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GUIA INFANTIL PARA DIABETES TIOO | E DESPORTO OLA, 0 MEU NOME €

E TENHO DIABETES TIPO |.
HistoriA | EE 4

SIM, POSSO FAZER DESPORTO!

| PRIMEIRO DIA NO TREINO... ‘ ‘ I
Hey, 0 QUE 'EIA '\ ? /
DIABETES? °
- SAB|As?

NAO PODES APANHAR DIABETES
DE OUTRAS PESSOAS.
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TER DIABETES SIGNIFICA QUE A GLUCOSE
NO MEU SANGUE POR VEZES ESTA
DEMASIADO ALTA OU DEMASIADO BAIXA.
NINGUEM SABE AO CERTO PORQUE E
QUE ALGUMAS PESSOAS TEM DIABETES

TENHO DE TOMAR INSULINA TODOS OS DIAS
PARA MANTER A MINHA GLICEMIA ESTAVEL.
Faco 1880 COM:

)

Sengor
(e 0 ceu leitor)

Bomba de inaulina

Apps no meu
telefone

=\ /)
Medidor de cetonag

Kit Glucagon

[3TO AJUDA-ME A MANTER-ME SAUDAVEL E FORTE.

- @ Poe um vigto nog que ugas.

Popes Fazer
DESPORTO?

SiM, P0S20 FAZER
DESPORTO COMO TODA
A GENTE!

A DIABETES NAO TEM CURA MAS PODE
SER CONTROLADA.
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Euposgo

Eup09go JoeAR

[\ T

Euposgo

Ectee €0 08 meu degportog favoritos:

- QUEM SABE 08 BENEFICIOS
DE FAZER DESPORTO?
11\
| O
O DESPORTO DEIXA-TE
O DE BOM HUMOR.
O DESPORTO AJUDA-TE A
MANTER-TE EM FORMA E FORTE.
O DESPORTO MANTEM O
TEU CORACAO SAUDAVEL.

2
Z < O DESPORTO AJUDA-TE A
MANTERES-TE cALMO(a) €
RreLaxanola).
b
} ‘ \N\/
~ —
N

O DESPORTO AJUDA-TE
A DORMIR.

PoDES PRECISAR DE
MENOS INSULINA.

—
e—_

A A

DESPORTO € UMA MANEIRA
FIXE DE FAZER AMIGOS!
L A1 I 7\ 1
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ANTES DE FAZER
DESPORTO, TENHO DE ESTAR
pRePARADO(A).

~DRIMEIRO ARRUMO A MINHA MALA
E VERIFICO QUE TENHO TUDO O QUE
PRECISO PARA A MINHA DIABETES.
AQUIESTA A MINHA CHECKLIST:

GUIA INFANTIL PARA DIABETES TIPO | E DESPORTO

Hietoria 2

O QUE FAZER DURANTE O TREINO

PREPARANDO-ME
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NOo cAMPO

N

ANTES DE FAZER QUALQUER
EXERCICIO HA ALEO IMPORTANTE
° QUE TENHO DE VERIFICAR. SABES

Q O QUEE?

- ¢ Sim, eLaro.
N/ PRECIQO DE VERIFICAR
H A MINHA GLICOSE! !
-
E STAMOS PRESTES A
| COMECAR O TREINO.
. VERIFICASTE A TUA
GLICOSE? : @
Sim E eqTA J

5-14 MMOL/L !
ABAIXO DE
90 - 250 MG/DL T
( QQ 5 MMOL/L =)~
’ 90 Me/blL 14 MMOL/L
4 250 MG/DL
... O QUE SIGNIFICA QUE | ... SIGNIFICA QUE ESTA | ... SIGNIFICA QUE EQTA
ESTA BAIXA “BoM”. ALTO.
VERIFICA O TEU VERIFICA O TEU PLANO VERIFICA O TEU GRAFICO
GRAFICO DA HIPO PARA DE ACAO E COMECA O DA HIPER PARA SABERES
SABERES O QUE FAZER. TREINO. O QUE EAZER. p
—— —— — —— — ——

TUDO SOBRE HIPOS E HIPERS

SE TE SENTIRES MAL DURANTE
O TREINO

DescuLpe
TREINADOR, NAO ME
QINTO BEM.

