DI Ahora do dia a que se pratica o exerclicio & fundamental para

E L s F o~ se perceber o tipo de ajustes necessarios para prevenir a
Xe I'C | C | O l S | Co hipoglicémia ou a hiperglicémia.

- . Para ajustar correctamente a insulina e a alimentagao &
e I a e eS I p 0 importante a avaliacgo da glicémia antes, apds a aclividade e

eventualmente durante (se for prolongada).

Porqué” ¥ :
o aumenta auto-estima e sensagéo de bem estar Para evitar o agravamento de uma hiperglicémia

e melhora factores de risco para doenga cardiovascular * Pesquisar a glicémia antes da actividade:

e diminui a glicémia durante e apés o exercicio Se glicémia > 250 e < 300 mg/dl

1. Fazer pesquisa de cetonuria

m contribui para diminuigdc da massa gorda St i :
2. Na auséncia de cetonuria, pode fazer exercicio

o melhora a oxigenagao dos tecidos
Se glicémia = 300 mg/dl, sem cetontria

g previne a osteoporose 1. Podera fazer apenas exercicio leve (ex: caminhar) com precaugio
2. Reforcar auto-vigilancia com pesquisa de glicémia e cetonuria

Nunca fazer exercicio na presenca de cetonuria

L =

Associacao Protectora
dos Diabétlcas de Portugal

Tel : 21 281 6100




)I) Para evitar a hipoglicemia

. ™\
» reduzir a dose de insulina a administrar antes do exercicio e por
vezes tambémra_que se administra apos, tendo em gtenq:ﬁﬂ: : Se o exercicio é praticado com regularidade
o tipo de exercicio, a sua duragao e a hora a que vai ser praticado. v
)‘;} as necessidades de insulina sdo menores
s n&o administrar a insulina na regido do corpo que vai exercitar mais 9 ¥
(GKZ nao administrar nas coxas se praticar CIClISH‘IG}. & necessario reduzir as doses de insulina diarias
= adaptar a ingestdo de hidratos de cabono (HC), dependendo do L §
valor da glicémia e tipo de execicio a efectuar).
se glicémia <100 mg/dl antes da actividade:
«ingerir suplemento de HC de absorgdo rapida (fruta, barra de
cereais ou sumo com aglicar se & uma actividade intensa)
se glicémia <70 mg/dl
*nao iniciar sem antes corrigir correctamente a hipoglicémia 2 .
numa actividade prolongada: Se o exercicio regular é interrompido e passa a ser
- fazer suplementos de HC (t 1 porgao de cada vez) repartidos apenas esporadico ou nenhum :
durante a actividade (fruta ou barra de cereais) .
- 5e a actividade & intensa, o suplemento deve incluir bebida com Reduzir a ingestio de alimentos (((
aglcar {(agua ou sumo) ac fim de cada 30 minutos.
Reajustar as doses de insulina (aumentando as doses)
» dependendo do esforgo fisico, aumentar a ingestdo de HC antes, 2
mas também nas refei¢des seguintes (para prevenir hipoglicémias
tardias).
Y -

E ndo esqueca ... os cuidados com os pés!

BEBER AGUA : :
; il E fundamental o uso de calgado apropriado
antes, durante e apos a actividade e : e meias de algodao para evitar lesdes nos pées.
LEVAR SEMPRE ACUCAR OU SUMOS COM ACUCAR

{poderao ser precisos durante a actividade)




