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TITULO: DESENVOLVIMENTO DE UMA TECNOLOGIA EDUCATIVA SOBRE
CONTAGEM DE CARBOIDRATOS PARA PESSOAS COM DIABETES MELLITUS

AUTORA: Maysa Carvalho Cavalcante de SOUZA.

RESUMO

Este estudo tem por objetivo realizar uma revisdo bibliografica acerca da eficacia da
contagem de carboidratos no controle glicémico e metabdlico e ao final, a constru¢do de uma
cartilha educativa (CE) facilitadora das pessoas com diabetes mellitus em promover a contagem
de carboidratos e flexibilizar as escolhas alimentares para auxiliar no controle glicémico e evitar
complicacOes. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, com abordagem qualitativa
realizada por meio de pesquisa de artigos indexados na Biblioteca Virtual em Saide (BVS),
com auxilio da base de dados da National Center for Biotechinology Information (PubMed).
Os critérios de inclusdo compreenderam o banco de dados indicados, gratuitos, disponiveis na
integra, cuja delimitagdo compreendeu os anos de 2017 a 2021. Como critérios de exclusdo
utilizou-se os que nao estavam de acordo com a pergunta norteadora, incompletos, divergentes
do estudo. Apds a analise dos critérios de inclusdo e exclusdo 9 (nove) artigos cientificos se
enquadraram e foram selecionados. Nos resultados, constata-se que ha efetividade no controle
metabolico para as pessoas que praticam a contagem de carboidrato, promovendo flexibilidade
e liberdade nas escolhas alimentares. Constitui-se uma estratégia nutricional efetiva, gerando,
grandiosamente, seguranca, qualidade de vida e o controle glicémico. A partir da reviséo
realizada foi construida uma tecnologia educativa por meio da cartilha sobre a contagem de
carboidrato que visa facilitar o entendimento sobre a patologia e simplificar as escolhas para
que sua efetividade seja garantida na pratica do dia a dia. Conclui-se que a contagem de
carboidrato é uma ferramenta adequada, robusta, uma vez que favorece as escolhas nutricionais
oportunizando a pessoa usudria liberdade e prazer na ingestdo do alimento delineando uma vida
saudavel, para facilitar o entendimento foi construida uma cartilha educativa condensando o
entendimento sobre o diabetes mellitus e alimentacdo saudavel, visando o aprendizado da
contagem dos carboidratos de forma mais precisa e com as tabelas separadas por grupos
alimentares.

Palavras Chave: Contagem de Carboidrato; Diabetes Mellitus.



TITULO: DESENVOLVIMENTO DE UMA TECNOLOGIA EDUCATIVA SOBRE
CONTAGEM DE CARBOIDRATOS PARA PESSOAS COM DIABETES MELLITUS

AUTORA: Maysa Carvalho Cavalcante de SOUZA.

ABSTRACT

This study has the goal to make a bibliographic review about the efficacy of the
carbohydrate counting upon the metabolic and glycemic control, elaborate an educational
booklet to facilitate and to make flexible the food choices of the diabetic patients, to assist in
the disease control and avoid complications. It is an integrated review of the specialized
literature with qualitative approach that has been made through indexed articles search at
Virtual Health Library with the support of The National Center for Biotechnology Information
(Pub Med). The inclusion criteria were the integral gratuitous database since 2017 to 2021. The
exclusion criteria were incomplete articles, divergent and ones did not reply the guiding
question. In the end, nine scientific articles were taken. The results showed effective metabolic
control for who made the carbohydrate counting and improving of the glycemic control with
freedom and food choices flexibilization. It is an effective strategy to allow glycemic control,
safety and quality of life. The review allowed to accomplish an educative technology by means
of a carbohydrate counting booklet to make easy the understanding about the diabetes and
simplify food choices day by day. It was concluded that the carbohydrate counting is a proper
tool since favors best food choices and a healthy life, for this purpose was made an educational
booklet about the understanding of diabetes and healthy eating aiming at learning carbohydrate
counting with food group tables.

Key Words: Carbohydrate Counting; Diabetes Mellitus
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1 INTRODUCAO

O diabetes mellitus (DM) engloba um conjunto de alteracGes metabdlicas sustentadas
pelo elevado nivel de glicemia, decorrente da falta de producéo do horménio insulina ou da sua
inadequada agdo ao longo do tempo, resultando em complicagdes quando néo tratado (BRASIL,
2020).

O aumento da taxa de glicemia provocada pelo DM causa complicacOes
cardiovasculares, oculares, renais e neuroldgicas e 0s casos mais graves até a morte. Por isso, a
melhor forma é a prevencdo com a préatica de atividades fisicas, alimentacdo saudavel, evitar
alcool, tabaco e drogas (BRASIL, 2020).

O tratamento da pessoa com DM abrange a educagdo e a conscientizacdo sobre a
patologia e estimulo a alimentagdo com escolhas saudaveis, visando, ainda, ndo apenas o
controle da glicemia, do peso e da presséo arterial; além da modificacdo do estilo de vida
associado a utilizacdo de farmacos antidiabéticos orais ou injetaveis e terapia individualizada
(BRASIL, 2020).

No Brasil, 0 DM é uma das causas de mortalidade, hospitalizacdo e amputacGes de
membros inferiores e esta presente em 62% dos diagndsticos de insuficiéncia renal em pacientes
submetidos a dialise. O estilo de vida pouco saudavel, o sedentarismo, a dieta inadequada e a
sindrome metabdlica sdo indicadores das taxas de incidéncia e prevaléncia da patologia
elevando ao nivel de epidemia mundial (PACHECO; MARQUES; SANDOVAL, 2014;
PEREIRA; FRIZON, 2018).

Um dos impedimentos ao tratamento € a baixa adesdo, pois essa pressupde um
envolvimento ativo e colaborativo das pessoas diagnosticadas para que os resultados no
controle da doenca sejam alcancados, tendo em vista que o ideal € entender e assumir as
responsabilidades terapéuticas em conjunto com a equipe, cuja abordagem adequada do
profissional de salde tem papel fundamental, em torna-lo ativo no processo PEREIRA,;
FRIZON, 2018).

Observando as dificuldades em controlar a glicose, principalmente pela ingestdo de
alimentos inadequados, € que a intervencao educativa propde um plano estratégico acerca das
escolhas alimentares, para orientar as pessoas sobre as diferencas bésicas entre 0s
macronutrientes (carboidratos, lipidios, proteinas) e suas quantidades necessarias. Essa
orientacdo visa a seguranga nutricional; aquisicdo de habitos saudaveis, sem monotonia
alimentar; amplia a possibilidade de introducdo de alimentos apontados como proibidos; e

proporciona uma dieta mais agradavel e prazerosa. O plano alimentar deve ser individualizado,
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observando as preferéncias, regionalizacdo, habitos e cultura (PACHECO; MARQUES;
SANDOVAL, 2014; GIOVANNINI et al., 2018).

Nesse contexto, a contagem de carboidratos encontra guarida e € incorporada no cenario
do plano orientado, saudavel e seguro, pois quando bem aplicado proporciona uma liberdade
de escolhas alimentares e a satisfacdo em controlar a glicemia evitando a hiperglicemia pos-
prandial (GIOVANNINI et al., 2018).

E perceptivel que a tecnologia estd cada vez mais presente na rotina das pessoas,
vivenciando uma era digital. A proposta de confeccionar uma tecnologia educativa como
ferramenta didatica no processo de ensino e aprendizagem, corrobora para facilitar o
entendimento sobre a doencga, acompanhamento sobre a contagem de carboidratos (CC) e lista
os alimentos com seus devidos valores de equivaléncias ou por gramas, conforme a escolha do
tipo de CC, representando um grande avanco na educacéo da sociedade (SILVA et al., 2016;
ROSSETO, G. H. N. etal., 2021).

Desse modo, esse trabalho visa a elaboracdo de uma cartilha digital sobre o0 método de
contagem de carboidratos para pessoas com DM, por meio do levantamento de dados

cientificos, atraves de uma revisdo integrativa da literatura.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Desenvolver uma tecnologia educativa do tipo cartilha digital, como instrumento de
educacdo em saude, sobre 0 método contagem de carboidrato para individuos com diabetes
mellitus (DM).

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Realizar levantamento de evidéncias cientificas por meio de uma revisdo integrativa
da literatura acerca da efetividade da contagem de carboidrato no controle glicémico.

- Identificar o papel da contagem de carboidrato no controle glicémico.

- ldentificar se a adesdo a contagem de carboidrato apresenta melhorias nos resultados

de exames biogquimicos para as pessoas com diabetes mellitus (DM).



13

3 PRESSUPOSTO TEORICO

3.1 CONCEITO E TIPOS DE DIABETES MELLITUS

O diabetes mellitus (DM) é considerado uma doenca cronica ndo transmissivel, quando
0 pancreas ndo produz insulina suficiente ou quando ha resisténcia a agdo desse hormonio,
quadro denominado resisténcia a insulina (LYRA; CAVALCANTI, 2009; MOTA;
STUFALDI, 2019). Hammer (2016) enfatiza 0 DM como um distarbio heterogéneo definido
pela presenga de hiperglicemia, que é um achado frequente nos casos ndo controlados e, ao
longo do tempo, pode aumentar o risco de desenvolvimento de doengas macro e
microvasculares, bem como nos nervos.

