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Apresentacao

A Diabetes Mellitus tipo 2, é uma doenca cronica, multifatorial com maultiplas etiologias, tornando-se um
grande desafio para os profissionais de saude. Este album foi confeccionado para promover orientacées sobre
os efeitos positivos de uma alimentacao saudavel para portadores de Diabetes Mellitus tipo 2. Assim, auxiliando
nas escolhas alimentares, nos alimentos adequados e nas melhores maneiras de montar um prato saudavel,
com diversas opcoes de frutas, legumes e verduras, de forma acessivel economicamente. Temos o objetivo de
desenvolver um autoconhecimento sobre o tratamento com a terapia nutricional para adultos e idosos. 0 conte-
udo esta baseado nas diretrizes da “Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD)". Através deste, vamos informar de
maneira mais pratica e didatica a melhor forma do paciente se alimentar com eficacia e acessibilidade com
orientacgoes de alimentos de acordo com a sazonalidade de cada més do ano.

Este material foi elaborado a partir de pesquisa bibliografica e das respostas dos individuos com diabetes
tipo 2. Apos realizada a analise foi possivel identificar as principais davidas sobre a patologia.

Assim, acreditamos que este material sera um facilitador para a realizacao de atividades de educacao em
salide auxiliando os profissionais e/ou alunos da area da saude que trabalhem com individuos diabéticos, sobre
a importancia da alimentacao equilibrada e adequada no controle metabadlico, buscando evitar as complicacoes
cronicas do diabetes e promover um estilo de vida mais saudavel.




Texto para profissional

0 que é o Diabetes Mellitus (DM)?

0 DM é uma doenca cronica caracterizado por niveis elevados de glicose no sangue de forma persistente, de-
corrente de uma deficiéncia na producéo de insulina, ocasionando complicacdes a curto e a longo prazo. As princi-
pais complicacdes sao: lesdes renais, doenca cardiaca e infarto, retinopatia e cegueira, dificuldade de cicatriza-
cao nos pés (SBD, 2018).

0 DM tipo 2 se manifesta por a¢ao dos fatores etioldgicos perdurando durante anos e caracteriza-se pela re-
sisténcia a acao da insulina por uma alteragao no 6rgéo produtor, a deficiéncia manifesta-se pela incapacidade de
compensar essa resisténcia.

Sintomas do diabetes tipo 2:
Ganho de peso, excesso de sede, ma cicatrizacio de feridas, miccao frequente, fome, cansaco e visao turva
“embacada’. Em alguns casos, pode ndo haver sintomas.

Diagnéstico:

E realizado com base nos critérios de glicose plasmatica.

Glicemia de jejum = 126 mg/dL ou Hemoglobina glicada = 6,5 % ou se o paciente apresentar sintomas de
hiperglicemia e uma glicemia plasmatica casual = 200 mg/dL.

- 0 jejum é definido como auséncia de ingestao alimentar por pelo menos 8 horas (BERTONHI, 2018)
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0 que é o Diabetes?

etes tipo 2 ocorre
insuficiente de
ionando excesso de

Sintomas:

« ferimentos que nao cicatrizam ou demoram para cicatrizar;
* Infecgdes constantes na gengiva e/ou na pele;

» Aumento de apetite;

« Sede excessiva;

* Aumento do volume urindrio;

*Visao borrada;

*Fadiga, cansaco e fragueza;

«Perda de peso;



Importincia da alimentagio adequada

A importancia da alimentacao adequada nos pacientes com DM2 remete ao cuidado nutricional, pois, essa é
a parte mais desafiadora do tratamento e das estratégias de mudanca do estilo de vida. A relevancia da tera-
pia nutricional tem sido enfatizada desde a sua descoberta, bem como o seu papel desafiador no controle, no
gerenciamento da doenca e na prevencéo do desenvolvimento das complicacoes decorrentes.

A alimentacao adequada associada a atividade fisica e ao tratamento medicamentoso, melhoram o controle
do diabetes, proporcionando valores de glicemia adequados, diminuindo o risco de desenvolvimento de
complicacoes, tais como doengas do coracao, nos rins e outras.

10 PASSOS PARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL

1.Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da 6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura
alimentacao; ou minimamente processados;

2. Utilizar dleos, gorduras, sal e acticar em pequenas quantidades ao 1. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias;

temperar e cozinhar alimentos e criar preparacoes culinarias; 8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentacao o espaco que ela

3. Limitar o consumo de alimentos processados; merece;

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados; 9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refeicoes
5. Comer com regularidade e atencao, em ambientes apropriados e, 10. Ser critico quanto a informacdes, orientacdes e mensagens sobre
sempre que possivel, com companhia; alimentacao veiculadas em propagandas comerciais

Fonte: BRASIL (2018)
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TEXTO PROFISSIONAL

 Piramide de alimentos

A pirdmide alimentar é um modelo
grafico que redine informagdes sobre Acicares e doces. e
os alimentos, de acordo com seus
nutrientes e fungoes. 0 principal
objetivo € atuar como um guia Leite, queijo e iogurte.
alimentar, na medida que orienta o
desenvolvimento de uma
alimentacao saudavel (CAIUSCA, 2020).

