baixo No sangue (< 70mg/dL)

( )

Hipaglicernia pode
Ser cqusada por-
Excesso de insulina

Pouco carboidrato na alimentacao

Excesso de exercicios

Atraso ou mal planejamento nas refeicoes

\. y.

VISAQ FUSA
EMBACADA Al

RRITABILIDADE  TREMORES TAQUICARDIA
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‘ COM DIABETES E

O QUE FAZER SE
UMA PESSOATIVER
HIPOGLICEMIA?

Hipoglicemia ou aclicar baixo No sangue (< 70 my/dL)

~ Quando wnm episédio de
hipeglicemiq acontece, & muito
Importante ag9ir com rapldez:

Verifique o aclicar no sangue.
Utilize acucar de rapida absorcao.

Escute a crianca, nao ignore
suas necesmdadgs ou suas
preocupacoes.

OFERECA UM LANCHE SE NECESSARIO.
Esteja atento ao nivel de consciéncia.

Se estiver inconsciente evite colocar alimentos,
mesmo os liquidos, em sua boca.

Procure um servico médico imediatamente.
Certifique-se que no aluno seja supervisionado durante o episodio
de hipoglicemia.
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‘ COM DIABETES E

O QUE FAZER SE
UMA PESSOA

Hipoglicemia ou acticar baixo No sangue (< 70 ma/dL)

5 fABLE‘i'éS COP0 200ML
Bt GLICOSE f bgo sSUCO {1 COLHER DE
DE FRUTA SOPA DE M

CENTRADO OU 3 SACH
CON 0 DE MEL

DE SOPA D

ACUCAR DILVUIDO
1 COPO COM
AGUA O

1 COPO DE 5 BALAS
200ML DE DE FRUTAS
REFRIG NTE DE FACIL,

NAO DIET/ LIGHT MASTIGACAO

Verificar novamente seu acucar no sangue em 10 - 15
minutos. Se o nivel de glicemia continuar baixo, repetir o
tratamento.
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‘ COM DIABETES E

0 QUE E IMPORTANTE

SABER SOBRE
HIPERGLICEMIA?

Hiperdlicemia ou aglicar elevado Mo sangue (> 180 mg/dL)

Hiperglicemia pode ser [ J
cqusada por:

Falta de insulina

Excesso de carboidrato na
alimentacao

O estresse de uma doenca
(como um resfriado)

Estresse / ansiedade
(como conflitos familiares
ou exames).

MUITA SEDE

MUITA VONTADE =S
MUTA VONTADE IRRITABILIDADE boges ve
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‘ Com b IA%TESN

O QUE FAZER NO
CASO DE UMA
HIPERGLICEMIA?

Hiperglicemia ou aglcar elevado No sangue (> 180 my/dL)

O que fazer No cqSo de wna
hiperglicemia?
Uma cianga com hiperdlicemia deve ser aconselhada o
Beber muita dagua para manter-se hidratado;

Monitorar a glicemia e repetir o teste em
cerca de 2 horas;

Aplicar insulina para corrigir a hiperglicemia
conforme as orientacoes medlcas se
autorizado pelos pais ou responsaveis;

Se o seu nivel de acucar no sangue estiver
muito alto, procurar atendimento medico.

Atencao
Quando acucar elevado no sangue ocorre ao longo

de varios dias, € importante ficar atento. Procure
atendimento medico ou os servicos de emergencia.
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‘ COM DIABETES E

0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE DIABETES
E EXERCICIOS?

A duracao e intensidade do
exercicio tera uma influéncia
sobre os niveis de acucar
no sangue. Para evitar
episodios de hipoglicemia,

é importante wn lanche
adiciondl qntes e qQpdS o
exel‘cfcio.

Se apresentar algum dos
sintomas de hipoglicemia ou
permanecer em atividade
fisica mais de 40-45

minutos,
oS Nivels de aglicar
No Sangue devem ser
verificados.

0 exerclcio é um
compohente importante No
tratamento do diabetes.

Com alguns cuidados
especiais, € muito
importante, que o aluno
possa participar plenamente
de todas as oportunidades
esportivas disponiveis nas

escolas.
y
N
Todos as criancas com
diabetes precisam ter um
Kit de_hipeglicerti’
y

.
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KIT DE HIPOGLICEMIA

Meu kit de hipqglicemiq
tem que ter

L1 1 monitor de glicemia com
tiras de glicemia e lancetas

1 Alcool 70%
1 Algodao
(1 Acucar de rapida absorcao

(1 1 lanche extra
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E QUANTO AS
ATIVIDADES EXTRA
CURRICULARES?

POSSO p qr’(lclf)

de todas oS qtlvidades
extracurriculares. meu professor

deve avisar qos meus pals o quahto antes e

convida-los para q fase de planejamento da

atividade, especialmente se for necessario

dormir fora de casa.