A classificacdo do DM foi caracterizada pela ndo producdo de insulina ou pela
dificuldade em utiliza-la adequadamente pelo organismo. As causas sdo diferentes e divididas
nos seguintes grupos: tipo 1, dividido em 1A e 1B, tipo 2, diabetes gestacional e o tipo diabetes
autoimune latente em adultos, LADA (GIOVANNINI et al., 2018).

Segundo Porth e Metfin (2010), no DM tipo 1 ocorre a destruicdo das células beta do
pancreas o que leva a deficiéncia absoluta da producdo de insulina. Pode ser do tipo 1A,
apontada pela predisposi¢do genética mais um evento ambiental deflagrador, como infecgéo ou
reacdo de hipersensibilidade mediada por linfocitos T contra as células beta pancreéticas
(autoimunidade). Nessa, existe a destruicdo autoimune das células beta e o tipo 1B idiopatica,
de causa desconhecida. Antigamente o DM tipol era denominado diabetes infanto-juvenil por
ocorrer mais em criangas e jovens, mas 0 mecanismo autoimune pode ocorrer em qualquer
idade. Observa-se nas criangas que a destruicdo das células beta pancreaticas ocorre mais rapido
e a forma lenta e progressiva habitualmente acontece em adultos, sendo estéa classificada como
LADA.

No DM ocorre um distirbio catabolico no qual a auséncia total de insulina deixa os
niveis de glicemia sanguineo permanentemente elevados, ocorrendo degradacdo de proteinas e
lipidios. Nesse sentido, sinaliza-se atencdo especial a ocorréncia de perdas de massa muscular
e lipdlise, podendo ocorrer no tipo 1 a cetoacidose diabética pela auséncia de insulina e
producédo de corpos cetdnicos, que em quantidade elevada sdo toxicos ao organismo (PORTH,;
METFIN, 2010; GOMES et al., 2021).

A pessoa com DM tipo 1 torna-se dependente de insulina exdgena para sobreviver. A
terapia de reposicdo insulinica compde a insulina basal, que mantém os niveis de glicemia

estaveis entre as refeigdes e o periodo noturno, e a insulina em bolus, que mantém o nivel de
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glicemia no periodo pés-prandial e corrige a glicemia para que atinja o alvo terapéutico
individualizado previsto pelo especialista (SBD, 2019).

Observada a deficiéncia absoluta de insulina, o quadro clinico normalmente esta
presente de forma subita com sintomas de poliuria (excesso de diurese), polidipsia (sede em
excesso), polifagia (excesso de fome), perda de peso, entre outros (JEZINI, 2020).

No DM tipo 2, que corresponde de 90 a 95 % dos casos da doenga, a hiperglicemia esta
presente associada a deficiéncia relativa de insulina em proporcéo as necessidades metabélicas
do individuo, devido ao quadro de resisténcia periférica a acdo do hormoénio. Em comparacgéo
ao DM tipo 1, que ndo produz insulina, os do tipo 2 apresentam niveis alto, baixo ou normais
de insulina, no entanto, a funcéo esté prejudicada (PORTH; METFIN, 2010; GIOVANNINI et
al., 2018).

A pessoa com DM tipo 2 néo é insulinodependente para sobreviver, porém para manter
0 equilibrio metabdlico pode vir a necessitar do uso de insulina durante o curso do seu
tratamento (GIOVANNINI et al., 2018).

O diabetes mellitus gestacional (DMG) ocorre exclusivamente nesse periodo
fisioldgico. Ha intolerancia a glicose durante a gravidez e a mulher deve fazer exames para
detectar logo que iniciar o pré-natal, e entre a 242 a 282 semanas de gestacdo. Caso seja detectado
0 DMG, a mulher deve ter acompanhamento clinico e nutricional para garantir a ela e ao bebé
0S nutrientes necessarios para a saude e os niveis de glicose devem ser medidos regularmente
para correto tratamento (PORTH; METFIN, 2010).

Assim, o valor da glicemia alterado acarreta uma serie de alteracbes metabolicas que
prejudicam a salde em varios aspectos, seja fisico, psicolégicos, comportamentais e sociais,
além de comprometer o envelhecimento e a qualidade de vida (SILVA et al., 2016).

Ressalta-se que de acordo com Costa e Nascimento (2014 apud SILVA et al., 2016),
para atingir o valor de referéncia ideal da glicemia as formas de tratamento variam desde 0 uso
de farmacos hipoglicemiantes, insulinoterapia, adocdo de préaticas de atividades fisicas e
dietoterapia. Entdo, os pilares para o controle da glicemia do diabetes correspondem a

mudancas no estilo de vida com dieta adequada e atividade fisica associada a farmacoterapia.
3.2 EPIDEMIOLOGIA DO DIABETES MELLITUS
Considerado uma epidemia pela Organizacdo Mundial da Saiude (OMS), o diabetes

mellitus € crescente em paises desenvolvidos e em desenvolvimento. Constam nos dados mais

atualizados, que o nimero de pessoas com diabetes quadruplicou nos ultimos 40 anos,
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constituindo a doenca ndo transmissivel cujo risco de morte precoce esta aumentando, ao invés
de diminuir (GIOVANNINI et al., 2018; OPAS, 2021). Desse modo, em decorréncia do
envelhecimento da populacdo e aumento dos casos da doenca, hd uma menor sobrevida dos
pacientes portadores de DM (SILVA et al., 2016).

A Internacional Diabetes Federation (IDF), langou a nona edicdo do Diabetes Atlas,
relatando o atual panorama da doenga no mundo e regides. Em 2019, foram 463 milhdes de
diagnosticados, no quantitativo de 1 em cada 11 pessoas com idade entre 20 e 79 anos com DM.
A perspectiva para 2045 ¢ de 700 milhdes de diabéticos, sendo 1 em cada 7 nascimentos
afetados pela hiperglicemia do DMG (IDF, 2019).

Ainda no referido Atlas (IDF, 2019), é alarmante observar o Brasil com 16,8 milhdes de
diabéticos. Do tipo 1, de 0 a 19 anos, sdo mais de 95 mil pessoas, do tipo 2, 1 em cada 9
individuos tem diabetes, sendo o0 5° pais do mundo em incidéncia do tipo 2. Na relacdo crianca
e adolescente com o tipo 1, o Brasil aparece em 3° lugar.

Segundo Pititto, Bahia e Melo (2021), no estudo realizado em algumas cidades do Brasil,
a prevaléncia de DM tipo 2 em Belém corresponde a 7,2%, préxima da porcentagem de

prevaléncia nacional em comparacao a outras cidades.

3.3 NUTRICAO NO CONTROLE DO DIABETES MELLITUS

Um dos maiores desafios no manejo do tratamento relacionado ao DM gira em torno
dos cuidados nutricionais. O controle metabdlico para a minimizacao de riscos visa a escolhas
alimentares saudaveis e o equilibrio energético (SDB, 2109). O paciente diabético deve ser
avaliado e ter identificadas suas necessidades nutricionais, possibilitando a intervengéo
adequada ao diagnostico de forma a direcionar a recuperacdo e/ou manutengdo do estado de
salde (MOTA,; STUFALDI, 2019).

A terapia nutricional no tratamento da DM abrange as recomendag¢bes do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira (BRASIL, 2014), sob as recomendacdes da OMS, e
incentiva e ensina sobre as diferencas e 0 consumo de alimentos naturais ou minimamente
processados para uma alimentacéo saudavel, em contrapartida a alimentos ultraprocessados.

Sobre as dietas, destaca Gomes et al. (2021) que “a dieta é um dos pilares na prevencdo
e tratamento do diabetes, sendo também eficaz para tratar e retardar o desenvolvimento das
complicacdes associadas a doenca. No entanto, a adeséo da dieta € um grande desafio”.

O principal alicerce a uma alimentacdo variada e equilibrada requer uma orientacédo

nutricional embasada em atender as necessidades nutricionais, com metas possiveis e
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individuais, considerando prazos curtos e adaptagdes. Percebe-se, entdo, uma recomendacgéo
nutricional semelhante & da populacdo em geral, observadas as proporcdes e limites em idade e
prescri¢do de farmacos (SBD, 2109).

A nutricdo desempenha um fator preponderante no papel do controle glicémico. A
atuacdo do profissional nutricionista no cuidado com o paciente torna a manutencao do controle
metabdlico eficiente pelo incentivo a novos habitos alimentares saudaveis (COSTA et al.,
2011).

A ideia de uma orientacdo nutricional restritiva em macronutrientes, principalmente nos
carboidratos, dietas cetogénicas e jejum intermitente sdo completamente descabidas além de
apresentarem risco ao individuo, pois, notoriamente, ndo ocorrerd a adesdo do paciente,
tornando a aceitacdo mais longinqua. O profissional deve visar 0 autocuidado a curto, médio e
longo prazos, adequando a dieta individualizada correspondente ao objetivo para mudanca
alimentar consciente e habitos saudaveis permanentes (MOTA; STUFALDI, 2019; GOMES et
al., 2021).

Importante ressaltar a atencdo especial que a equipe multiprofissional deve ter para
individualizar o tratamento visando o controle da glicemia e nutricdo adequada ao estilo de
vida, rotina profissional, horarios, restri¢des alimentares, diagndstico, situacdo financeira,
atividade fisica e medicamentos utilizados, em especial o insulinodependente (MOTA,;
STUFALDI, 2019).

3.4 CONTAGEM DE CARBOIDRATOS

A contagem de carboidratos (CC) é utilizada no Brasil e no mundo hé cerca de 20 anos.
O primeiro Manual Oficial de contagem de carboidrato no Brasil foi langado em 2003 e desde
entdo sofre alteraces visando ampliar as opcGes de alimentos, inclusive com informacdes de
alimentos regionais (BRUNO, 2016).