Carnes e ovos. Proteinas

Exemplo:
150 g de carne.
1filé de carne magra,
peixe, frango
ou 1ovo

F—— o Legumes e verduras.
E dividida em 4 niveis com o

objetivo de demostrar visualmente a ST 2 et
g xemplo:

distribuicao adequada de cada grupo . s, ez 3 colheres de servir
alimentar para uma alimentagdo R okl A O

Massas variadas
adequada. '

e coloridas.
1 xic. de vegetais crus.
1% xic de legumes cozidos

Carboidratos
Exemplo:
2 colheres de servir
de arroz —— o
LD fonte: PHILIPPI, 2015
1% xic. de arroz
0u macarrao




“Piramide de alimentos

Aclicares e doces. s == (leos e gorduras.

Leite, queijo e iogurte. Carnes e ovos.

Frutas. Legumes e verduras.

Massas.
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TEXTO PROFISSIONAL

PASSO 3
Alimentacao do diabético

A orientacao nutricional esta baseada em uma alimentacao variada e equilibrada. De acordo com as Diretrizes
da Sociedade Brasileira de Diabetes (2019-2020], a composigao nutricional do plano alimentar deve ser seme-
Ihante a da populacao geral.

Macronutrientes Ingestao recomendada diaria
Carboidrat CHO 45 a 60%; é possivel usar padroes alimentares com menor teor de carboidratos para DM 2 de forma individualiazada
arboidratos (CHO) e acompanhada por um profissional especializado.
Sacarose Maximo 5 a 10% do VET.

Frutose Nao se recomenda adigao aos alimentos.
Fibra alimentar Minimo 14 g/1.000 Kcal, 20 g/1.000 Kcal para DM2.

Gordura Total [GT] 20a 39% do VET; dar preferéncia para acidos graxos monoinsaturados e poli-insaturados; limitar saturados em até
10% e insenta de trans.

Proteina 15 a 20% do VET.

Vitaminas e minerais | Segue as recomendacdes da populacao sem diabetes.

VET: Valor energético total [considerar as necessidades individuais, utlizando parametros semelhantes aos da populacao sem diabetes em todas as
faixas etarias)
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PASSO 4
CAlimentos que devem ser consumidos

Carboidratos:0 grupo dos carboidratos & formado por: cereais e graos, como: arroz, milho, aveia, trigo, centeio, cevada, quinoa, amaranto, etc. 0s alimentos
derivados desses também sao considerados carboidratos, como: pao, macarrao, bolos, biscoitos, bolachas. Além de batata, batata-doce, mandioca e etc.

0s carboidratos complexos estdo tipicamente presentes nos alimentos integrais, como: pao, arroz, macarrao e biscoitos integrais. Possuem a vantagem de
serem digeridos mais lentamente sendo liberado o aclicar mais lentamente no sangue e ajudando a produzir a sensacao de saciedade por um periodo maior, prin-
cipalmente se o alimento possuir grande quantidade de fibras.

Fibras: As fibras podem ser divididas em soliveis e insoldveis e apresentam propriedades distintas e beneficios diversos a satde. Sa0 comumente encontra-
das em verduras (folhosos, raizes, talos), legumes, frutas (bagacos], farelo de aveia e de cevada, semente de linhaca, e também, encontradas nas leguminosas
[feijao, ervilha, lentilha).

As fibras soliiveis apresentam efeito benéfico no controle na taxa glicémica e no metabolismo dos lipideos. As fibras insoliveis auxiliam na saciedade e no con-
trole de peso. A recomendacao indicada é de 3 ou mais porgdes ao dia.

Proteinas: Alimentos como carne vermelha, frango, peixe; so importantes na alimentacao, por causa da grande quantidade de proteinas, ferro e vitamina
B12. Dar preferéncia aos cortes magros, que possuem menos gordura saturada, como o lagarto, o patinho e a alcatra. Entre as carnes brancas, o peixe é o mais in-
dicado, especialmente o salmao e a sardinha, fontes de dmega 3. Além do mais, o ovo de galinha é uma fonte de proteina completa, que possui diversos benefi-
cios  satde, além de ter um custo acessivel.