OK, para DE
TREINAR POR UM
MOMENTO. QUE
QINTOMAS TENS?

- SPORTS & DIABETES - Tackling Diabetes with Sport -
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ESCOLHE 0s
SINTOMAS

\

S

DORES DE
EQTOMAGO

YR A \‘\\“‘
VISAO TURVA

CORACAO
ACELERADO

e TONTURAS
DIFICULDADE EM

CONCENTRAR

' FRAQUEZA VONTADE DE
FAZER XIX

N[/

IRRITABILIDADE

NERVOSISMO TREMORES

Outros sintomas:

PORTANTO ESTES SINTOMAS SIGNIFICAM
QUE PODES TER HIPO/ HIDER.
VAMOS VERIFICAR A TUA GLICEMIA.

)

SE TIVER HIPO: SE TIVER HIPER
ABAIXO DE 5 MMOL/L / ACIMA DE 14 MMOL/L
90 MG/DL 250 MG/DL
Paro o exercicio D ARO 0 EXERCICIO
POR ALGUM TEMPO. POR ALGUM TEMPO.
Como |5¢ De HIDRATOS DE B ]
CARBONO DE ACAO RAPIDA EBO MUITA AGUA EM
E ESPERO |5 MINUTOS PARA PEQUENOS GOLES.
VERIFICAR A MINHA GLICOSE.
VERIFICO NOVAMENTE A MINHA
. GLICEMIA E AS MINHAS CETONAS™.
Ou s160 AS ACOES DO MEU
PLANO DE HIPO. pefpossivl
Sico AS ACOES DO
MEU PLANO DE HIPER.

SABIAS?

HIPER E DIMINUTIVO PARA
HIPERGLICEMIA, QUE SIGNIFICA
GLICOSE ELEVADA NO SANGUE. /

HIPO E O DIMINUTIVO DE
HIPOGLICEMIA, QUE SIGNIFICA
GLICOSE BAIXA NO SANGUE.

- SPORTS & DIABETES - Tackling Diabetes with Sport -

- SPORTS & DIABETES - Tackling Diabetes with Sport -




N

AQUI ESTAO ALGUMAS COMIDAS QUE
TEM |56 DE HIDRATOS DE CARBONO DE

il

200 mL de
sumo de laranja

QUANDO TENHO HIPO PRECISO DE COMER {56 DE
HIDRATOS DE CARBONO DE ACAO RAPIDA. [STO AJUDA A
MINHA GLICEMIA A VOLTAR A NIVEIS NORMAIS.

O que sAo |5¢e pE
HIDRATOS DE CARBONO
DE ACAO RAPIDA?

ACAO RADIDA

. 5 pecas de tabletes
de Glucose ou

Dextrose

%2 banana madura

[GLUCO|
TABS

5

Os meus exemplos:

SABIAS?

)

CHOCOLATE NAO E UMA BOA MANEIRA DE
TRATAR UMA HIPO. CONTEM GORDURA,
O QUE O TORNA NUM HIDRATO DE A(;AO

LENTA.

DEPOIS DO TREINO... %

Depois DE TREINAR CONTINUO
A VERIFICAR A MINHA GLICOSE
DURANTE ALGUMAS HORAS.

Depois PREENCHO O MEU DIARIO
DE ATWVIDADE. NAO PRECISO DE
O FAZER DARA SEMPRE, APENAS
ATE PERCEBER COMO E QUE O MEU
CORDPO REAGE AOS DIFERENTES
TIPOS DE EXERCICIO.

“I |1

SABIAS?

TER UMA HIPO OU HIPER NAO SIGNIFICA
QUE TENHAS FEITO ALGO DE MAL.
PODEM ACONTECER MESMO QUE SIGAS
TODOS OS CONSELHOS.

- SPORTS & DIABETES - Tackling Diabetes with Sport -
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GUIA INFANTIL PARA DIABETES TIPO | E DESPORTO

Hietoria 3

TENS ALGUM CONSELHO
A DAR-ME SOBRE SER UM
ATLETA COM DIABETES?

E BOM FALAR g -

Sm! Aqui

ESTAO 0OS MEUS
CONSELHOS:

LEMBRA-TE QUE
NEM TODOS 08
L ADULTOS CONHECEM
S\ ADIABETES.