E uma estratégia para alcancar o controle glicémico adequado, sendo indicada nos
principios gerais de orientagdo nutricional na ultima Diretriz da Sociedade Brasileira de
Diabetes (SDB, 2019; CENTENARO, 2021).

Para Giovannini (2018), a CC pode ser utilizada por todos os tipos de individuos com o
diagndstico de diabetes, tanto os que fazem terapia intensiva com insulina de acéo rapida ou
ultrarrapida, como os que utilizam bomba de infusdo subcutanea continua de insulina visando

a menor variacao de glicemia.
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Manter um nivel adequado de glicemia ao longo do dia ndo é tarefa simples, em razdo
das variagdes, por isso incentivar 0 monitoramento para atingir a dose correta de insulina é
imprescindivel (JEZINI, 2020).

Em consequéncia da relacdo estreita entre carboidrato e glicemia, torna-se evidente que
o carboidrato é o principal nutriente sobre a influéncia nos niveis glicémicos de individuos
saudaveis e com diabetes. Entdo, a quantidade de carboidrato ingerida na refei¢do determina a
resposta glicémica pds-prandial (COSTA et al., 2011; GIOVANNINI et al., 2018).

Na pratica, a CC demonstra como esse nutriente afeta a glicemia dependendo do tipo
consumido, pois tem um tempo de absorcao e, portanto, eleva os niveis de glicemia de forma
variada (CENTENARO, 2021).

Mota e Stufaldi (2019), destaca que a aplicagdo do método de CC se faz principalmente
para individuos com diabetes do tipo 1, podendo também ser utilizado no diabético tipo 2 em
uso de insulina e/ou medicamentos orais.

O metodo visa reduzir as complicacBes decorrentes da hiperglicemia e suprir as
necessidades nutricionais, cujas escolhas alimentares sdo pessoais do paciente (MUTTONI;
COSTA, 2016). Uma grande caracteristica do método de contagem de carboidrato ¢ a
flexibilizagdo nas escolhas dos alimentos ao estilo de vida da pessoa (COSTA et al., 2011;
SILVA et al., 2016; GIOVANNINI et al., 2018).

De forma objetiva, considera o total de carboidratos ingeridos, visto que 100% desses
sdo metabolizados em glicose entre 15 minutos a 2 horas de absorcdo. As proteinas, por sua
vez, sdo transformadas em glicose de 2 a 3 horas ap0s a ingesta, na proporcao de 35% a 60%,
e os lipidios consumidos s&o convertidos em glicose na proporcdo de 10% entre 3 a 5 horas.
Esses parametros visam ajustar a quantidade de carboidratos nas refeigcdes, que sdo a fonte de
energia em transformacdo mais imediata (MOTA; STUFALDI, 2019; GOMES et al., 2021).

Os métodos de contagem sdo divididos em dois tipos: pela lista de substituicdes ou
equivalentes de carboidratos e a contagem em gramas de carboidratos. Em individuos com
esquema fixo de insulina, tratamento alimentar e antidiabéticos orais, o planejamento de
carboidratos na dieta deve ser fixo, em horarios e em quantidade para evitar complicacGes
(MOTA,; STUFALDI, 2019; CENTENARO, 2021).
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341 CONTAGEM DE CARBOIDRATOS POR EQUIVALENTES OU
SUBSTITUICAO

No método de substituicdo, os alimentos sdo apresentados por porcdo (medida caseira),
classificados em grupos (categorias), divididos pela fungdo nutricional e composi¢do quimica.
Assim, alimentos entre 8g a 22g de carboidratos entram na média de 15g como uma por¢ao
para adultos, sendo, entdo, um método mais pratico, porém menos preciso. As trocas Sao
sugeridas por alimentos do mesmo grupo (MUTTONI; COSTA, 2016; SILVA et al., 2016;
MOTA; STUFALDI, 2019; GOMES et al., 2021).

3.4.2 CONTAGEM DE CARBOIDRATOS POR GRAMAS

Esse método ocorre pela soma dos carboidratos em gramas de cada alimento nas
refeicbes, que para tanto deve-se ter acesso as tabelas e realizar a leitura de rotulos,
identificando os carboidratos. Tal método é mais preciso e amplia a utilizacdo de qualquer
alimento. Para utiliz-lo, inicialmente, faz-se necessaria uma balanga com a finalidade de pesar
os alimentos, adquirindo a noc¢ao de medidas caseiras, além de anotar os alimentos consumidos
(MUTTONI; COSTA, 2016; SILVA et al., 2016; MOTA; STUFALDI, 2019; GOMES et al.,
2021).

Para 0s usudrios de terapia em multiplas doses de insulina, a defini¢do na quantidade de
ultrarrapida e rapida sera baseada pela contagem dos carboidratos. Pelo chamado “bolus de
alimentacdo”, verifica-se a soma das gramas de carboidratos da refeicdo escolhida e como regra
1 unidade internacional de insulina (1UI) cobrird 15 gramas de carboidrato para adultos e de 20
— 30g de carboidrato para criangas. No entanto, o especialista pode individualizar esse célculo
e indicar qual a quantidade de insulina réapida e ultrarrapida cobre os carboidratos consumidos
(CENTENARO, 2021; GOMES et al., 2021).

A partir dessa identificacao, aplica-se a insulina rapida ou ultrarrdpida anteriormente a
refeicdo quando for anéloga a insulina ou bomba de insulina, cuja agéo iniciaem 5 a 15 minutos
e 0 pico desta ocorre 1 hora ap6s a aplicagdo. Faz-se necesséria a anotagdo da glicemia pré-
prandial e da pos-prandial 2 horas apds as refei¢des principais, além do registro em diferentes
dias e horarios (CENTENARO, 2021; GOMES et al., 2021).

Lamounier (2020), destaca a seguinte regra matematica para chegar ao total do bolus de
alimentacéo:

Bolus de Alimentacio (BA): TOTAL DE CARBOIDRATOS POR REFEICAO (g)

RELACAO INSULINA/CARBOIDRATO
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Ainda nesse método ha o fator de sensibilidade, que corresponde a quantidade de 1 Ul
de insulina rapida ou ultrarrapida para reduzir a glicemia. Ha a meta glicémica, que é o valor
de glicemia que deve ser alcancado. O “bolus de correcdo” é uma dose extra de insulina rapida
ou ultrarrapida a ser aplicada para atingir a glicemia desejada no pré ou no pos-prandial, quando
essa estiver acima do indicado pelo especialista (CENTENARO, 2021; GOMES et al., 2021).

O valor verificado da glicemia do momento, subtraido ao da glicemia meta (indicada
pelo médico), dividido pelo fator sensibilidade (também indicada pelo médico), resulta no bolus
de correcdo. Ressalta-se, que praticantes de atividade fisica tem ajustes nos calculos
(LOTTENBERG, 2008; LAMOUNIER, 2020).

Sobre o bolus de corre¢cdo Lamounier (2020) indica:

Bolus de Correcio (BC): GLICEMIA DO MOMENTO — META GLICEMICA

FATOR SENSIBILIDADE (FS)

Como a terapia é de multiplas doses, para aplicacdo da quantidade é somado o valor das

unidades no bolus da alimentac&o ao bolus de correcéo é realizada a aplicagdo uma vez apenas.
Atencdo especial deve ser dada aos macronutrientes proteina e lipidio, uma vez que néo existe,
ainda, um algoritmo fechado indicativo para correcdo. O excesso desses na alimentagédo
necessitara de ajustes em compensac6es pds-prandiais de insulina, visto que resultard em picos
tardios de glicose (MOTA; STUFALDI, 2019).

Ensina Centenaro (2021):

Insulina bolus total = bolus da alimentacdo (BA) + bolus de correcdo (BC), sendo que:

BA = gramas de carboidrato da refeicdo (I / CHO); e

BC = glicemia preé-prandial — meta glicémica / FS.

A terapia de reposicao insulinica tem por meta manter os niveis de glicemia dentro da
normalidade. Para tanto, varios esquemas podem ser realizados. Normalmente, utiliza-se a basal
para evitar lipolise e liberacdo hepatica de glicose no periodo interalimentar e o bolus nos
periodos pds-prandial para correcdo de hiperglicemia. Enfatiza-se, que para a correta indicacéo
da contagem de carboidrato, o nutricionista deve conhecer o tempo de a¢éo das insulinas (SDB,
2019; CENTENARO, 2021).

A monitorizagdo da glicemia é apontada como parte fundamental para o tratamento do
individuo diabético e, estando em valores proximos dos recomendados, é possivel evitar
complicacdes a longo prazo. Os resultados vao desenhar o plano terapéutico mais adequado,
seja para manter ou alterar a insulinoterapia, os medicamentos, a alimentacdo e até mesmo

horérios da pratica de esportes. A partir das anotacdes da automonitorizacdo € possivel
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vislumbrar a efetividade ou néo das escolhas, sendo indicada a anotacéo de pelo menos 3 testes
ao dia apds as principais refeicdes e em jejum (TIECHER; NASCIMENTO, 2014).

Nota-se, que a contagem de carboidrato, quando utilizada de forma adequada, tera por
consequéncia uma menor variacdo das incursdes glicémicas pos-prandial e o melhor controle
da doenga, sendo este o foco do tratamento (COSTA; NASCIMENTO, 2014).