As leguminosas sdo proteinas de origem vegetal rica em aminoacidos, fibras e micronutrientes como, vitaminas e minerais. Fazem parte desse grupo, feijao,
lentilha, soja, ervilha, amendoim e grao-de-hico, que sao alimentos importantes, pois, ajudam a evitar as oscilagdes nos niveis de glicose no sangue,

Lipidios: 0s lipidios sao importantes fontes de energia para o organismo e também atuam na sintese de horménios. Sao divididos em subgrupos como,
acidos graxos saturados, poli-insaturados e trans.
E necessario uma atengdo maior e optar por versdes saudéveis, que sao fontes de dmega 3. Boas escolhas sdo alimentos comao abacate, nozes, améndoas, cas-
tanhas, dleo de coco e azeite de oliva.
Atencao: esses alimentos sao bem caléricos e devem ser consumidos com moderacao.




CAlimentos que devem ser consumidos
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TEXTO PROFISSIONAL

limentos que devemos ter atencao

Os produtos diet ou light também podem conter teores elevados de sddio, sendo, portanto, fundamental
consultar as informacdes nutricionais nos rétulos para fazer escolhas adequadas (SBD, 2019-2020).

PASS0 5

DIET (dieta, em inglés)
tém em sua composicao

G : a auséncia total de algum
sao aqueles com teor reduzido ingrediente em particular

de sodio, acticares, gorduras ou como acicar, gordura ou

coleste_rol. _ sal. 0 produto é usado,
- Redugao em 25% das calorias. por exemplo, por diabéticos,

ja que nao contém acdcar.




€Alimentos que devemos ter atengao
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PASS0 6

imentos que devem ser evitados

® Gordura hidrogenada vegetal

®Frituras
:;‘;}f sl Os alimentos que devem ser evitados,
& Fast foods comumente, sao ricos em sddio,
e Pipoca de micro-ondas carboidratos simples, gordura saturada
®Sorvete de massa e aditivos quimicos. Quando consumidos
ouiareinpiragoef b 1 ol o

geralq ' ' ' s ser extremamente prejudicial a sadde
T T e e/ou predispor doencas cronicas.
® Defumados
® Salgados de pacote

® Macarrao instantaneo
® Temperos em cubos ou saché
®Molhos prontos

w[san. 2019-2020).