E OK FALARES SOBRE
0 QUE SENTES €
DARTILHARES COM 08
TEUS TREINADORES
COMO TE SENTEQ.

'|PrOCURA CONSELHOS DE ATLETAS MAIS

VELHOS COM DIABETES E DE OUTROS
PROFISSIONAIS EM DIABETES.

Escreve qualquer congelho que tenhas recebido

para no te esqueceres dele:

K
ANV
J \\\\
1D
P,
p

Di2-LHes SE NAO

TE SENTIRES BEM
O SUFICIENTE PARA

REALIZAR DETERMINADA
ATIVIDADE.

Diz-LHeS como

ESTAO OS TEUS
NIVEIS DE GLICEMIA.

Pepe agupa Se
TIVERES DIFICULDADE
EM LIDAR COM ALGUMA
QITUACAO SOZINHO/ A.
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2co e

Preocupas-Te S0BRE
COMO FALAR COM 08
TEUS AMIGOS SOBRE A
DIABETES?

AQUIVAO ALGUMAS IDEIAS PARA
TE SENTIRES MAIS CONFIANTE PARA

DIABETES...

PRrepaRA UM PROJETO ONDE
EXPLIQUES O QUE E A DIABETES.

IDEIAS

[NCLUL FOTOGRAFIAS DA TUA ROTINA
PeDE AJuDA AOS TEUS PAIS PARA

' DIARIA E DESENHA UM DIAGRAMA DOS
RECOLHERES INFORMACAO SOBRE A DIABETES
DARA PARTILHARES COM 08 TEUS AMIGOS RO QUE USAS.

E COLEGAS DE EQUIPA. MOSTRA-LHES QUE

COMECARES CONVERSAS SOBRE y

PODES FAZER TUDO O QUE ELES PODEM, COMO ,
JOGAR, CORRER E COMER COMIDA NORMAL. | PODES FILMAR UM VIDEO CHAMADO

“Um D1a cOM DIABETES”, ONDE
MOSTRAS COMO E A TUA VIDA COM

SE PACIENTE COM 08 OUTROS SE ELES
ESTIVEREM CURIOSOS OU SE REAGIREM DIABETES.

DE MANEIRA NEGATIVA. A DIABETES

PODE SER UM TOPICO NOVO PARA ELES.

Pepe agupa A0S TEUS PAIS PARA
PRATICARES AS RESPOSTAS A ALGUMAS

QUESTOES. Por EXEMPLO, UM AMIGO PODE
PERGUNTAR-TE COMO MEDIR A GLICEMIA,
COMO FUNCIONA UMA BOMBA DE INSULINA

OU UMA CANETA OU COMO FAZER A
CONTAGEM DOS HIDRATOS DE CARBONO.

Pratica como pizer “NA0” DE
MANEIRA EDUCADA. PODE HAVER
ALTURAS EM QUE NAO TE SENTES
CONFORTAVEL A FALAR QOBRE A
TUA DIABETES OU A FAZER ALGUMA
ATIVIDADE. Consegues pensar noutrag

| ideias que podes por em
. pratica?
Escreve-as aqui:

N = MAL SENTIRES-TE TRISTE OU CHATEADO/ A POR VEZES. AQUIESTAO
AO TEM ALGUMAS COISAS QUE TE PODEM AJUDAR A SENTIRES-TE MELHOR:

FaLa com 08
TEUS PAIS OU COM PESSOAQ Qe TeEne MEDO
IMPORTANTES PARA Tl SOBRE COMO B D0, FALA COM
TE QENTES E DIZ-LHES COMO f
DODEM AJUDARTE. 08 TEUS PAIS PARA PODEREM
ENCONTRAR UMA SOLUCAO EM
EqTA CONJUNTO.
DISPOSTO/ A A ADRENDER
SOBRE DIABETES. ASSIM ALEUMAS
QUE SOUBERES TODOS O3 CRIANCAS COM DIABETES
FACTOS, SENTIR-TE-AS COMECAM A SENTIR-SE MAL SOBRE
IR FIANTE DE T 0 SEU CORPO. SE SENTIRES ISTO, FAZ
PROPRIO/ A. UMA LISTA DE TODAS AS COISAS
BOAS SOBRE Tl.
DARTILHA ALGUNS

Coisag b .
PENSAMENTOS MAUS QUE POSSAS 0as sobre mim:

TER COM AS PESSOAS DE QUEM
GOSTAS.
—
-~
NZo TenHAQ
MEDO DE PARTICIPAREM —
DESPORTOS QUE GOSTES.  —— ——

A DIABETES NAO TE IMPEDE

DE FAZERES DESPORTO OU N A0 DRECIZAS DE
ALGO MAIS QUE QUEIRAS )
ATiveR! PROVAR NADA A NINGUEM. APENAS
SE TU PROPRIO/ A.