3.5 EDUCACAO EM SAUDE

Para Freire (2011 apud SALCI; MEIRELLES; SILVA, 2018), falar em educacdo em
salde ¢ afastar-se das concepcdes e abordagens pedagdgicas tradicionais, assim como enfatizar
novas formas de alcance dos individuos pelas politicas publicas e pela abordagem sociocultural.
Nesse contexto, as pessoas sdo vistas na integralidade como sujeito de sua formacédo. Essa
educacdo desenvolve-se por meio do tripé acdo-reflexdo-acdo, gerenciando a capacidade
individual de compreender por meio de a¢des concretas, cercado pela sua realidade social,
limites e superando contradicOes. Essa acdo é baseada na dialogicidade, relacdo horizontal de
importancia e cujo objetivo sera transformador no processo acao-reflexdo.

A necessidade da promocdo de salde ocorre através de estimulos por meio de
treinamento com profissionais habilitados, visando o autocuidado, com o intuito de promover
mudangas concretas comportamentais, assim como proporcionar autonomia permanente.
Alguns fatores devem ser analisados para correta intervencdo como: escolaridade, linguagem
empregada, interacdo profissional-individuo-familia, a fim de atingir adesdo aos farmacos, além
de uma alteracdo permanente de autogestdo. O ndo alcance de tais propdsitos se torna um
impedimento ao progresso do autocuidado e, por isso, as a¢Ges educativas devem ser de facil
entendimento e adequadas (DIAS et al., 2017; MAGRI et al., 2020).

A educacdo em satde no DM tem como caracteristica o desenvolvimento de habilidades
para o melhor gerenciamento do tratamento, objetivando resultado clinico, bem como
aproximar os profissionais de salde do paciente, prevenir e/ou retardar as complicagdes agudas
e cronicas e a melhora da qualidade de vida (SBD, 2019).

Para o0 sucesso da terapia do diabetes, portanto, é preponderante o processo de ensino
em saude individualizado, quando possivel, a fim de adequar o tratamento a realidade de vida
do paciente. Uma abordagem dindmica da equipe multidisciplinar motiva e vincula para adesédo

méaxima de autocuidado e autogerenciamento (BREHMER et al., 2021).
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3.6 TECNOLOGIAS EDUCATIVAS

Segundo define Salbego et al. (2020), as tecnologias educativas (TE) sdo “um conjunto
de conhecimentos/saberes cientificos cotidianos, que envolvem o processo cuidar/educar e
educar/cuidar de si e do outro”. Para ser considerada uma TE, deve revelar-se com clareza,
destacando o propdsito e modo que serd utilizada, para assim ser denominada cuidativo-
educacional.

Uma TE para ser produzida deve se ater ao propdsito, visando sua utilidade e forma para
ensinar e proporcionar cuidado por meio das informacgdes. Essa “potencializa a vida saudavel e
bem-estar, envolvendo um cuidar-educar empoderador, permitindo ao sujeito que a
utiliza/recebe adquirir conhecimento sobre si [...] podendo desenvolver mudancas nesse meio e
na prépria conduta”, ressalta Salbego et. al., 2018.

Marcelo et al. (2020), afirma que a educacdo com agdes em salde é imprescindivel para
o tratamento de doengas crbnicas e as tecnologias educativas aproximam a comunicagéao.
Alguns aplicativos atuais auxiliam individuos diabéticos no controle e monitorizagéo, trazendo
beneficios e mais autonomia no tratamento. Importante ressaltar, que o cuidado na escolha das
informagdes compete aos profissionais de salde atendendo as necessidades para aumentar 0s
beneficios com a seriedade que o tratamento requer, e assim potencializar o autocuidado.

A TE, é uma compilacdo de saberes/conhecimentos cientificos, apresentar-se como
materiais educativos para facilitar o processo saude-doenca no formato de folders, cartilhas ou
simuladores, e por meio desse conhecimento gera uma condi¢cdo necessaria para que ocorra um

processo de mudanca na pratica no comportamento (SALBEGO et al., 2020).
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4 METODOLOGIA

O procedimento técnico deste trabalho foi produzido em duas etapas: revisao integrativa
da literatura (RIL) e producéo de tecnologia educativa (TE).

Marconi e Lakatos (2007), destacam sobre a pesquisa bibliografica que tem por
finalidade aproximar o pesquisador diretamente com tudo o que foi escrito, dito, comentado e
discutido sobre determinado assunto, utilizando fontes constituidas a partir de materiais ja
elaborados, publicados por meio escrito e/ou eletrénico. Nao é uma mera repeti¢cdo do que ja
foi dito, mas um novo exame do tema, visando aspectos especificos sob nova perspectiva, cujo
objetivo sera inovador.

Souza, Silva e Carvalho (2010) esclarecem sobre a reviséo integrativa, como sendo “um
método que proporciona a sintese de conhecimento e a incorporacdo da aplicabilidade de
resultados de estudos significativos na pratica”. Conclui referenciando que é uma ferramenta
impar no campo da salde, pois direciona a pratica embasada em conhecimento e evidéncias

cientificas.

4.1 REVISAO INTEGRATIVA DA LITERATURA

O processo de elaboragdo da RIL percorreu as 6 etapas, propostas por Souza, Silva e

Carvalho (2010), apresentados a seguir:

12 fase — Elaboracdo da pergunta norteadora

Representa a construgdo da pergunta cujo direcionamento encaminhara quais os estudos,
meios adotados para identificacdo e as informacdes coletadas de cada material selecionado.
Para elaboracdo foi utilizada a técnica IPAC de Teixeira e Nascimento (2020), abrangendo
informacdo (1), populacdo alvo (PA) e contexto (C). Desse modo, esta pesquisa teve como
pergunta norteadora: “Qual a eficacia no controle metabdlico (C) das pessoas com diabetes

mellitus (PA) que utilizam a contagem de carboidrato (1)?”

28 fase — Amostragem da literatura

Na presente pesquisa os critérios de estudos foram realizados nas seguintes bases de
dados: PubMed Central (PMC), Biblioteca Virtual de Saude (BVS). Os estudos seréo coletados
entre 0os meses de dezembro de 2021 e fevereiro de 2022, e selecionados os artigos publicados

entre 2017 e 2022, nos idiomas inglés e portugués. Serdo usados 0s seguintes descritores:
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“contagem de carboidrato” e “diabetes mellitus”, em portugués e na lingua inglesa
“carbohydrate” “counting” e “diabetes mellitus”.

Como critérios de inclusdo dos artigos a busca delimitou os anos de 2017 a 2022,
publicados em portugués e inglés, disponiveis na integra e de forma gratuita online.

Foram excluidos artigos que ndo abordaram o tema segundo 0s critérios necessarios,
ndo disponibilizados na integra, além de serem removidos documentos sem relagdo com a

questdo norteadora ou abrangéncia significativa.

3% fase — Coleta de dados

Nesta etapa, a forma de extracdo dos dados nos artigos selecionados foi pelos que
continham a procedéncia, o titulo do artigo e as consideracdes tematicas capazes de assegurar
que dados relevantes fossem transmitidos com o minimo de falhas (SOUZA, SILVA E
CARVALHO, 2010).

Para coleta de dados foi utilizado um instrumento (APENDICE A) que consta: autor,

ano da publicacéo, base de dados, tipo de estudo, objetivo e principais resultados.

42 fase — Anélise critica dos estudos incluidos
Nesse momento, o direcionamento foi nas escolhas das melhores e mais direcionadas

pesquisas. Os artigos, que estavam de acordo com os critérios de inclusdo, compde a pesquisa.

52 fase — Discussao dos resultados
Nesta fase identificados os eixos tematicos, os dados dos principais resultados englobam
na discussdo, usando a abordagem qualitativa. Os dados foram discutidos e identificados a

comparagdo com o conhecimento e as conclusdes resultantes da pesquisa integrativa.

6 fase — Sintese do conhecimento
Os resultados foram apresentados de forma integral, com clareza e descrevendo o
conhecimento sobre a tematica pesquisada e as etapas percorridas, reunindo e sintetizando

evidéncias.
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Quadro 1- Artigos encontrados e selecionados

Artigos Selecéo com [ Perda por fuga | Selecionados
encontrados: base no titulo | no tema/ leitura | para a amostra

e/ou leitura do | naintegra

artigo
BVS 3 1 0 0
PubMed 115 36 9 9

Fonte: autora, 2022.

4.2 ELABORACAO DE TECNOLOGIA EDUCATIVA (TE)

Com a realizacdo do estudo e encerramento do processo de produgéo da primeira etapa
e, de acordo com os eixos tematicos, foi elaborada uma tecnologia educativa digital, no formato
de cartilha, contendo informacdes e ilustracfes sobre a contagem de carboidratos voltadas para
as pessoas com DM.

Conforme ressalta Pimentel (2018), a cartilha deve ser clara nas informacgdes com
mensagens direcionadas para o aprendizado do destinatario e sua familia, apresentando o
conteddo com layout facil, linguagem para todas as camadas sociais, acessivel, visando a
orientacdo em educacéo e saude com as devidas adequacdes culturais. O desenvolvimento da
tecnologia educativa (TE) auxilia a educacdo na area da saude, por meio de conhecimentos
cientificos agregam conhecimento de forma a facilitar ao profissional ensinar e conduzir o
paciente para o melhor resultado.

