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Um projeto da

InEernation.al Diabete.s Federation
Kids & 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 a um produto independente.
Um 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
Diabetes 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 sos eus comentario 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

Itrodugto

O que é a Diabetes? Conheca o Tomas
O que é a Diabetes Tipo 17
O que é importante comunicar a escola sobre Diabetes?

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

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

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

tobobd O bobOoC

Mantenha-se saudavel: Alimente-se bem, Movimente-se.
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INTRODUCAO

Este pacote educativo vem foi preparado para os pais ou responsaveis
de uma crianca com Diabetes Tipo 1. Ele deve guia-los para tornar o
ambiente escolar um lugar melhor para o vosso filho. Mas é importante
pensar que este pacote educativo deve ser visto apenas como uma fonte
de informagdes e Ndo Se destina q substituir as orientagdes da equipa de
diabetes.

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

Fornecer informacoes para favorecer

o tratamento da diabetes na escola

Fornecer sugestoes para ajudar, o
seu filho e os professores dele,
a melhorar os cuidados do
tratamento da diabetes.
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Porqué um cireulo azul?

O icone foi desenhado como uma chamada
paraauniao peladiabetes. Eumsimbolo de
apoio para a resolucao 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 ADIABETES?

Umn dia Na vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

0l
o meu Nome & TOMAS,
tenho 10 qnos de idade e diabetes
tipo 1 hd 2 ahos. Vou contar um pouco
da minha histéria.

Comecei q sentir aqlguwnas dores, mal
estan faziq muito xixi, comiaq muito
e eStava q perder peso.

E
sede entdo, ul, perdi
aS contas de quantas garrafas de
dgua que bebia por dia. Os meus pais
levaram-me qo médico e foi quahdo descobri
que tenho diabetes.

Todos os dias aprendo Muitas coisas e
preciso de Saber como o meu
corpo estq.

Vea
como € o meu diq

a dia. Eu fago tudo o que eu
gosto e tem muitas coisas que
voc8s da escola podem Saber
e aSSim qjudar-me...

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DIABETES VAS ESCOLAS

46



FAMILLARES DE ALUNOS

CoM DIABETES

O QUEEADIABETES?
Umn dia Na vida de Tomds que vive com diabetes Tipo |

BOM DIA, TOMAS!

DORMISTE BEM®
BOM DIA! QUERES 0 PEQUENO-
A A ALMOG0P
TOMAS!
VERIFICASTE. 0
AGOCAR NO SANGUE ?
AQUI ESTA A
TUA INSULINAI
OBRIGADA
MAE
t AGORA ...
0S CEREAIS!

ENTAO ...

Vou VE?'HR—ME TCHAU!
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ESCOLA
e, ,
OLA
ESTAOP TOMAS!

APLICAR
INSULINA
ANTES DO
ALMOCO!

TOMAS, QUERES IR
JOGAR DEPOIS DO | s,
ALMOCOP o
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0K PESSOAL €

HORA DA AULA

DE EDUCAGAD
FISICA

PRIVEIRO EU PRECISO VER 0 MEU
ACUCAR NO SANGUE!
oK!
FOl ACULAR
ATE AMANHA!
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OLA OLA FILHO Ay
M AEI TVESTE UM CHEI0 DE FOME.
: BOM DIA NA
ESCOLAP
QUERES UMA
MACA?
VU FAZER 05 Vo) ARAS BE
}%@2&%? O A0S
OLA, CHE- 0K. VOU VER 0 MEU JANTAR!
GAS 0 R N0 APRER
S e yiit
AGORA EU VOU AS- VOU VERIFICAR
SISt OM POUCD
ST 1S 0 ’ngl’sﬁ egéAR
TN e oF
HORA E SEMPRE BOM!
RS
TOMAS ,
Flm
BOA
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0 QUE E A DIABETES
TIPO 1?