ADPROVEITA A VIDA, FAZ COISAS DIVERTIDAS, FAZ AMIGOS E
LEMBRA-TE QUE ES COMO QUALQUER OUTRA PESSOA.
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GUIA INFANTIL PARA DIABETES TIPO | E DESPORTO

Historia 4

TubpO SOBRE NUTRIGAO

\‘D U\‘ )/

\wh D 7 v,

UMa ALIMENTACAO SAUDAVEL MANTEM O TEU CORPO
FORTE E EM FORMA, ESPECIALMENTE QUANDO FAZES

DESPORTO.
~~—— _—
QuANDO TENS A CONTAGEM DE HIDRATOS SIGNIFICA
DIABETES, TENS DE QUE PODES EQUILIBRAR A TUA
APRENDER SOBRE UM (INSULINA COM OS HIDRATOS QUE COMES
GRUPO ALIMENTAR E BEBES. (380 AJUDARA A MANTER A
CHAMADO HIDRATOS™. TUA GLICOSE SANGUINEA ESTAVEL.

A -

)

D

AT

.l‘. E
[ ‘ ‘ s
B ¢
* HIDRATOS DE CARBONO
HIDRATOS DE ACAO RAPIDA HIDRATOS DE ACAO LENTA
FAZEM A TUA GLICEMIA FAZEM A TUA GLICEMIA
AUMENTAR RAPIDAMENTE. AUMENTAR LENTAMENTE.
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COMER ANTES DE FAZER DESPORTO

ANTES DE FAZER EXERCICIO, HIDRATOS DE ACAO LENTA SAO A MELHOR ESCOLHA.
AQUI ESTAO ALEGUMAS COMIDAS COM CERCA DE |56 DE HIDRATOS DE ACAO LENTA:

Sandeg com fa
de um bagel

2/3 copo de leite
com chocolate

[ copo
de leite

Oudim de chocolate r

| fatia média
de pao

[ barrita pequena
de cereaig

4-5 quadrados [ bolacha de aveia
de chocolafe de com chocolate
leite

S pre’rze[)g

pequenos
[ banana nao madura

25q
7 bolachag de 4gua pipocag

e eal (erackerg)
.................... COMER DURANTE EApéSQDEspoRTo ronseser NN,
DURANTE E APOS O EXERCICIO E QUANDO A TUA GLICEMIA ESTA BAIXA, HIDRATOS DE
ACAO RAPIDA SAO A MELHOR ESCOLHA.

AQUI ESTAO ALGUMAS COMIDAS COM CERCA DE |56 DE HIDRATOS DE ACAO RAPIDA:

2 coheree  =Rafey
de copa de {1%
2/3 d el =) [ colher de sopa de
ao%%p?mlz pacsaclosiie - agucar branco

[ %2 colher de sopa

de maple syrup [ colher de v

’ gopa de/cT N [ copo de
2/ 3 copo mel*. aumo de
' de aumo laranja
de Maga 5 pegag de %
tableteg de
glucoge/ f6Luco
dext
Lo - 5 gome
g < (ursinhog,
( F” 5 wac p= : coca-colag)
3 tamarag
médiag

Segue as instrugées do pacote

_embra-te digto:

SABIAS?

A3 CRIANCAS COM DIABETES PODEM
COMER DOCES. PODES COMER TUDO O
QUE QUISERES DESDE QUE BALANCES 08
HIDRATOS COM INSULINA.

SABIAS?

NAo SE ApANHA DIABETES TIPO |
POR COMER DEMASIADO ACUCAR!

Também aprendi que:

SABIAS?

E IMPORTANTE BEBER MUITA
AGUA ANTES, DURANTE E APOS O

SEDE.