EU VoU LEVAR COMIGO:

N
[l Um kit de diabetes com:

monitor de glicemia, lancetas,
insulinas, seringas/ agulhas
para caneta e uma opcao de
acucar de rapida absorcao
para uma situacao de
hipoglicemia.

Uma atividade durante
L1 Um lanche extra no caso de a noite 5|gn|f|ca que eu
atraso na refeicao ou se eu .
fizer mais exercicio do que o _ preuso _ser qapaz_ de
MRl injetar minha insulina e

L1 Uma garrafa de dgua, para Isto precisa ser orientado

manter minha hidratacao. pelos meus pais_

Orientacoes do meu médico

sobre meu tratamento.
\_ Y.
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POR QUE E IMPORTANTE
TER UM ESTILO DE VIDA

SAUDAVEL?

{ PARA EVITAR:

SENSACAOQ DE DOENGAS, DO
MAL ESTAR CORAGAD
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COM DLABETES

MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
ALIMENTE-SE BEM!

Existe wna grande quantidade de evidéncias de que as
mudangas de estilo de vida podem qjudar q prevenir o
desenvolvimento de diabetes tipo 2

s

f )
A
B\ B

A Piramide dos Alimentos serve como um guia para representar
os grupos alimentares que devem ser consumidos em todas
as refeicoes durante o dia, para que se consiga manter uma

alimentacao saudavel.

Referéncias: Philippi ST, Latterza AR, Cruz ATR, Ribeiro LC. Piramide alimentar adaptada; guia para
escolha dos alimentos. Rev. Nutr,, Campinas, 1999;12(1):65-80.). Adaptada pelo Ministério da Satde, 2013.
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ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Aclicares e Gorduras:
consumir pequenas
quantidades ao dia.

A
Ricos em proteinas: Law
formacao . Ri 4omi
>0, 4 . SN IcoS em viaminags,
manutencao de - = ) .
musculos e tecidos. s /| &R MINerals e 'ﬁbl‘qsr
el 1. ... Controlam as reacoes
ol que acontecem no
_ (K& O | corpo.

Ricos em carboidratos:
fornecem energia.
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DICAS PARA UMA

ALIMENTACAO

SAUDAVEL

FAMILIARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

/

L1 Incluir os diferentes alimentos nas
refeicoes para garantir todos os nutrientes
necessarios para o corpo, utilizando como
guia a piramide alimentar;

L1 Controlar as quantidades de acucares,
gorduras e sal nas refeicoes;

L1 Beber bastante dgua ao longo do dia;

] Fazer, pelo menos, 3 refeicoes e 1 lanche
por dia. Nao ficar muito tempo em jejum.

UM PACOTE EDUCATIVO PARA LNFORMAR SOBRE DIABETES NVAS ESCOLAS 64



FAMLLLARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
MOVIMENTE-SE!

Uma dlimentagtio Sauddvel € construida Sobre wma base de
atividade fisica regulan o que Mantém calorias em equifibrio e
peso Sob controle.

DICAS
PARA MANTER-SE ATIVO:

(1 Escolha um esporte que vocé goste;

(1 Defina horarios regulares para as atividades para
torna-la parte de sua programacao diaria;

(] Reduza o tempo parado (TV, computadores, video game,
tablets, etc.);

L Brinque com os amigos;

1 Caminhe para a escola;
(1 Utilize as escadas em vez de elevador;
L] Use o skate, a bicicleta, o patins, corra;

L] Leve o cachorro para passear;

(] Desligue sua TV,
smartphone, tablets ou
computador para passar algum
tempo brincando com seus amigos;

1 Fique ativo: faca no minimo 30
minutos de exercicio por dia.

L] Exercite-se com um amigo.
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FAMILI.ARES be ALUNOS
COM DIABETES

ANEXO !
PLANO DE TRATAMENTO DO
DIABETES

Para ser preenchido pelos pais ou responsdvel legal

Nome completo do aluno

Data de aniversario

Nome completo da mae

Nome completo do pai

Tempo de diagndstico do
diabetes

p
Ndmeros de telefones parq contato:

A lista devera ser preenchida, pela ordem de prioridade para ligacdo. Coloque na lista o
parentesco desta pessoa, por exemplo se é o pai, amigo ou cuidador. Especifique se o nimero
¢ da casa, trabalho ou celular. E observe também que cada pessoa tem autoridade legal para

responder em caso de emergéncia situacao.

Namero de telefone Nome Parentesco com o quno?

L.
2.
3,

N ————_——
Médico para emergénela:

Nome Telefone

Outros proﬁssiohqis da Sqlde:

Nome Telefone

Nome Telefone
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MONLTORAMENTO:

Horarios habituais de monitoramento da glicose no sangue
(glicemia) usuais:

D Chegada a escola D Lanche da Manha
D Almoco D Lanche da Tarde
D Jantar D Saida da escola

Meta para a glicemia (aclcar no sangue): entre mg/dL e

mg/dL.