A producdo ilustrativa da cartilha digital foi confeccionada pela autora com elaboracao
textual em linguagem adequada para ser um instrumento facilitador as pessoas com diabetes
mellitus em entender como fazer a contagem de carboidratos e localizar os alimentos num
mesmo instrumento, além de contar com as imagens ilustrativas condizentes com o contetdo

mencionado.
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5 RESULTADO E DISCUSSAO

Em conformidade com o procedimento técnico que embasou esse trabalho, a primeira
fase é a revisdo integrativa da literatura com a coleta de dados cujas evidéncias cientificas foram
de acordo com o proposito. A segunda fase sera a producdo da cartilha como tecnologia
educativa com intuito de informar claramente a pessoa diabética acerca da contagem de

carboidratos.

5.1- 1 2 Fase: Levantamento das Evidéncias Cientificas

Por base nos descritores em portugués “contagem de carboidrato” e “diabetes mellitus”,
e na lingua inglesa “carbohydrate” “counting” e “diabetes mellitus” juntamente com os critérios
de incluséo e exclusdo sobrevieram artigos em inglés apenas, ap6s delimitar entre os anos de
2017 a 2022, fevereiro. N&o constam artigos em portugués para a amostra final de acordo com

o direcionamento. Dos 15 estudos potencialmente elegiveis, 6 foram excluidos e 9 incluidos.

A seguir no quadro 2 consta a sintese dos artigos significativos e selecionados referentes

ao autor/ano, tipo de estudo, objetivo e principais resultados.

Quadro 2- Artigos Selecionados.

AUTOR/ | BASE TIPO DE OBJETIVO PRINCIPAIS
ANO DE ESTUDO RESULTADOS
DADO
S
Tascini G. | PubMed | Metanalise. Demonstrar 0s A contagem de
etal. efeitos positivos carboidratos-CC
(2018) com a aplicacdo beneficia o diabético no
da contagem de controle metabolico
carboidrato no reduzindo niveis de
controle concentracgdo da
metabolico e na hemoglobina glicada
reducdo da (HbALc).
concentracgdo de
HbAlc.




GuptaL., | PubMed | Metanalise. Melhorar o Os célculos de fator
Khandelwa controle glicémico | sensibilidade e relagéo
I D., Kalra e ajudar na insulina carboidrato séo
S. avaliacdo do uma abordagem util para
(2017) impacto da os diabéticos alcancarem
ingestdo de 0s niveis ideais de
carboidratos e das glicose sanguinea.
escolhas
alimentares na
glicemia e na
definicdo de metas
nutricionais.
Vaz Eliege | PubMed | Metanalise | Avaliar a eficicia | A metanalise mostrou
et al. e seguranca da evidéncias favoraveis ao
(2018) contagem de uso de CC no manejo do
carboidrato nos | DM1, quando evidenciou
pacientes adultos reducdo dos resultados
com DML1. nos exames bioquimicos.
Ewers B. et | PubMed Ensaio Comparar efeitos Houve alteracdo da
al. clinico de dois HbA1c e mudancas nos
(2019) randomizado programas/ paré@metros da glicose
métodos plasmatica, peso
educacionais corporal, composicéo e
diferentes na CC perfil lipidico.
com os cuidados
dieteticos usuais
no controle
glicémico em
pacientes com
DM1.
Chistensen | PubMed Estudo Avaliar a eficacia | A CCA é uma ferramenta
MB. et al. clinico da CC avancada | eficaz e de baixo custo e
(2021) randomizado (CCA)ea demonstrou positividade
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comparacéo do
uso de calculadora
de bolus
automatizada
ABCs com 0 uso
do célculo manual
de bolus de
insulina em

pessoas com

para reduzir a HbAlc e a
variabilidade glicémica

em pessoas com DM2.

DM2.
Arwer M. | PubMed Por meio de Avaliacgéo positiva para
et al. questionario jovens com mais de 1
(2018) eletronico, ano de diagndstico em
avaliou-se jovens DM1 indicando o
DM 1 quanto ao | conhecimento nutricional
conhecimento e aplicacdo da CC.
sobre CC visando
melhorar o
controle
glicémico.
Ewars B., | Pubmed Ensaio Comparar o efeito | Alteragdes nos valores da
Bruun J., Clinico de um programa HbAlc ou amplitude
Vilsboll T. Randomizad | educacional em média das excursdes
(2019) 0 CC basico como glicémicas.
complemento aos
cuidados
dietéticos usuais
no controle
glicémico de
DM2.
Di lorio A. | PubMed Ensaio Avaliar o controle Reducéo dos riscos
etal. clinico do DM com a cardiovascular e
(2021) utilizacdo do CC | hipertenséo arterial, dos
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randomizado

para controlar o

indicadores

controle
metabdlico,
medidas
antropomeétricas,
dose de insulina e
ingestao
energética.

duplo-cego aumento de antropométricos, DM
comorbidades, usuarios da CC como
risco tratamento nutricional.
cardiovascular e | Reducgéo nos indicadores
hipertenséo bioquimicos de glicose e
arterial. HbAlc.
Bayram, | PubMed | Metanalise Determinar a Houve mudancas
Kiziltam, adesdo ao método significativas nos
Akin de CC e investigar resultados de HbAlc,
(2020) os efeitos no colesterol, lipoproteina

de baixa densidade aos
gue aderiram ao método
da CC, portanto afetou

positivamente o controle

metabdlico.

Fonte: pesquisa bibliografica da autora, 2022.
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Pelos resultados obtidos demonstrados no quadro 2, mediante os estudos com as pessoas

com diabetes mellitus tipo 1 e 2, foi observado que para realizar um controle metabdlico

eficiente é necessario o conhecimento pelo menos béasico sobre a contagem de carboidratos

(CC). O método é uma ferramenta nutricional cuja flexibilizacdo alimentar no contexto de uma

alimentacdo saudavel e na educagdo em diabetes associadas geram o controle glicémico
pretendido, adequado (MOTA; STRUFALDI, 2019). Na pratica, os beneficios da utilizacdo do

método de CC em pessoas que utilizam a insulinoterapia € indubitavel.

Segundo as conclusdes apanhadas por Tascini et al. (2018) as atuais recomendag0es nas

diretrizes apontam para a utilizacdo das doses de insulina de acordo com a quantidade de

carboidrato ingerido nas refei¢des e lanches, possibilita, assim, ao paciente uma maior liberdade

de escolha dos alimentos, atentos, entretanto, a escolhas saudaveis.
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A repercussdao desse estudo aponta para um acompanhamento de uma equipe
multidisciplinar voltada ao atendimento dos pacientes diabéticos transmitindo educacéo e
apoio, portanto, € positiva a utilizacdo da contagem de carboidrato (TASCINI et al., 2018).

Na dissertacdo de Gupta, Khandelwal, Kalra (2017), é relatado que o paciente com
acompanhamento regular, monitoramento adequado atendendo as indicagdes individuais das
necessidades nutricionais e com doses corretas de insulina, a relagéo insulina carboidrato (ICR),
alcanca niveis ideais de glicose plasmatica. Essa técnica abarca o planejamento das refeicdes e
se tornou um passo importante no controle do diabetes com uma melhor educacéo direcionada
e conscientizacdo alimentar do paciente.

Quando s&o analisados os resultados obtidos entre exames de diabéticos tipo 1(DM1)
fazendo contagem de carboidrato (CC) mesmo que basica (CCB) e grupos que possuem apenas
orientacdo dietética geral, as diferencas nos resultados sdo significativas para 0s exames
bioquimicos e na hbAlc, sendo positivo para os praticantes em CC mesmo que basica, assim é
evidente e confirmada a eficécia e a seguranga da CC no tratamento de diabéticos tipo 1 (VAZ
etal., 2018).

Muito embora em varios paises a orientacao e educacdo sobre a contagem de carboidrato
ndo seja amplamente incluida nos atendimentos ao paciente diabético com indicacdo de
maltiplas inje¢des diarias, as diretrizes indicam que esse é o0 melhor e mais preciso tratamento
para esse publico (EWERS et al., 2019).

Para Chistensen et al. (2021), os pacientes diabéticos tipo 2 praticantes da contagem de
carboidrato avancada quando comparou o uso de calculadora bolus automatizada (ABCs) com
o calculo de bolus manual de insulina, em ambos ha evidéncias positivas nos resultados dos
pacientes que fazem método de CC, classificando o método, como: eficaz, baixo custo para
reduzir os resultados bioquimicos e de HbAlc e com menores variabilidade glicémica. Assim,
h& uma relacdo positiva ao uso dos métodos manual ou pela calculadora de basal-bolus de
insulina com desfecho semelhante.

E interessante notar o diferencial comparativo entre pessoas diabéticas cujo
conhecimento seja apenas de educacéo nutricional geral e os pacientes praticantes de contagem
de carboidrato basica (CCB) no estudo produzido por Ewar, Bruun, Vilsboll (2019), pois nos
praticantes do método de CCB o0 aumento da conscientizagdo sobre carboidratos e seus efeitos
no organismo induz ao consumo consciente e ingestao reduzida, demonstrando, que a terapia
nutricional é parte fundamental da educacgéo e apoio do autocontrole do diabetes para ajudar a
capacitar e apoiar o paciente no gerenciamento e controle glicémico. Enfatizam nos apanhados,

ainda, a necessidade da perda do peso, mesmo minima, pela restricdo energética visando
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auxiliar o controle metabdlico com reducdo de medicamentos e a glicose plasmaética, ndo
notaram resultados significativos nos pacientes cujo saber era sobre a nutricdo em sentido
amplo.