A
diabetes tipo 1
é diagnosticada quando
0 pancreas para de produzir a
insulina. E uma doenca auto-imune, o
que significa que o prdprio corpo, através
do sistema imunolodgico, ataca as células
que produzem insulina no pancreas. Isto
faz com que o corpo seja incapaz de
controlar a quantidade de glicose
no sangue.
Diabetes
pode desenvolver-se

em criagas de qualquer

idade, inclusive em bebés.
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FAMILIARES DE ALUNOS

CoM DIABETES

4 N\ )
VERDADEIRO OU FALSO: VERDADEIRO OU FALSO:
Comer muito aglical cqusq As pessoas com diabetes
L d ~ P )
dicbetes? hdo devem fazer exercicio?
FALSO: Quando as criancas ou FALSO: O exercicio é importante
adolescentes ficam com diabetes para todas pessoas, com ou
tipo 1, é porque os seus corpos nao sem diabetes. O exercicio
podem mais produzir insulina. Nao traz muitos beneficios. Ele
tem nada a ver com comer muito mantém as pessoas saudaveis
acucar . Quando eles desenvolvem e em forma, e também ajuda a
diabetes tipo 2 pode haver uma equilibrar o acucar no sangue .
conexao porgue comem muito
acucar (ou alimentos com acUcar,
como doces ou refrigerantes
tradicionais ) o que leva ao ganho de
peso, e 0 ganho de peso pode levar
diabetes tipo 2.
ao diabetes tipo ) L y
4 N\ )
VERDADEIRO OU FALSO: VERDADELRO OU FALSO:
Podemos apanhar diabetes CriaNgas ou adolescentes
de outrq pessoa? com dibetes Ngo podem
FALSO: A diabetes ndo é comer doces?
contagiosa, por isso nao se .
pode “apanhar” de alguém que FALSO: _Crlangas ou adolescentes
tem. com diabetes podem comer
doces como parte de uma
alimentacao equilibrada e
saudavel. Como qualquer
pessoa, 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.
. \_ J
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0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE A DIABETES?

-

\

UM ALUNO COM DIABETES
TIpO 1.,

~

/

N

... deve participar das
qulas de educaggo fisica
e outraS atividades
extracunniculares (incluindo
passeios, acampamentos,
viagens, entre outras),

J

4 . )
. pode ter wia baixa de

aglcar No Sangue chamada
de hipaglicemia que precisq

| ser reconhecidq e tratada. )

\

\

-

.. precisq injectar
insulina hwn lugar seguro
& quantas vezes for
Necessario.

- 2\

.. deve redlizar oS Suas
refeicdes em momento
oportuno e ter tempo
suficiente para termingr

esta refeicto.

\

e precisa montonrizar

a glicenia (aglicar No
sangue) frequentemente.

-

.. deve ter qcesso
livre e irrestrito q
beber 49ua € ao we.

J

/

.. pode precisar de comer
lonches fora das refeigses
prograadas.

\ =
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0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE
HIPOGLICEMIA?

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

4 )
CAUSAS:
Hipeglicenia pode
Ser cqusada por:
Excesso de insulina
Poucos hidratos de carbono na alimentacao

Excesso de exercicio

Atraso ou mau planeamento das refeicoes

SUOR VISAQ A
TURVA Cﬁ\%ﬁﬁ%ﬁo ANSIEDADE FOME

CABECA FRAQUEZA
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O QUE FAZER SE
UMA PESSOATIVER
HIPOGLICEMIA?

Hipog’icemiq ou acicar baixo No sangue (< 70 mg/dL)

Quando um episddio de
hlpog’lceMlq qcontece. é muito
importante agir com rapidez:

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

Nao ignore as suas necessidades
ou suas preocupacoes.

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

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

Procure um servico médico imediatamente.
Certifique-se que no aluno seja supervisionada durante o episodio
de hipoglicemia.
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b%%oupfe\o 1 COLHER DE

PE FRUTA SOPA DE MEL

CONCENTRADO
1 PACOTE DE
ACUCAR NA
BOCA
1 COPO DE
200ML BDE
REFRIGERANTE
NAO DIET/ LIGHT

Verificar novamente o seu acucar no sangue em 10 - 15
minutos. Se o nivel de glicemia continuar baixo repetir o
tratamento.
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4

O QUE EIMPORTANTE

SABER SOBRE
HIPERGLICEMIA?

Hiperglicemia ou acticar elevado ho sangue (> 180 my/dL)

CAUSAS:
Hiperglicemia pode ser [ j
cqusada por:

Falta de insulina

Excesso de hidratos de
carbono na alimentacao

O stress de uma doenca
(como um resfriado)

Stress / ansiedade (como
conflitos familiares ou

exames)
\_ J
MUITA SEDE
MUITA VONTADE
DE FAZER XIXI RRITABILIDADE %)%EN%A%S
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O QUE FAZERNO
CASO DE UMA
HIPERGLICEMIA?