HIPO GLICEMIA (BALX0 ACOCAR NO SANGUE):

Se abaixo de 70 mg/dL, por favor, faca o seguinte:

Chame o responsavel se a glicemia estiver abaixo de:

mg/dL [Tel: ]

Sinais / sintomas comuns da hipoglicemia sao:

UM PACOTE EDUCATIVO PARA LNFORMAR SOBRE DIABETES NAS ESCOLAS

67



FAMILIARES be ALUNOS
M COM DIABETES b

HIPERGLICEMIA (AITO ACUCAR NO SANGLUE):

Se acima de 180mg/dL, por favor, faca o seguinte:

Chame o responsavel se a glicemia estiver acima de:
mg/dL (Tel: )

Sinais /sintomas comuns de alta glicemia no sangue sao:

Sobre a Insulina:

eseg;;f;ecessamo apticar insutina dliarramente na D SIM D NAO

Serd necessario aplicar insulina em algum outro 't
momento D SI.M D NAO

Se SIM para qualquer uma das perguntas, identificar o tipo de insulina, a hora, a
quantidade e quando é necessario aplicar insulina

Tipo de Insulina: Hora: Dose:

Outras recomendacoes:

AL].MENTA;AO
Sfﬂit: :aneescceosizi’;jade de alterar alimentacao do D SI.M D NAO

Se SIM, quais as alteracoes?
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EXERCICIO FISICO: )
Existe algum tipo de restricao em relacao a atividade fisica? D SIM D NAO

Se SIM, quais as restricoes?

FAMILIARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

AUTOCUIDADGS EM RELACAD Ao TRATAMENTO Do
DLARETES:

Por favor, assinale com X o quadrado que melhor descreve o autocuidado do aluno:

4 N
. Faz isSo . ais
Faz 1SS0 Pals P
. com su- | , fazem
sozinho . qudam
pervisao 1SS0

Furar o dedo

Colocar a fita no monitor de glicemia

Ver os resultados no monitor

Anotar os resultados

Ajustar a alimentacao conforme os

resultados da glicemia

Ajustar ainsulina conforme os resultados

Saber quais os alimentos sao restritos

Pode escolher o tipo e quantidade

dos alimentos

Escolher os locais de aplicacao da insulina

Preparar-se paraaaplicacao, e selecionar

o melhor local para a aplicacao

Determinar a quantidade (dose] e tipo

de insulina a ser aplicada

Aplicar insulina

Medir cetonas

\_ v
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NAS ATLVIDADES EXTRACURRICULARES (PASSELGS,
ACAMPAMENTOS, FESTAS, ENTRE OUTRAS ATIVIDADES):

Vocé gostaria de ser contatado antes de cada '
evento? D SI.M D NAO

Instrucoes adicionais para a escola:

S EMERGENCIAS:

O que voceé considera uma emergéncia?

O que voceé quer que a escola faca quando houver uma
emergencia?

p
Qutros pedidos:

(Adaptado de: Recomendacdes para o tratamento de diabetes para as criancas na escola
- Vermont Departamento da Salde]
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ANEXO 2
DIRETRIZES PARA O
TRATAMENTO DOS ALUNOS COM
DIABETES NA ESCOLA

As

seguintes diretrizes devem ser

consideradas quando ha um aluno com
diabetes na escola. A rotina diaria dele
inclui: monitoramento de glicose no sangue
(glicemia), horario das refeicoes, aplicacao
de insulina, atividades fisicas e todas as
atividades que o aluno tem o direito de
participar. Na escola deve ser permitido que
todas as atividades a seguir sejam realizadas
pelos alunos com diagnostico de diabetes,
sem nenhuma restricao:

(.

oot O

Medir a glicemia utilizando seu
monitor.

Tratar a hipoglicemia (valores baixo de
acucar no sangue) com acucar.

Aplicar insulina quando for necessario.
Comer lanches quando for preciso.

Comer em horarios apropriados e ter
tempo o suficiente para realizar esta
refeicao.

(1 Ter acesso livre e irrestrito ao

banheiro e a beber agua.

Participar completamente das
atividades fisicas (educacdo fisica) e
outras atividades extracurriculares,
incluindo passeios, viagens, entre
outras...

O aluno com diabetes tem o direito ao
acesso a qualquer atividade promovida
pela escola.

Além disso:

(.

(I

A possibilidade do aluno de participar
no tratamento do diabetes, deve
ser estabelecida entre os pais ou
responsaveis, equipe da escola e
profissional da saude, se necessario.

As idades em que os alunos sao
capazes de executar tarefas de

FAMLLLARES be ALUNOS
‘ COM DIABETES E

autocuidado sao muito individuais e
variaveis, e a capacidade e vontade
de proporcionar o autocuidado de um
aluno deve ser respeitado.

Tratamento do diabetes bem sucedido
na escola exige trabalho em equipe
entre o aluno, os pais ou responsaveis,
o profissional da saude e a equipe da
escola.