As arguicbes produzidas por Di lorio A. et al. (2021) foram em razdo do grande
crescimento dos casos e diagndsticos de diabetes mellitus mundial. O estudo explicitou que os
pacientes que fazem a contagem de carboidrato com encontros para promog¢do na educacao
nutricional e entendimento do método tiveram melhora nos parametros antropométricos e
indicadores bioguimicos analisados como HbAlc e glicose sanguinea contribuindo para a
reducdo dos riscos de comorbidades como hipertensdo arterial e doenga cardiovascular,
impactando exponencialmente na qualidade de vida. Diferengas significativas foram percebidas
nos praticantes da CC cujo tratamento nutricional € individualizado com reducdo dos
indicadores para os riscos cardiovasculares e redu¢édo nas doses dos farmacos como a insulina
e hiperglicemiantes orais.

Constatada positividade na tese de Bayram, Kiziltam, Akin (2020) quanto ao uso do
método de contagem de carboidrato no controle glicémico e flexibilizacdo nas escolhas no
planejamento alimentar, pois resulta no controle metabdlico, reducdo de medidas

antropomeétricas e ingestao energética adequada.

5.2- 2 2 Fase: Producéo da Tecnologia Educativa

Nessa fase o direcionamento consiste na producdo de uma tecnologia educativa focada,
bem como a contagem de carboidratos (CC), um método facilitador na melhor escolha dos
alimentos, sendo 0s macronutrientes e suas quantidades indicadas, em como montar uma
refeicdo saudavel. A CC é uma possibilidade da autogestdo e flexibilidade na montagem das
refeicOes pelo paciente e auxilio/acompanhamento da familia.

A tecnologia foi pensada para auxilio das pessoas com DM e quando auxiliada por
profissional da area da salde capacitado é plus ao tratamento possibilitando o controle
metabdlico. O nutricionista é o profissional essencial para realizar o planejamento alimentar
saudavel com as devidas quantidades de macro e micronutrientes, adequando as restri¢coes
individualizadas e as preferéncias, condigdes econémicas, habitos, visando o beneficio da
prevencdo de complicagdes ocasionadas pelo diabetes descompensado (COSTA, et al., 2021).

O maior objetivo na contagem de carboidrato € o equilibrio sobre as escolhas dos
carboidratos e a quantidade a ser consumida, bem como a relacdo glicose ingerida — glicemia
sanguinea — insulina, que resultam em qualidade de vida e melhor flexibilizacdo no

planejamento alimentar.
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1. O QUE E O DIABETES?

E UMA DOENCA CAUSADA PELA FALTA DE INSULINA
(HORMONIO PRODUZIDO PELO PANCREAS) OU DA SUAACAO

. NO ORGANlSMO. O RESULTADO DISSO E O AUMENTO DA
. GLICOSE (ACUCAR NO SANGUE).
S lm
= QV\(JO"(o @@% . '
. INSULINA-
— T | / /

2. TIPOS DE DIABETES

e TIPO1
OCORRE A DESTRUICAO DAS CELULAS QUE PRODUZEM INSULINA, MAIS
e COMUM EM CRIANCAS E ADOLESCENTES.

‘e TIPO2
* OCORRE A PRODUCAO INSUFICIENTE DE INSULINA OU ESTA NAO FUNCIONA
. *ADEQUADAMENTE, MAIS COMUM EM ADULTOS.

. . e* D. GESTACIONAL: QUANDO A DIABETES INICIA NO PERIODO GESTACIONAL.

- &

e D. MEDICAMENTOSO: NO USO DE ALGUNS MEDICAMENTOS QUE LEVAM O
NiVEL DE ACUCAR, MAIS COMUM NO USO DE CORTICOIDES, POR VEZES

REVERSIVEL.



3. SINTOMAS

SEDE VISAO EMBAGADA FOME
EXAGERADA
(POLIDIPSIA) TURVA (POLIFAGIA)
. AR\ HB3
e ©
" URINAR MUITO PERDA DE PESO
. (POLIURIA)
. CANSAGO

e —

-

4. EXAMES LABORATORIAIS MAIS COMUNS PARA O DIAGNOSTICO:

e  GLICOSE EM JEJUM: MAIOR OU IGUAL A 126MG/DL
e HEMOGLOBINA GLICADA: MAIOR OU IGUAL A 6,5%

FAIORES DE RISCO PARA O DIABETES

.= 5.FATORES DE RISCO:

. (] CRESDADE SEDENRRISMD M ALMENTAGRO

. ®e CASOS DE DIABETES NA FAMILIA
*“e ACIMA DE 45 ANOS
OBESIDADE
SEDENTARISMO
GORDURA AUMENTADA NO SANGUE (TRIGLICERIDEOS E COLESTEROL)
HIPERTENSAO ARTERIAL
MULHERES QUE TIVERAM DIABETES NA GESTACAQ]



6. PIRAMIDE ALIMENTAR

IO
e (3 ;”? .
«“® FORMA GRAFICA QUE VISA ORIENTAR AS
8 A D PESSOAS SOBRE A PROPORCAO DA

° . ! Pt ( Sl —o Feiese Olsinos QUANTIDADE NUTRICIONAL DIARIA PARA
.-, - Y = @) UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL ACIMA DOS 2
., ® imese 0 038 . (}3 e e ANOS DE VIDA.

’ . ; i m ; ; v . ?

- Wl

¢  7.NUTRIENTES (GRUPOS ALIMENTARES)
CARBOIDRATOS

SAO UM GRUPO MUITO IMPORTANTE A SER CONHECIDO, POR QUE APOS O CONSUMO
ELEVAM, IMEDIATAMENTE, A GLICOSE (ACUCAR) NO SANGUE NECESSITANDO DA INSULINA
PARA EQUILIBRA-LA.

ABSORCAOQ: 15MIN. -2H

COMPREENDEM OS PRINCIPAIS ALIMENTOS QUE FORNECEM ENERGIA PARA AS CELULAS. DE
DOIS TIPOS: OS SIMPLES SAO ABSORVIDOS DE FORMA RAPIDA, LOGO AUMENTAM A
SENSACAO DE FOME, COMO: ACUCAR REFINADO, PAES E OS COMPLEXOS: SAO ABSORVIDOS
DE FORMA LENTA, SACIAM, GERALMENTE POSSUEM FIBRAS, COMO: FRUTAS, PAES INTEGRAIS,
GRAOS, VERDURAS.

AS 12 MELHORES FONTES DE CARBOIDRATOS

®° ¢ ‘3’ ® o




*LIPIDIOS — SAO NOSSA MAIOR FONTE DE ENERGIA(GORDURAS),
SAO.DE ORIGEM ANIMAL E VEGETAL.

CEREAIS E LEGUMINOSAS.

TEMPO DE ACAO NA GLICEMIA DE 3H A 4H

*ATENCAO AS QUANTIDADES DE PROTEINAS E LIPIDIOS, POIS EM EXCESSO VIRAM AGUCAR TAMBEM
NA CORRENTE SANGUINEA.

O PAPEL MAIS SIGNIFICATIVO DA INSULINA E TRANSPORTAR PARA A CELULA A GLICOSE INGERIDA; \
ASSIM OCORRE A PRODUGAO DE ENERGIA. PROMOVER UMA ALIMENTAGAO FRACIONADA
MENOS 6 REFEICOES/DIA, PARA TANTO USE MEDIDORES OU BALANGA. \

8. ALIMENTACAO NO DIABETES - ° NN
o
VISA MELHORAR O CONTROLE GLICEMICO (AGUCAR NO SANGUE), PESO, PRESSAO ARTERIAL,  , ®= = _
GORDURA NO SANGUE (TRIGLICERIDEOS E COLESTEROL) é .
° o ® . q
-8 .- o ~
FATORES ASSOCIADOS: ‘.8
- PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA PELO - USO DAS MEDICACOES INDICADAS PELO MEDICO E
MENOS 30 MINUTOS MEDICAO DA GLICEMIA USUALMENTE
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9. CONTAGEM DE CARBOIDRATO e a8

A ALIMENTACAO E UM PILAR NO CONTROLE DA GLICEMIA, A INGESTAO BALANCEADA DE NUTRIENJES®e :
(CARBOIDRATO, PROTEINA E LIPIDIO) E FUNDAMENTAL. A CONTAGEM E UM MEIO DE PLANEJAR AS REFEI(;OES E
PARA QUEM FAZ INSULINA ADMINISTRA-LA PARA MANTER OS NiVEIS ADEQUADOS DE GLICOSE EVITANBO , -®
COMPLICACOES E PARA QUEM NAO USA INSULINA, EVITA A NECESSIDADE DE MEDICAMENTOS.

A CONTAGEM DE CARBOIDRATO E UM METODO EFICAZ, SEGURO E PROPORCIONA LIBERDADE DE ESCOLHAS
ALIMENTARES PARA A QUALIDADE DE VIDA.

SAO DOIS OS METODOS DE CONTAGEM:

e (CONTAGEM POR GRAMAS.

e CONTAGEM POR EQUIVALENTES OU LISTA DE SUBSTITUICAO.

Escolha o alimento que ira consumir, anote e a quantidade em medidas caseiras, identifique os que tém carboidratos:

cereais, leguminosas, tubérculos, farinhas, paes, leite e derivados, verduras em geral, frutas, oleogenosas, molhos, doces,

bebidas,
# Nenhum alimento € proibido, mas o consumo excessivo acarreta ganho de peso e aumento da necessidade de
medicamentos, seja moderado!!

