








Contagem de Carpairatos: Nogses Basicas

Impacto dos macronutrientes na glicemia

- Carboidratos: macronutriente que mais eleva a glicose.

em glicoseem 15 mina2h

em glicose, porérn de forma mais lenta (5.4 )

- Gorduras: somente 10% da gordura ingerida se transforma
emgicose e em S h

Proteinas e gorduras, quando consumidas junto_com
carbadratos, atrasam o pico gicamico incil, mas podem
provocar hiperglicemnia tardia (2-6 ).

Ainda ndo existo um algoritmo padronizado para ajustar
insulina. considerando essas variavels. A decisdo

deve sor
individualizac, com orientagao da equipe de saut

0 que é o indice glicamico?

e com que o
leva 2 glicose o

uanta mais alto esse numero, mais rapida o carboidrato &

giicemial

- <55: Indice glicémico baixo
- 5-69:Indice glicémico moderado.
+>70: Indice glicémico elevado
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Como comegar a contagem do carboidratos?

0 ruiconstava defnr 2 quandidade deal do calor
que vocé deve consunir po i para manterse saud
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2 Registre o que vocé come.

Anote tudo 0 que vocé come 20 longo do dia. Esse d
aimentar sjuda 5 Genticar 3 quont 2 auala
Gnbuigao dos  carboldrato con

bt s touna, s de avidace ika & s de vl

3. Monitore sua glicemia

Meca a glicernia antes das refeigdes @ duas horas depois. 1550 &
mportane para entender como s almentos & medcasso
extio influenciando seus nivel de glicose,

Aplicando a contagem

et s carbldato d i
Uma das melhores fontes

ern e ¢ oo

- Existom aplicat mibém <o Gtels para au
Contagem s cormo Gl FatSecrat, MYFReSsPal ntre oUTcs.
inteligéncia artficial Tia Bete

consulte o rtulo dos alimentos para consultar 3
nformasaa numicons

CONTAGEM DE
CARBOIDRATOS
24hs PELO
WHATSAPP i+
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2 Caleule o bolus alimentar
Descubra sua Relagao insulinalcarboidrato (RIC] com a

auipe de saude.

< Ex: RICT1S +1 unidade de insul

bre 159 de car

3. Bolus de correqao (se necessirio

Quanto U reduz  glicemia

 Fator de Sensibiidade {

+Ex:F550 41U reduz 50 maldL.

Quando a porcio que voce for comer ndo for a mesma
descrita o étulo o0 na manual?
Vamos usar a “regra de 3"
Vou comer 01 banana prata ¢, segundo o

manual S8D, 01 banana, que. ramas, tem
ramas de carboidratos (nao confundir o peso
jimento » ramas do.
Carboidrato)
Pesel uma banana (sem casca) e ola pesa 70
oramas.
Encao:

T0x9- eso0= 157
08,0 29 Rosmans e comer
107sg  temIegrde cHO.

Bolus corregio
£ 5 uantidedn d nsulne rigki recsestee pars cortgh o
licemia. Para = & necassario saber seu

e
o ) unidade de insulin

BOLUS DE

= CORRECAO

FATOR SENSIBILIDADE
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Caleulo do bolus alimentar
Bolus aliment;

Quantidade de insulina para o alimento

ntidade de insulina rapida necessiria para cobri a
quantidade carboidrato da refeicao.

| Farasaver  quanidade dest bl & necessiriosaberqual

> Ric 40 insulinafcarboidrato: quanto 1U. de insulina
Tipida cobre X ge crbordats

LT ST

oo s sua R for 1, saniics que 1 uridade de nsna
aress s oo

Exemplo prético

 sua RIC & 115 + apiique 1 unidade e insulina rapida para cobrir
esse alimento.

Exemplo de uma contagem de CHO:
Uma pessoa ird realizar um café da manha:

Refeigao:
2fatias de p3o com queiio
Tcopo de leite com café sem acdcar)

Glicomia atual: 250 mo/dL
Ao glicemicor100 maldL.
Fs:50

AIc1s

1. Bolus corregao

BC = Glicemia atual - avo/ FS.
BC=250-100/50

sc=150/50

8C = 3U para corrigir  glicemia

2 Bolus alimentacao

Quantificar quanto de carboidrato h nesta refeisios

2 fatias de po de forma: ~30g de carboidrato (15g cada)
1copo de eite ntegral (200 mLJ:+10g de carboidrato.
afé preto sem agcar: 09

Total estimado e carboidratos da refeisic: 409
SeRICTSg, entdol-15g /x4

4001527 unidades
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3. Dose total de insulina para esta refeicdo
Bolus corregao + bolus alimentacio
54272570 Arredonda para 6 Ul
Itado finak: Aplicar 57 unidades de insulina de agao
rapida (pode-ce arredondar para 55 ou 6, conforme orientacao
médica individual

Dicas finais
Aplaue 3 nssln de ac3orpida 515 min anes darfecio
savo orientacio médica difer
i suas anotacoes com & eaue de sadde para ajustar

de saide [endocrinologista, nutricionista & _educador em
rotin, atividade fisica o evolucao cinica
Use CGM (monitor continuo) ou_gliceria capilar para
identifcar picos ardios, especalment em refegoes muio rcas
duras e proteinas

A contagem de carboidratos @ a base para ajustar insulina de
forma precisa. Proteinas e Gorduras podem influenciar a glicemia
tardiamente, mas a necessidade de contabiliz-las depende

da equipe de sadde para reavaliar reguiaimente s metas o o3
fatores de correcao.
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