Dicas para favorecer um tratamento eficaz
para o aluno com diabetes na escola:

(1 E necessario estabelecer um plano

de comunicacao com os pais e a
equipe de saude do aluno e descrever
os procedimentos de emergéncia
(hipoglicemia e hiperglicemia) e os
membros da lista de telefone para
contatos.

Quando possivel, desenvolver e
estabelecer procedimentos para
administrar medicamentos e
manusear equipamentos na escola,
como monitor de glicemia, canetas
de insulina e bombas de infusao de
insulina. Manter na escola a receita
médica do aluno sempre atualizada.

A equipe da escola pode ser
encarregada com acoes especificas
para executar e auxiliar no tratamento
do diabetes, quando acordado entre as
partes.

Um plano de acao especifico para
episodios de nivel de acucar no
sangue alto ou baixo, deve ser
planejado, incluindo os alimentos e
medicamentos disponiveis para um
tratamento adequado.

Uma lista de medicamentos utilizados
pelo aluno deve ser documentada,
especificando quais precisam ser
tomados durante o periodo escolar.
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QUEM FAZ 0 QUE?

4 PALS E )

RESPONSAVELS eFornecer equipamentos e medicamentos necessarios para a prestacao
de servicos de apoio a saude do aluno.

e Entregar para a escola os numeros de contatos de emergéncia para
situacoes inesperadas que possam surgir.

e Informar sobre alimentacao do aluno durante o periodo escolar.

* Manter a escola informada de qualquer alteracao nos cuidados e
tratamento do aluno.

e Organizar uma reunidao com os pais e equipe da escola no inicio do
ano para completar o plano de tratamento do diabetes.

e Articular com os pais para entender a rotina do aluno.

e Certifique-se de manter os contatos de emergéncia atualizados.

e Manter um acordo de quando sera necessario contatar os pais e/ou
responsaveis.

e Apoiar o aluno com diabetes na escola.

e Permitir que o aluno realize o monitoramento de glicose no sangue,
quantas vezes for necessario.

e Proporcionar um lugar seguro para o aluno aplicar a insulina.

e Saber como reconhecer os sinais e sintomas de baixo acucar no
sangue (hipoglicemia).

e Saber como apoiar e evitar episddios de baixa de aclicar no sangue
(hipoglicemia).

e Certificar-se que o aluno com baixo nivel de acucar no sangue
(hipoglicemia) serd sempre supervisionado e nao deixado sozinho.

* Proporcionar o acesso ilimitado a agua e ao uso do banheiro.

e Contar para a equipe da escola, se possivel, quando vocé esta tendo
uma hipoglicemia (baixa glicemia no sangue),

e Contar para eles quando vocé nao se sentir bem.

e Realizar suas aplicacdes de insulina e medir o acldcar no sangue, de
acordo com o plano de tratamento, caso sinta-se seguro para isso.

e L evar para a escola o seu kit de diabetes.

e Carregar com vocé o seu kit de hipoglicemia.

UM PACOTE EDUCATIVO PARA LINFORMAR SOBRE DIABETES NVAS ESCOLAS 72



SITES PARA PESQUISA :

www.adj.orqg.br

www.diabetes.org.br

www.sbp.com.br

O OO0

www.saude.gov.br

PLANO DE TRATAMENTO DO DIABETES CONSULTADOS:

(1 http://www.childrenwithdiabetes.com/d 0g 500.htm
(1 http://healthvermont.gov/prevent/diabetes/SchoolDiabetesManual.pdf
(1 http://www.gnb.ca/0000/pol/e/704AH.pdf

N
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Um projeto da
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K|ds & Diabetes in Schools 4
NS

Diretrizes:

Este pacote educativo sobre diabetes
deve ser utilizado em conjunto com uma
atividade educativa e nao se destina

a ser distribuido como um produto
independente. O programa de educacao
em diabetes deve ser organizado na
escola com diferentes atividades.

Se vocé deseja traduzir o pacote
educativo sobre diabetes em

outras linguas ou fazer adaptacoes
culturalmente especificas, por favor,
notifique a IDF e Sanofi global antes que
as alteracoes sejam feitas.

Os logos da IDF, ADJ, ISPAD e Sanofi
devem permanecer visiveis neste
material. Se vocé tem um novo parceiro
local, que apoia o projeto, certifique-se de
buscar a permissao para a IDF e Sanofi
antes de adicionar novos logotipos no
pacote.

Agradecemos seus comentarios sobre o
uso do pacote educativo e suas atividades
educativas relacionadas a este material.

Nao serao cobradas taxas para a
utilizacao das informacoes deste pacote.
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INDICE

Introdugdo

O que é Diabetes? Conheca o Tomas.

O que é Diabetes Tipo 1?

O que é Diabetes Tipo 27

Mitos sobre Diabetes.

O que vocé precisa saber sobre Diabetes Tipo 2?

Por que as pessoas precisam se prevenir e cuidar do Diabetes tipo 27
Quais sao os fatores de risco associados ao Diabetes Tipo 27

Por que é importante ter um estilo de vida saudavel?