EXERCICIO, MESMO QUE NAO SINTAS/

—
—
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GUIA INFANTIL PARA DIABETES TIOO [ E DESPORTO

Hietoria 5

CONSELHOS PARA VIAJAR

EQTAMOS A PLANEAR UMA
VIAGEM A UM CAMPO DE TREINO.

TEMOS DE FAZER UMA LISTA DAS

GUIDELINES SOBRE COMO GERIR A
TUA DIABETES ENQUANTO
ESTAS FORA.

RODEIA AS PESSOAS QUE TEM
DE SEGUIR O PROTOCOLDO.

E CHAMADO UM
“proOTOCOLD”.

(QUEM DEVE SEGUIR O
PROTOCOLO?

—

(.Treinador
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T AMBEM PRECISAMOS DE LEVAR TRES GRAFICOS:

UM cALENDARIO DE ACAO, UM
GRAFICO QUE MOSTRA O QUE FAZER
QUANDO A TUA GLICEMIA ESTA EM
DIFERENTES NIVEIS.

Nome, data, contacto:

eeeeee as habituais de hiperglicé

\ J,'

Graﬂco de h‘Po

OL GAS/ DORES
D[j EQTOMAGO

(5 ‘\ <\

EZA RRI AB|LlDAUE FOME

a habitua dhpe‘

7
R0e  FRAQU
SUORESFR! DIFICU DADEE ' d “'

\ . B L& st e | QUE MOSTRA O QUE FAZER CASO
& = —
8\ 3 { R ¢ E

TENHAS HIPO OU HIPERGLICEMIA.

GORACAO & EMO Eg
VISAO TURVA TONTURAS ACELEY

O teu erAFICO DE Hipo E HIPER,

nnnnnnnnnn

e em diferentes situapogs

rlg:ao
mer ANTES do dig e 1, it/ jogo/campetga

Graﬂco de Nut

O que quando oo

O TEU GRAFICO DE
NUTRICAO, QUE MOSTRA & *omeomssmsrmny

08 TEUS HABITOS e —— ()

ALIMENTARES.

VAMOS VERIFICAR A LISTA DO QUE PRECISO DE LEVAR ’

ROOOOOOOOOOODOOODOOOoOoOOoobOoOooDUOobDoOooo OO

Frageog De INQULINA
QELEIRA OU QAQUETAS DE ARREFECIMENTO PARA A INQULINA

CANETA DE INQULINA (DE ACAO CURTA E LENTA)
CANETAQ DE REQERVA
AcULHAQ

Bomea DE INSULINA
Reqerya para a BoMea (cANEmS)
SETQ DE INFURAD
OiHag
APLICADOR DE CATETER

QENQORES
CATETEREQ
Fima Apeqiua
CARREGADOR
OiLuag

GLUCOMETRO
GLUCOMETRO DE RESERVA
TIRAS TESTE
LanCETAS

T ABLETES DE GLUCOSE — DEXTROSE
Qvacks A ESCOLHA

MEDIDOR DE CETONAS

KIT eLucacoN

[DASSAPORTE DA DIABETES OU EQUIVALENTE

NUMERO DE TELEFONE E E-MAIL DO MEDICO(a)/ENFERMERO(A)
App 0U LIVRO DE HIDRATOS DE CARBONO

DecLaracao Mepiea - THerapeutic Use Exemotion (TUE )

GRAFICO DE ACAO

GrAFICO DE Hipog £ Hipere
GrAFICO DE NUTRICAD

Coloca um certo no que usas
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GUIA INFANTIL PARA DIABETES TIPO | E DESPORTO

\ TeMoQ TODOS 08 FACTOS, 7/

ESTAMOS PRONTOS PARA AGIR...

Vamog A 1820 €
VAMOS
DIVERTIR-NOS!

C
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Dodeg encontrar 05 qeguintes

z Mo
graficos para impreggdo, berm €0

reenche-1o8 NO
oxemplog de como P

aite do projeto.

[=]

www.sportsanddiabetes.eu

Nome, data, contacto:

Faz um certo nas caixas para selecionares que sintomas tens e se os tens numa fase precoce, intermédia ou tardia

Os meus sintomag habituais de hipoglicémia s3o...