0 que fazer No caso de wna
hiperglicemia?
Uma cridnga com hiperdlicemia  deve ser aconselhada o

Beber muita agua para manter-se hidratado.

Monitorizar 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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0 QUE E IMPORTANTE
SABER SOBRE DIABETES
E EXERCICIOS?

A duracao e intensidade do
exercicio, terao influéncia
sobre os niveis de acucar

no sangue. Para evitar
episodios de hipoglicemia,
é importante wn lanche
adicional antes e apés o
exerclcio,

0 exercicio € wn
componente importante No
tratamento do dibetes.

Com alguns cuidados
especiais, € muito
importante, que o aluno
possa participar plenamente
em todas as opcoes
desportivas disponiveis na

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

oS hiveis de aglicar
ho SqVI9 devem ser
Icados.

escola.
J
)
Todos os alunos com
diabetes precisam ter um
'Kit de Hipaglicemia,
J

J
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KIT DE HIPOGLICEMIA

Meu kit de Npqg’icemiq
tem que ter

U

1 monitor de glicemia com
tiras de glicemia e lancetas

Alcool 70%
Algodao

Aclcar de rapida absorcao

DO0oOo

1 lanche extra
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E QUANTO AS
ATIVIDADES EXTRA
CURRICULARES?

Eu
P0OSSO PARTICIPAR
de todaS qS qtividades

extracurriculares. 0 meu
professor deve avisar os meus pais
0 mais cedo possivel e convida-los
para a fase de planeamento da
atividade, especialmente se
for necessario dormir
fora de casa.

Eu vou levar comigo:

~
L1 Um kit de diabetes com:
medidor de glicemia, lancetas,
insulinas, seringas/ agulhas
para caneta e uma opcao de
acucar de rapida absorcao
para uma situacao de Quando eu for para uma
R atividade em que eu precise
L] Um lanche extra no caso de
atraso na refeicao ou se eu de passar a nOIte 5|gn|f|ca
fizer mais exercicios do que o gue eu pFECISO Ser capaz
nalsiEl. de injetar a minha insulina
1 Uma garrafa de agua, para e Isso precisa ser orientado
manter-me hidratado. pelos meus pals
Orientacoes do meu médico
N sobre o meu tratamento. )

UM PACOTE EDUCATIVO PARA INFORMAR SOBRE DIABETES IVAS ESCOLAS
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POR QUE E IMPORTANTE
TER UM ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL?

{ PARA EVITAR:

EXCESS0 DE
57 CANSAGO
SENSAGAQ DE DOENGAS, DO

MAL ESTAR CORAGAQ
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MANTENHA-SE
SAUDAVEL.:
ALIMENTE-SE BEM!

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

RODA DOS ALIMENTOS

Esta é a nova roda dos alimentos adotada em Portugal, e baseada na alimentacdo mediterranica, sendo
que na versao inglesa global deste pacote informativo existe um “prato alimente-se melhor” diferente e
que pode ser consultado.
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ALIMENTACAO
SAUDAVEL'

Gorduras: consumir
pequenas quantidades
Ricos em vitaminas, ao dia. Picos em protelias
. . co 0 :
minerais e fibras: | Proiera

- l > formacao,
ontrolam as reacoes manutencao de

que accoonrtggem no musculos e tecidos.

T

\

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 & construida Sobre wna base de
atividade fisica regulan o que mantém cdlorias e equilibrio e
peso Sob cohtrole.

DICAS
PARA MANTER-SE ATLVO:

(| Escolha um desporto que vocé gosta;

(1 Defina horarios regulares para as atividades para
torna-las parte da sua programacao diaria;

] Reduza o tempo parado (TV, computadores , jogos de PC,
tablets, etc.);

] Jogue com os amigos;

(] Caminhe para a escola;

O Utilize as escadas em vez de elevador;

] Use o skate, a bicicleta, os patins, corra;

] Leve o cao para passear;

L1 Desligue a sua
TV, smartphone, tablets
ou computador para passar
algum tempo brincando com
S0seus amigos;

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

(.

Exercite-se com um
amigo.
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