ERERERERERERERERE

Mantenha-se saudavel: Alimente-se bem, movimente-se.
L] Sites para pesquisa
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FAMLLIARES

Nas escolas, as criancas estao aprendendo sobre diabetes. As
informacoes do pacote KiDS a seguir sao um guia para vocé ajudar

a transformar a escola em um ambiente propicio para criancas com
diabetes. Ele é uma ferramenta para compartilhar informacdes de saude
relacionadas a diabetes. Mas é importante pensar que este pacote
educativo deve ser visto apenas como um meio de conhecimento e hgo

deve substituir as orientagses médicas.

Aumentar
0 conhecimento
sobre diabetes nas
escolas.

Melhorar a vida de criancas
com diabetes nas escolas e lutar

contra a discriminacao.

Ajudar professores a

trabalharem o tema diabetes e

a necessidade de um estilo
de vida saudavel.

-
Por que wn direulo azul?

O icone foi desenhado como uma chamada
paraauniao pelo diabetes. Eum simbolo de
apoio para aresolucao das Nacoes Unidas
sobre Diabetes. A cor azul representa o
céu e é a mesma cor da bandeira das
KNag(”)es Unidas. -
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0 QUE E DIABETES?

Un dia ha vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

Olg
meu home & Tomgs,
tenho 10 qnos de idade e digbetes
tipo 1 hd 2 anos. Vou contar um pouco
da minhq histéria.

Comecei q sentir algumas dores, mal
estan faziq muito xixi, comiq muito
e eStava perdendo peso.

E Sede
entdo! Perdi as cohtas
de clum’(qs 9qrrqqu de G9uq
tomava por dia. Acho que vocé j6 deve ter
escutado estq histéria... Bom, meus pais me
levaram o médico e foi quando descobri que
tenho diabetes. Todos os dias tenho muitas
colsas Novas para aprenden & muita
Novidade.

B

Preciso
saber como meu
corpo estd. Eu Yago tudo o que
eu gosto. Como Ngo € wm Pai de
cranga com diabetes, sugiro:

Veja como & meu diq q dia.
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0 QUE E DIABETES?

Un dia ha vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

BOM DIA, TOMAS!
COMO VOCE DORMIUP

A PROPOSITO..
VOCE VERIFICOU 0 SEY
ACUCAR NO SANGUE ©

AQUI ESTA SUA
INSULINAI

OBRIGADA
MWAE
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|

0l TOMAS! VOCE QUER
JOGAR DEPOIS DO
ALMOG 0P
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0K PESSOAL €
HORA DA AULA
DE EBUCACAD

FISICA

MAS, PRINEIRO ... E) PRECISO VER
0 MEY ACUCAR NO SANGUE!

AT ATAIA
"
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Vock

FILHO.
TEVE UM
BOM DIA NA

AV

VER MEU

NGUE

RNO

\/OU VERIEICAR
QF\IU CAR
N0 SANGUE

LER A
vl
b )

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DIABETES VAS ESCOLAS

82



FAMLLIARES

0 QUE E DIABETES
TIPO 1?

Diabetes
Tipo 1 é
diagnosticado quando
0 pancreas para de produzir
completamente a insulina. E uma
doenca auto-imune, o que significa que o
proprio corpo ataca o sistema imunoldgico,
destruindo as células no pancreas que
produzem insulina. Isto faz com que o

corpo seja incapaz de controlar a
quantidade de glicose (acucar]
no sangue.

Diabetes tipo 1 pode se
desenvolver em criangas de
qualquer idade, inclusive em bebés.

Quando ocorre o diqgndstico de
digbetes ndo existe cura, Mas
existe tratamento.
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0 QUE E DIABETES
TIPO 2?

O diabetes
tipo 2 € diagnosticado
quando o organismo nao produz
insulina suficiente para funcionar
adequadamente, ou as células do corpo
nao reagem a insulina. Isto é conhecido
como a resisténcia a insulina. Se isso
acontece, o corpo é incapaz de
controlar a quantidade de glicose
(actcar) no sangue.

Diabetes tipo 2 estd
sendo cada vez Mais
diqghosticado em criangas . Nos
Estados Unidos, um em cada trés hovos
diagnésticos de diabetes tipo 2
é nos jovens.

SINTOMAS:

Em pessoas com diabetes tipo 2,

ao contrario do diabetes tipo 1, os
sintomas sao geralmente leves
ou ausentes, tornando este tipo
de diabetes dificeis de detectar.

\. 4

Em 9eral, oS sinais mais comuns sdo:

MUITA SEDE MUITA VONTADE DE
FAZER XIXI
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QUAIS SAO 0S FATORES
DE RISCO ASSOCIADOS
COM O TIPO 22

Excesso
de peso

Histérico

familiar de digbetes Sedentarismo

Alimentacgo
inqdequqdq
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0 QUE E IMPORTANTE

SABER SOBRE

DIABETES TIPO 27

DIABETES TIPO 2.