( o
‘T; o : ‘
SUORES FRIOS FRAQUEZA IRRITABILIDADE FOME

PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS

- CORACAO ——
VSAOTURVA  TONTURAS  ACELERADO  TREMORES

PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS

Osg meus outrog sintomag 830:

O que fazer ge:
FASE PRECOCE (um pouco baixo) ~ FASE INTERMEDIA (baixo) FASE TARDIA (muito baixo)



Nome, data, contacto:

Faz um certo nas caixas para selecionares que sintomas tens e se os tens numa fase precoce, intermédia ou tardia

Grafico de hiper

Os meus sintomag habituais de hiperglicémia s3o...

VONTADE DE COLICAS/DOREQ

DORDECABE(}A BOCAQECA URINAR DE ESTOMAGO
s
S
/),

=\

<7  \

o7\
DlFlCULDADE EM

FRAQUEZA NERVOQISMO CONCENTRAR-ME VISAO TURVA
A T e e e e e A e I e e e

PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS PRECOCES INTERMEDIOS TARDIOS

Osg meus outrog sintomag 830:

O que fazer ge:
FASE PRECOCE (um pouco alto) FASE INTERMEDIA (alto) FASE TARDIA (muito alto)

Nome, data, contacto:

Preenche o grafico ao responderes o que gostarias de comer em diferentes situagées.

Grafico de Nutricao

O que e quando comer ANTES do dia de treino/jogo/ competi¢ao?

O

Tendéncias Coloca aqui as por¢bes
glicémicas

O que e quando comer DURANTE o dia de treino/jogo/competigio?

O

Tendéncias Coloca aqui as porgbes
glicémicas

O que e quando comer DEPOIS do dia de treino/jogo/competi¢ao?

Tendéncias Coloca aqui as por¢bes
glicémicas

O

O que prefiro comer habitualmente?

Tendéncias Coloca aqui as por¢bes
glicémicas

O




Nome, data, contacto:

Preenche o grafico ao responderes o que gostarias de comer em diferentes situagcées.

Grafico de Nutricao

O que e quando comer ANTES do dia de treino/jogo/competigao?

Tendéncias
glicémicas

O

Coloca aqui as por¢oes

O que e quando comer DURANTE o dia de treino/jogo/competi¢io?

Tendéncias
glicémicas

O

Coloca aqui as por¢bes

O que e quando comer DEPOIS do dia de treino/jogo/ competigzo?

Tendéncias
glicémicas

O

Coloca aqui as por¢bes

O que prefiro comer habitualmente?

Tendéncias
glicémicas

O

Nome, data, contacto:

Coloca aqui as por¢bes

dade

ivi

Diario de at

Escreve a tua experiéncia

Desporto:

Data:

HOOOE

Algumas partes especificas

O que estavas a fazer e como clasgificariag a intengidade?

PRERTGR IR WG il R ARG W W el DR Wb R g it AR W A A A IR R A I A

Duracao

E xercicio

Tipo
[ntengidade

Globalidade do treino

WO

Hipo tardia

Sim / Nao

Se sim,
quando:

[ hora depoie

[mediatamente

depoig

Durante

Como gerigte a diabetes? Nome da estratégia:

[mediatamente

anteg

30 min anteg

Glicémia

*se possivel

adiciona a
tendéncia glicémica

Nutrigao

Dose de
insulina
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Nome, data, contacto:

Desporto:
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Diario de atividade

Escreve a tua experiéncia

Data:

O que estavas a fazer e como classificariag a intensidade?

Globalidade do treino

Algumas partes especificas

Duracdo
Exercicio
Tipo
Como geriste a diabetes? Nome da estratégia:
30 min antes | [mediatamente Durante Imediatamente | 1 hora depoie |  Hipo tardia
antes depois
Glicémia Sim / Nao
ool Se sim,
tendéncia glicémica quan do:
Nutricao
Dose de

insulina




Nome, data, contacto:

Calendario de mmmc

Escreve as acbes que devem ser tomadas dependendo dos valores de glicénlia e em diferentes situagées:

Rodeia as situagdes: TREINO + JOGO OU DIA DE COMPETIGAO - DIA DE VIAGEM - A NOITE - outra

GLICEMIA
(mmol/L or mg/dL)

Abaixo de 2.2/40

22-4/40-70

4-55/70-100

5.5-8/100-145

8-16/145-300

16 -24 /300 - 500

Acima de 24 / 500