ARG

L 4 )
CONTAGEM POR GRAMA CONTAGEM POR EQUIVALENTES ': .
E A SOMA DOS CARBOIDRATOS DOS ALIMENTOS A
SEREM CONSUMIDOS. OBSERVAR OS VALORES NAS
TABELAS OU NOS ROTULOS DE QUANTIDADE E
MEDIDAS CASEIRAS.
SERVIRA PARA AJUSTAR AS DOSES DE INSULINA
RAPIDA OU ULTRARRAPIDA QUANDO INDICADA
INSULINA EM DOSES FRACIONADAS.

8G A 22G DE CARBOIDRATOS E AS TROCAS ' .

DE SUBSTITUICAO.

EXEMPLO:

EXEMPLO:
ALIMENTO CARBOIDRATO ALIMENTO - CARBOIDRATO
LEITE DE VACA INTEGRAL 200ML - 106G LEITE DE VACA INTEGRAL 200ML-  15G
PAO DE FORMA INTEGRAL 2 FAT)-  22G PAO DE FORMA - (2 FATIAS) - 306G
OVO COzZIDO (1) : 0 OVO DE GALINHA COZIDO - 0G
PONTA DE FACA DE MARGARINA - O PONTA DE FACA MARGARINA - 0G
TOTAL TOTAL 60G

—

AR

0S ALIMENTOS SAO ORGANIZADOS®EM GRUPOS
QUE EQUIVALEM A 15G, DE CARBOIDRATOS‘ TEMA -
MESMA FUNCAO NUTRICIONAL . SAO POR(;O‘ES DE

[ J
o
.

INDICADAS ENTRE ALIMENTOS DO MESMO GRUPO - #



IMPORTANTE: o. ¢ °

RAZAO CARBOIDRATO-INSULINA (MEDICO INDICA) .
QUANTIDADE DE CARBOIDRATO EM GRAMAS (G) £ COBERTA POR 1 UNIDADE DE INSULINA(RABIDA. ou 0 O

ULTRARRAPIDA). .. o
FATOR SENSIBILIDADE - FS (MEDICO INDICA) ce.

QUANTO 1 UNIDADE DE INSULINA (RAPIDA OU ULTRARRAPIDA) DIMINUI A GLICEMIA.

BOLUS ALIMENTACAO (BA)
E A QUANTIDADE DE INSULINA (RAPIDA OU ULTRARRAPIDA) NECESSARIA PARA COBRIR OS
CARBOIDRATOS QUE SERAO CONSUMIDOS EM GRAMAS NA REFEICAO

TOTAL DE CARBOIDRATOS (G) NA REFEICAO

RELACAO CARBOIDRATO-INSULINA

BOLUS DE CORRECAO (BQO)
E A QUANTIDADE DE INSULINA (RAPIDA OU ULTRARRAPIDA) NECESSARIA PARA CORRIGIR A
HIPERGLICEMIA MEDIDA.

GLICEMIA DO MOMENTO - META GLICEMICA

AN *

(Y ,
BEBIDAS ALCOOLICAS
Q@ LY
®*0 EISEIIO DO ALCOOL NO ORGANISMO SEM ALIMENTO ASSOCIADO PODE PROVOCAR HIPOGLICEMIA TARDIA,
PARA QUEM USA OU NAO INSULINA. O EFEITO DO ALCOOL SO SERA CONHECIDO INDIVIDUALMENTE SE A
GLICEMIA¥OR MEDIDA ANTES E APOS O CONSUMO.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
® ® - .
LIMITE: 360 ML CERVEJA, 45 ML DESTILADOS E 150 ML VINHO Por¢do de 40g (uma fatia)
2 PORCOES PARA HOMENS Quantidade por por¢do % VD (%)
1 PARA MULHERES Valor energético 1369 kcal 7%
Carboidratos 21,9¢ 7 %
ROTULOS Proteinas . 2,2¢ 3%
Gorduras totais 4,78 9%
NOS ROTULOS DEVEM SER OBSERVADOS A QUANTIDADE DA Corduras saturadas 3,1 ¢ 14 %
PORCAO INDICADA E O VALOR DOS CARBOIDRATOS PARA O Fibra alimentar 08¢ 3 %
CORRETO CALCULO. Sédio 62,4mg 3%
APRENDER A LER ROTULOS E FUNDAMENTAL. “ Valores didrios com base em um dieta de 2000 kcal 0u
8400 k). Seus valores podem sar MaAI0res cu Mencres
dependendo das suas necessidades energéticas.

® ALIMENTO E RICO EM GORDURA QUANDO ULTRAPASSA 3G PARA CADA 15G DE CARBOIDRATO.
°A TGLERANCIA DE GORDURA TRANS PARA O CONSUMO DIARIO SEGUNDO OMS E DE 2G/DIA (VER A PORGAQ).
AS FIBRAS SAO INDICATIVAS DE QUALIDADE NUTRICIONAL.
A INGESTAO DE SODIO RECOMENDADA E DE 2000MG DIA OU 2G/DIA.

o
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TABEEA&DE CONTAGEM DE CARBOIDRATO DIVIDIDA POR GRUPOS ALIMENTARES DE COMPOSICOES

NUTRICIONAIS AFINS
(]

P [ )
CONTAGEWN POR GRAMA
1- BAES,«CEREAIS, FARINHAS E TUBERCULOS
2+ VERDURAS E LEGUMES
3- FRUTAS
4- FEI)OES, LEGUMINOSAS E ALIMENTOS RICOS EM PROTEINAS
5- CARNES, GORDURAS E ALIMENTOS PROTEICOS
6- LEITES E DERIVADOS
7- DOCES
8- BEBIDAS
9- LANCHES, SALGADOS E SANDUICHES
10- PRATOS PRONTOS, COMIDAS TIPICAS
11- SUPLEMENTOS E AFINS

CONTAGEM POR EQUIVALENTES OU SUBSTITUICAO
1- GRUPO ARROZ 8- FRUTAS A 15-CEREAIS
2- GRUPO DAS LEGUMINOSAS 9- FRUTA B 16-CARNES
3- EGETAIS A 10-FRUTA C 17-DOCES
»4-VEGETAIS B 11- PAES E CEREAIS
5; VEGETAIS C 12- BISCOITO SALGADO
6- LEI'®E E DERIVADOS 13- BISCOITO DOCE
. 7-l\/IARCx°\RINAS E GORDURAS 14-BOLOS

LS .

LISTA DE ALIMENTOS PARA CONTAGEM POR GRAMAS
PAES, FARINHAS, CEREAIS E TUBERCULOS
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ALIMENTO —Th PESO (g/ml) Keal  CHO (g) ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO (g'ml) Kcal CHO(g) ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml) Keal CHO (g P
Cookies de Cusc ks 1 ot pegoena 0
Brioche ou rosca 11 fatia média |3 | m| n it | |1 it B9 e : 0 | = LR . o
Broa de amendoim 1 pedaco 50 ERERT] ° Coolies de avea com passas ‘| = s ‘ = ‘ % om0 FitFood® |1 ] L/ \‘” 2 5
Broa de fubs |1 pedaco | 10 |»] s e f : et lopen |, w | w o
Broa de fubd/mitho 1 fatia média ] 154 3 & Caokies de avela gransla 1 unidade 10 »| s o <om ofa Fit Food® |
| Quin® Expoguets do palmito | | -
Canelone & bolcnhesa [Vunidsdeméia | 45 | % | s e o = : - |1 undade comercl X m 9 %
Canelone de frango 1 unidade média a5 87 9 om gotas de chocolate Vitao® uridades n| 2 | 8
i peps | | Espoquets desa Ftood® 1 prate ®w |m| 0
w“"""'m | 1 unidade média [ s | ] | 6 e 1 unidode 6 5| 4 e de aveia [Toberdesn | 10 | M| 4
! ! e de tign Tohedespachea 1| B 1
Canelone de ricota com Cookies integrais duet de \

e 1 unidade média s Bl s barara Veao® ‘l-&t | s ‘ u J s | e L
Capeletti de came |1 escumadeira | s || 2 Cookies ntegyas diet de N " ) Faoh e avela Taberdesopchea 18 n on
Capeleti de frango | 1 sumadeica 50 w5 el h cols honine® 1 sop [ R
Capelett o ] | s |w| sk tugrls 06t e lesmis 4 L0 6 n| s fuohdeameomegd  ohedepacea 15 | S| 1

| | | Vitsod | |
Card corido (picado) 1 cober desopacheia | 35 ® | 7 Cookis oyl G e A 1 w |9 u
Card refogado [1oherdesopachea| 27 | 1| s morango com chocate Vao® | ! % . G [ faroha de mibo [Nabedespdea 15 s N
Cereas diet (médka) 1, xiara de chi 0 Y Cookies integras castanka de | | Fareha de mibe etegal lobadespades 6 | & N

| | 1 undade ' 2| s
Ceresl matinal chocolate R \ N (7 | 5 G i | Farinha de rosca Toherdesopacheia | 15 % | n
Vitakin® ksl | :""F'M" 1 unidade ' w| s Farisha de semciea [tcobodessgs | 20 (2| s
Cereal matinal de avela com \ Farinha de 1 cober de sopa chesa 15 2] 5