\.

.. .deve ter aqcesso livre
e irrestrito o beber d9ua
e qo banheiro.

.

0 AlUNO com/\

(

.. .precisa ter uma

glicemiq frequentemente.

~

.. .precisa moniorar a

.

alimentagéo saudavel. )_/
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... precisa praticar
qtividade fisicq

regularmente.
\_ Y.

... pode tomar
insuling ou outros
medicamentos.
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POR QUE E IMPORTANTE
TER UM ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL?

{ PARA EVITAR:

SENSACAQ DE DOENGAS, DO
MAL ESTAR CORAGAD
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MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
ALIMENTE-SE BEM!

Existe wna grande quantidade de evidéncias de que as
mudangas de estilo de vida podem qjudar a prevenir o
desenvolvimento de diabetes tipo 2

= A5
ml -~
=

A Piramide dos Alimentos serve como um guia para representar
os grupos alimentares que devem ser consumidos em todas
as refeicoes durante o dia, para que se consiga manter uma

alimentacao saudavel.

Referéncias: Philippi ST, Latterza AR, Cruz ATR, Ribeiro LC. Piramide alimentar adaptada; guia para
escolha dos alimentos. Rev. Nutr., Campinas, 1999;12(1):65-80.). Adaptada pelo Ministério da Saude, 2013.

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DLABETES VAS ESCOLAS 88



FAMLLIARES

ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Aclicares e Gorduras:
consumir pequenas
quantidades ao dia.

AN
Ricos em proteinas: ﬁ \V4
formacao, = 1 oy L.
manutencao de e < E R'C-OS en vitaminas,
Qe TR minerais e fibras:

musculos e tecidos.
Controlam as reacoes

N e e S gue acontecem no
| 5 corpo.

Ricos em carboidratos:
fornecem energia.
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DICAS PARA UMA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL

1 Incluir os diferentes alimentos nas
refeicoes para garantir todos os nutrientes
necessarios para o corpo, utilizando como
guia a piramide alimentar;

1 Controlar as quantidades de acucares,
gorduras e sal nas refeicoes;

1 Beber bastante agua ao longo do dia;

(1 Fazer, pelo menos, 3 refeicoes e 1 lanche
por dia. Nao ficar muito tempo em jejum.
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MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
MOVIMENTE-SE!

Uma dlimentagtio Sauddvel & construlda sobre wna base de
atividade fisica regulan o que Mantém calorias em equifibrio e
peso Sob controle.

DICAS
PARA MANTER-SE ATIVO:

(1 Escolha um esporte que vocé gosta;

(1 Defina horarios regulares para as atividades para
torna-la parte de sua programacao diaria;

(] Reduza o tempo parado (TV, computadores , video game,
tablets, etc.);

] Brinque com 0s amigos;

1 Caminhe para a escola;

(1 Utilize as escadas em vez de elevador;
L] Use o skate, a bicicleta, o patins, corra;

L] Leve o cachorro para passear;

L] Desligue sua TV,
smartphone, tablets ou

computador para passar
algum tempo brincando com
seus amigos;

L1 Fique ativo: faca no minimo 30
minutos de exercicio por dia;

(] Exercite-se com um
amigo.

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DIABETES VAS ESCOLAS 91



FAMLLIARES

MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:

Sed'o\ aMm Migo do seu covpo.
Cuide da sua sarde

HASTA
LA VISTA

REDUZIR A INGESTAO
DE FAST-FOOD PODE
AJUDAR A REDUZIR O

ATIVIDADES FiSICAS RISco ':Fpg":BETES
MANTEM SEU CORACAO
SAUDAVEL /

Nlo entram
comldas wio
saudavels
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FAMLLIARES

SITES PARA PESQUISA :

www.adj.orqg.br

www.diabetes.org.br

www.sbp.com.br

ODO0OO0OO0

www.saude.gov.br

PLANO DE TRATAMENTO DO DIABETES CONSULTADOS:

(1 http://www.childrenwithdiabetes.com/d 0g 500.htm
(] http://healthvermont.gov/prevent/diabetes/SchoolDiabetesManual.pdf
(1 http://www.gnb.ca/0000/pol/e/704AH.pdf
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_ Um pacote educativo para
informar sobre diabetes Nas escolas



Adradecimentos:

Este material foi desenvolvido em
colaboracao com os membros do Comité
Consultivo do KiDS.

Anne Belton, Stephen A. Greene, Angie
Middlehurst, David Cavan, David Chaney,
Denise Reis Franco, Nikhil Tandon, Agnes
Magnen, Daniela Chinnici, Fernanda
Castelo Branco, Glaucia Margonari
Bechara, Ruth Kimball.