Alimentos que devem ser evitados




PASSO /
A\limentos da safra

Janeiro
Fevereiro
Marco
Abril
Maio

Junho

Abacaxi

Carambola

Coco verde
Laranja

Abacate
Ameixa
Garambola
Goiaba
Jaca

Abacate
Abacaxi
Ameixa
Banana
nanica

Abacate
Banana
Caqui
Jaca
Maga

Abacate
Banana
Caqui
Jaca
Maca

Abacaxi
Carambola
Coco verde
Laranja

Maméo

Maracuja

Melancia

Goiaba
Jaca
Liméo
Maca

Pera
Tangerina

Mamio
Maracuja

Abobora -
Abobrinha E“-‘!“:‘uﬁ"
Beterraba L

- Tomate
Pepino

Abobora )
gengibre Quiabo
Milho verde Tomate
Pepino

Pimentao

Abobora
Abobrinha
Berinjela
Cara
Chuchu

Abobora
Abobrinha
Berinjela
Beterraba
Cara

Abobora
Abobrinha
Batata-doce
Berinjela
Beterraba

Abobora
Abobrinha
Beterraba
Pepino

Pepino
Quiabo
Tomate

Chuchu
Gengibre
Inhame

Cara
Cenoura
Chuchu
Mandioca

Pimentao
Quiabo

Alface
Cebolinha
Couve
Salsa
salsdo
Cebolinha
Chicdria
Hortela
Louro
repolho

Acelga
Alface
Alho-pord
Coentro
Chicdria

Alface
Alho-poré
Chicdria
Repolho

Alho-poré
Erva-doce
Louro

Alface
Cebolinha
Couve
Salsa
salsdo

Repolha
Riicula

TEXTO PROFISSIONAL

Porque priorizar os alimentos da Safra?
- hortalica da safra é mais saborosa

- MEenor preco

- menor guantidades de agrotdxico

Julho

Agosto

Setembro

ovembro

Dezembro

Carambola
Laranja-lima
tangerina

Caju

Carambola
Laranja-pera ou lima
Maga

Tangerina

Abacaxi
Caju
Jabuticaba
Banana-nanica
Laranja- lima

Laranja-pera
Tangerina

Abacaxi  Manga
Acerola  Jabuticaba
Caju Lima
Banana- nanica

Banana-prata

Coco-verde
Mamao
Manga
Melancia
Melao

Abacaxi
Acerola
Caju

Banana

Ameixa
Manga
Melancia
Melao

Cenoura
Cogumelo Milho-verde

Ervilha  Palmito
Inhame  Pepino
Mandioca

Cara
Cenoura
Ervilha
Inhame
Mandioca

Pimentao

Cara
Cogumelo
Ervilha
Inhame
Pimentao

Aspargos
Berinjela
Beterraba
Ervilha
Pepino

Aspargo
Berinjela
Beterraba
Cenoura
Maxixe

Pepino
Pimentao
Tomate

Beterraba
Cenoura

Cogumelo
Pimentao

Tomate
Vagem

- alimentos da safra sdo mais nutritivos

Coentro
Couve
Chicdria
Espinafre

Couve
Couve flor
Chicdria
Espinafre
Ricula

Couve
Couve-flor
Espinafre
Louro
Orégano

Cebolinha
Coentro
Espinafre
Horteld

Alho-pord
Brdcolis

Cebolinha
Erva-doce
Espinafre

Cebolinha
Erva-doce
Ricula
Salsa
Salséo




(Alimentos da safra

.Z: so ——
i ’
R . T o e ¥y £ Y
anelru | ~ S
| § ;
-
<

Fevereiro| &7y 21>
Marco

Abril
Maio

Junho




TEXTO PROFISSIONAL

PASSO 8
‘0 que sao adocantes?

Os adocantes ou edulcorantes, sao substancias de matérias primas naturais ou artificiais. 0s adocantes foram
formulados para atender as necessidades dos diabéticos em substituicao ao acicar.
- Adocantes de mesa: formulados para conferir sabor doce aos alimentos e bebidas, sendo constituido por edul-
corantes. Nao indicado para os diabéticos.
- Adogantes dietéticos: produto formulado para dietas com restrigao de sacarose, frutose e ou glicose para
atender as necessidades de pessoas sujeitas a restricao da ingestao desses carboidratos.

ADOGANTES RECOMENDADOS PARA DIABETICOS SAO:

Sacarina Aspartame

Acessulfame de potassio (Acessulfame-K)

Sucralose Estévia

Ciclamato




€0 que sao adogantes?

o Aspartame

Sacarina
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PASS0 9
‘Ingestao de sal

Segundo a Organizacao Mundial da Saide (OMS]), o consumo de sédio deve ser limitado a 2.000 mg/dia, o que
equivale a 5 g de sal de cozinha. 0 consumo populacional acima dessa meta é causa importante de hipertensao
arterial. As recomendacoes da American Diabetes Association (ADA) ressaltam que os portadores de DM apresen-
tam risco aumentado para hipertensao e doencas cardiovasculares, assim, a adocao da dieta que inclui nas suas
recomendacoes a redugao no consumo de sddio & um importante fator de prevencao (SBD, 2019-2020).

Os produtos alimenticios ricos em sal (cloreto de sddio) e outros ingredientes como, conservantes, corantes e

acidulantes, geralmente, introduzidos em alimentos industrializados, processados e ultraprocessados, devem ser
evitados (SBD, 2019-2020).

€ Incetivando o uso de temperos naturais.

11g/dia [ingestao média da populacao)

og/dia [ recomendagao) 0 uso dos temperos naturais, é uma excelente forma de diminuir a
quantidade de sal, além de garantir um novo realce de sabor e aroma
dos alimentos. Possuem:
Substancias antioxidantes que previnem o envelhecimento precoce,
Auxilia na melhora da circulagao sanguinea e na digestao,
Stdio da alimentagao Fortalecem o sistema imunoldgico,
Sal de cozinha Sao excelentes para o bom funcionamento do organismo.

*Recomenda-se o uso de sal de ervas. ‘




@ingestio de sal

11g/dia (ingestao média da populacao)

F/ B COmeacD Temperos naturais

0 uso dos temperos naturais, € uma excelente forma de diminuir a

quantidade de sal, além de garantir um novo realce de sabor e aroma
dos alimentos. Possuem:

e Substancias antioxidantes que previnem o envelhecimento precoce,
Sadio da alimentacgao o Auxilia na melhora da circulacao sanguinea e na digestao,

. e Fortalecem o sistema imunoldgico,
Sal de cozinha ® Sao excelentes para o bom funcionamento do organismo.

Sal de ervas
Ingredientes: Modo de preparo:

1/2 xicara de Sal. -Bata todos os ingredientes no
1/2 xicara de Alecrim. liquidificador.

1/2 xicara de Manjericdo  |+Armazene em um pote de vidro
1/2 xicara de Orégano com tampa.
1/2 xicara de Salsinha.

«Consuma no lugar do sal comum.
SRS S *Todas as ervas devem ser desidratadas.



TEXTO PROFISSIONAL

‘Montando o prato saddavel

Orientacoes:
*Planejar seu dia
«Realizar 3 principais refeigoes e no minimo 2 lanches
« Priorizar preparacoes cozidas, assadas, grelhadas
* Monte um prato colorido

*Evite tomar liquidos durante as refeigdes

-ibarhoidratos |

Legumes e
Verduras Proteina

animal

Proteina
vegetal




€Montando o prato saddavel

Carboidratos

Legumes e

Verduras Proteina
animal

Proteina
vegetal
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