[lustracoes: Frédéric Thonar (conhecido
como Tonu) www.tonu.be

Gerente de Publicacao: Olivier Jacgmain

Contato IDF: education(@idf.org

Parceiros:

International
Diabetes
Federation

M
»

SOCILBADL uwum'lo
oereormus LULS
AWV

D Diabetes
n Brasil

415 1SPAD

International Society for Pediatric
and Adolescent Diabetes

DIABETES

G © v E R N © F E D E R A L

Ministério da
Saude

PAIS RICO E PAIS SEM POBREZA

78k e
L (phf)) rernomnon g HRIDAY
e fea X i DISSEMINATION AMONGST YOUTH

SANOF' Y Em oWer{ny Lof&

A IDF agradece o apoio da Sanofi neste
projeto.

Um projeto da

InEernation_al Diabete_s Federation
K|ds & Diabetes in Schools 4
5

Diretrizes:

Este pacote educativo sobre diabetes
deve ser utilizado em conjunto com uma
atividade educativa e nao se destina

a ser distribuido como um produto
independente. O programa de educacao
em diabetes deve ser organizado na
escola com diferentes atividades.

Se vocé deseja traduzir o pacote
educativo sobre diabetes em

outras linguas ou fazer adaptacoes
culturalmente especificas, por favor,
notifique a IDF e Sanofi global antes que
as alteracoes sejam feitas.

Os logos da IDF, ADJ, ISPAD e Sanofi
devem permanecer visiveis neste
material. Se vocé tem um novo parceiro
local, que apoia o projeto, certifique-se de
buscar a permissao para a IDF e Sanofi
antes de adicionar novos logotipos no
pacote.

Agradecemos seus comentarios sobre o
uso do pacote educativo e suas atividades
educativas relacionadas a este material.

Nao serao cobradas taxas para a
utilizacao das informacoes deste pacote.
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INDICE

Introdugdo

(1 O que é Diabetes? Conheca o Tomas

(1 O que é Diabetes Tipo 1 e Tipo 27

L1 O que é importante saber sobre Diabetes Tipo 1?

] Mitos sobre Diabetes.

(1 Por que é importante ter um estilo de vida saudavel?

] Mantenha-se saudavel: Alimente-se bem, movimente-se.
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0 QUE E DIABETES?

Un dia ha vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

BOM DIA, TOMAS!
COMO VOCE DORMIUP

A PROPOSITO..
VOCE VERIFICOU 0 SEY
ACUCAR NO SANGUE ©

AQUI ESTA SUA
INSULINAI

OBRIGADA
MWAE
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|

0l TOMAS! VOCE QUER
JOGAR DEPOIS DO
ALMOG 0P
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0K PESSOAL €
HORA DA AULA
DE EBUCACAD

FISICA

MAS, PRINEIRO ... E) PRECISO VER
0 MEY ACUCAR NO SANGUE!

AT ATAIA
"
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S, ESTOV
FAMINTO.

R
QUER UMA
MAGAP )
b =

i c(/)éFILHO.
VOCE TEVE UM
BOM DIA NA

... EDEPOIS BV
vou ANDARM'bE

QUE BOM, VOCE
CHEGOU BEM

0K. VOU VER MEU
ACUCAR NO

NA HORA DO
JANTAR.

NGUE E...

VOU VERIFICAR
MEV A%\IUCAR
NO SANGUE
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0 QUE E DIABETES
TIPO 1 E TIPO 22

Diabetes Tipo 1
é diagnosticado quando
0 pancreas para de produzir
completamente a insulina. E uma
doenca auto-imune, o que significa que o
proprio corpo ataca o sistema imunoldgico,
destruindo as células no pancreas que
produzem insulina. Isto faz com que o
corpo seja incapaz de controlar a
quantidade de glicose (acucar)
no sangue.

Diabetes Tipo 2
é diqgnosticada quando o orgahismo
ndo produz insuling suficiente para funcionar
adequadamente, ou as cBlulas do corpo Mo
reqg@em & insuling. Lsto & conhecido como q
resisténcia § insuling. Se isso acontece, o
corpo € Mcqpqz de controlar q quV]’(idqde
de aglicar No Sangue.
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0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE DIABETES?

-

UM ALUNO COM DIABETES
TIpO 1.,

N

~

) -

\

.. deve

pqrticipqr
aulas de educaggo fisica
e outraS qtividades
extracurticulares (incluindo
passelos, acamparmentos,
viagens, entre outras),

daS

|

[

.. pode ter wna baixa de
aglicar No saNgue chamada
de hipaglicemia que precisa
| ser recohhecida e tratada.

~

\

-~

. precisq injetar insuling
em um lugar seguro
& quantas vezes for

Necesséro.

refeigses em momento

suficiente para termingr

N
.. deve reqlizar Suqs

oportuno e ter tempo

estq refeicdo.

\

e precisa moniorar
a dlicermia (agbicar No
sangue) frequentemente.

|

4 N

.. deve ter qcesso
livre e irrestrito q
beber 49ua € a0
banheiro.

/

.. pode precisar comer
lonches fora das refeicdes

pragramadas.

V
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MITOS SOBRE DIABETES?

Teste de verdadeiro ou falso

VERDADEIRO OU FALSO:
Comer muio aglicar cqusSq
Digbetes?

FALSO: Quando as criancas ou
adolescentes desenvolvem o
diabetes tipo 1, é porque seus
corpos nao podem mais produzir
insulina. Nao tem nada a ver
com comer muito acucar.
Quando eles desenvolvem
diabetes tipo 2 pode haver uma
conexao com comer muito
acucar (ou alimentos com acucar,
como doces ou refrigerantes
tradicionais), o que leva ao
ganho de peso, podendo levar ao

diabetes tipo 2.
\. .

VERDADEIRO OU FALSO:
As pessoas com diabetes
hao devem fazer
exerclcios?

FALSO: O exercicio é importante
para todas pessoas, com ou
sem diabetes. O exercicio

tem muitos beneficios. Ele
mantém as pessoas saudaveis
e em forma, e também ajuda a
equilibrar o aclcar no sangue.

N
VERDADEIRO OU FALSO:

Vocé pode pegar Dicbetes
de outrq pessoa?

FALSO: Diabetes nao €
contagioso, por isso vocé nao
pode pega-lo de alguém que
o tem.

.

VERDADELRO OU FALSO:
Criangas ou adolescentes
com Diabetes ndo podem

comer doces?

FALSO: Criancas ou adolescentes
com diabetes podem comer
doces como parte de uma
alimentacao equilibrada e
saudavel. Como todo mundo,
uma pessoa com diabetes

nao deve comer doces em
excesso, porque eles podem
causar excesso de peso, danos
aos dentes e nao tém muitas
vitaminas e minerais.

.
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POR QUE E IMPORTANTE
TER UM ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL?

{ PARA EVITAQJ
/s
\

SENSACAQ DE DOENGAS, DO
MAL ESTAR CORAGAD
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MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
ALIMENTE-SE BEM!

Existe wna grande quantidade de evidéncias de que as
mudangas de estilo de vida podem qjudar a prevenir o
desenvolvimento de diabetes tipo 2

b

s | dF)
ml —
A=

lo

A Piramide dos Alimentos serve como um guia para representar
os grupos alimentares que devem ser consumidos em todas
as refeicoes durante o dia, para que se consiga manter uma

alimentacao saudavel.

Referéncias: Philippi ST, Latterza AR, Cruz ATR, Ribeiro LC. Piramide alimentar adaptada; guia para
escolha dos alimentos. Rev. Nutr., Campinas, 1999;12(1):65-80.). Adaptada pelo Ministério da Saude, 2013.
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ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Aclicares e Gorduras:
consumir pequenas
quantidades ao dia.

AD-
Ricos em pro’(emqs: ﬁ"' @'
formacao, | \ = +ami
manutencao de E E R'C_OS em vitaminas,
musculos e tecidos. -~y - mineraqls e 'ﬁbl‘qsr
4 ... Controlam as reacoes
O A ;
\ ------ = 4::%& que acontecem no

corpo.

Ricos em carboidratos:
fornecem energia.
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DICAS PARA UMA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL

L1 Incluir os diferentes alimentos nas
refeicoes para garantir todos os nutrientes
necessarios para o corpo, utilizando como
guia a piramide alimentar;

L1 Controlar as quantidades de acucares,
gorduras e sal nas refeicoes;

1 Beber bastante agua ao longo do dia;

L1 Fazer, pelo menos, 3 refeicoes e 1 lanche
por dia. Nao ficar muito tempo em jejum.
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MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
MOVIMENTE-SE!

Uma dlimentagtio Sauddvel & construlda sobre wna base de
atividade fisica regulan o que Mantém calorias em equifibrio e
peso Sob controle.

DICAS
PARA MANTER-SE ATIVO:

(1 Escolha um esporte que vocé gosta;

(1 Defina horarios regulares para as atividades para
torna-la parte de sua programacao diaria;

(] Reduza o tempo parado (TV, computadores , video game,
tablets, etc.);

1 Brinque com os amigos;

1 Caminhe para a escola;
(1 Utilize as escadas em vez de elevador;
1 Use o skate, a bicicleta, o patins, corra;

L] Leve o cachorro para passear;

(] Desligue sua TV,
smartphone, tablets ou
computador para passar
algum tempo brincando com

seus amigos;

(1 Fique ativo: faca no minimo 30
minutos de exercicio por dia;

1 Exercite-se com um
amigo.
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MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:

Sed'o\ aMm Migo do seu covpo.
Cuide da sua sarde

HASTA
LA VISTA

REDUZIR A INGESTAO
DE FAST-FOOD PODE
AJUDAR A REDUZIR O

RISCO DE DIABETES
ATIVIDADES FiSICA§ TIPO 2
MANTEM SEU CORACAO
SAUDAVEL 4

Nlo entram
comidas wilo
saudavels
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