Y4 xicara de chi 0 6w B Cookies itegrai de soja sem ko !
Nuts Nuty® _— | it Good Sy® B ot n CR] Fareha & ipoca Hobedewpacea| 25 | 8| 15
Cereal matinal on |

| s de i ' ") I 151 | 3 ((::a-vlumw T & a:| 7 :'4":‘:"‘""‘“’"“‘" Tooherdesopachea | 25 w| on
Coreal matial demibo sem | 4 ey do chi ® W on ComPlakesKalogys® | Vakaradeché »n W ou [Nobwdespadea 20 | 7| 15
oot | Ottt svehaii dasils Farinha de wigo integral 1 caber de sopa chela 0 n ou
Cona i vaddonsl |, 1y gy ’ - ’ - | e - 1 cober de sepa D | x| 4 | ‘ z \ i
Vial® | ooy | w50
Cereal Nestin® *, xiara de chi ) w | on 0 ot chckionel ||¢-~-u n ‘ I e e ——

1 | Nestie® S0p3
Cereal Neston® . dchesdesops | B || o Comspeme®iodcond | 1 coherdasopn n | n ow s v T T s ‘ s l Sl
Covada tomada ¢ moids Yoki® | 4 xicara de chd 50 176 0 Croissant | 1 unidade grande ® m x sagada Vitao® | pronta - 03 |
hps de botatadoce Fhom® | \ i | & | s Calssint da diocad ' st 9 m o faroka com bacon looherdesopachea | 45 06| %
(média) |1 enn { i

! { Cossant de queio 1 unide grande ® w2 acha o ngaa 1 TS T )
c"“‘."'""""‘"‘""" 1 xicara de chi I w1 przme 1 cober desopa 1 n| s ook de mandiecs looherdespachea| 25 % »
Chocotone |1 fatla grande | & |w| »n Coutons integal méa) | 1 icara de ché % [w| 2 Farcta de ovo [Nohadespacea| 25 | 7| 1
Chocotone diet 1 fatia grande 50 180 % Croutons natural (média) 1 xicara de ché » m a2 Farola ra manteiga 1 coler de sopa cheia 5 nion
(o PR s | Cencuz de mito 4% scara de chd w |w n Farokspronta Yoo Nobadesopea 35 @ 8
s | 1 unidade 10 »| 6

Il |

/O o

ALIMENTO

MEDIDA CASEIRA  PESO (g/ml) Kcal CHO (g)

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml) Kcal CHO (g)

: 6 PR, l i ‘_' "™ I 130 \ 3 ‘ a
l“‘*""”""‘“l I | Macarrdo integral cozido | 1 colher de servi 50 6 3 Paretone (méda) 1 fata grande [ % 0n
Fettuccine tradicional 1 pegador 10 150 | u | |
Macarri " 1 colher escumadeira Pavecoe det (méda) 1 fatia grande L] % 08
Flocos de amoz 1 colher de sopa cheia " 9 n 5 L2 l ‘ o ’ o ’ » Panetone frutas (média) !Ihmqm ( 5 l 1] "
r:m ' [1coherdesopacheia| 15 | 9 | 2 mh:ﬁu.lmb. | o 0 | wm %@ e r, b I 2 ’ =i
o COM UG | 1 colher de sopa cheia 15 59 1 Macarrdo Nissin Miojo® Limen | | o comercia | ' ’ Y, f
mascavo Me Tema® bikad 2 ‘ B ool | o Ponquec singles 1 unidade midia 0 | mw u
Flocos de milho Milharins® | 1coherdesopacheia| 20 | 68 | 15 g MacarrSo simples cazido 1 colher de sopa 3 (38| 8 PioAlemdo oty Wekbeld® | ¥ udade | =2 |» w
focacda 1 fatia média 50 6| 2 Macarrio simples condo | 1 pegador | om0 [me| Pokswwortegnl || o el i
Fubs [t1comerdesops | 20 | 2| s Maena® leoherdesopacheia| 20 | 70 | 17 Witolds '
Gengibee (raiz fresca) 1 pedago pequeno 10 8 2 Mandioca cozida |tpedsomedo | 60 | M| 8 Pio dabata [thtagante | 00 15| )
Germe de trigo I‘ﬂ-*w | 10 I u I F wm.m 1 cother de sop » ” . Plo colonial italano 1 fatia grande 50 m n
Goma de tapioca 1 colher de sopa 2 % N (leack) b | ‘I s Hoomqeoqerte | lwddemida | 85 |30 | B
it pedago médi 80 i 35 Pho de avela ¢ finhaga Estar
gwm.umm’,,‘m*“ ’ ~ ' o I & — g Tr—— : e inu.-u. | » | o | 10
i bk o 80t i e |1 e poea |30 0| w0 Pio debatata 1 unkdade midia 0 |wm| o»
Vitao® Yoxkain de'ché % w| s Massa e plam 79806 : = ‘I P i Pio de cachorroqueste 1 uidade 510 0B
Granola sem agicar [1comerdesopa | 1 | @ | 8 Widkbold® Pokamsomenl  |Ipdxonide | %0 |16 2
Granola tradicional ight : Massa de igatone com legames | | | - ’ - ’ - 740 deforma beanco (mida) | 1 fat ik % » o
Mae Terra® (Hamddd i ) 2 equobenca Podlmidaeamida) [1htamela | % | ® 1
Granola tradicional MieTema® | %, xicaradechs | 40 | 156 | 28 Masta fresca e prra ook | ¢ s, © || B Pio defoma de ceno (i) | 1 fata méia n || B
Granola tradicional zero agicar L | P30 de forma Estar Bem
bl ¥, xicara de ché 30 "4 19 mwmiim&u | = ’ - ’ P oS tlh-ﬁ- I 1) \ 8 ‘ E]
mmbh:) |1coherdesopachea | 35 | 37 | 8 s e p—— ::::-mr fata mida LI
queio) O |1 pegador 130 1w | 2 Mo verde (espiga) [tespgagande | 100 |38 3 e )xum | n ‘ o ‘ 1
Lasanha |1pedaomedo | om0 | ms | @ edbo verde Com M) | 1 espiga grande 10 ‘ m| Po bl WA | s v w2
Lasanha . 1 medio 19 m | 2 |
"‘:"W | pedero Mx7 grdos Quacker® |hrndeds | & w| 2 Podelomiigtinidy | Thamids | 5 | % | 9
M’ L lanlwlhdI | 25 ' s l 17 Mix sem ghitten para pio 1 fatia de massa 2 ‘ % 2 Po de forma Sght 12 grdos 3
Vitao® pronta - 50g o ot mida » a s
Levado de corveja Mie Tema® | 1 colber de chi 1 0 ! Mockon® Cereal infartl dearce | Jcoberesdesops | 21 | 1 | 18 Phodefoma Bt 7 grkos ‘
Macardo & bolonhesa | 1 pegador | om0 e | 2 T Contl S Pulnand ot mida 5 | s 7
Macaria 30 alho € leo 1 pegador 1o w2 milho 3 coltures de sopa n | m| o Podbmigtongs || . . [
Macarrdo a0 mohobranco | 1 pegador | mo |m | =z Main (micdia) | 1 unidade | % |m| n Walbod® ‘ =
Macarrio 20 5ug0 1 pegador 110 m| Muffn de banana Suavipsn® | 1 unidade comercal w || 2 ek gl ks gl ';.q...“,. ’ » 'w: ‘ 2
Macarrdo com queijo Nhoquedebatatacordo | 1coherdescpachea| 30 | 55 | M S - !
Fosiadiprh |amm | 80 'm’ 50 e T o de hambirgues 1 unidde midia n o m
Macari3o Cup Noodies® (méda) | 1 unidade comercial ) w o«

« N\ \\ \



ALIMENTO MEDIDA CASEIRA  PESO (g/ml) Kcal CHO (g) U

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml) Kcal CHO(g)
: Roll cake de chocolate | 1 unidade | 33 |w| 2
:::3 :""""‘ ‘ : ';: ’: Rosquinha de leite 1 unidade 7 7| a4
unidade média 1 | | i
| Salgadinho de soja Jasmine® | 1 colher de sopacheia | 20 98 4 .
P30 de mel com chocolate Pan® | 1 unidade | 15 e | 10 penm s’:ommuo ‘ LY | | :
P3o de milho caseiro 1 fatia média 0 w0 | W (m'f:') sor "® 113 unidades 2 136 | 19
| ! | |
e de e |1t madi o | @ Semolina cozida | 1 pedago médio 00 || 4
Pio de milbo industrializado | 1 fatia média ) w | @ : Sequilhos Seven Boys® ‘ 1 unidade 3 Lo 3
P30 de passas (média) [Vomidodemedia | so | 16| 26 ShwcK ci sl stves foas Good e onecd | 25 ‘ % ’ 15
Pdo de quesjo 1 unidade grande 40 109 14 . !
P30 de quelo {‘Mm \ 2 o 9 Snacks integral Vitao® (média) | 2 xicaras de chd . 25 109 15
P3o de queio coquetel 1 unidade 10 by 4 Sucrithos® |Vcoherdesopacheia | 5 | 19 | 5
. \ Sucrithos® 1 copo pequeno cheio 38 13| 3
Pao de quefo ight omode | 1 Lo media ‘ n s 9 b ‘
Minas® \ | Tapioca com coco |tunidademédia | 100 | 208 | 49
P30 de quinua light Sonda® | 1 unidade média 53 158 13 Tapi -
| pioca com queijo € coco .
P30 de sanduiche ight Seven 1”“. ‘ = % Z ralad 1 unidade média 100 430 62
e ‘ Tapioca pronta na manteiga | 1 unidade | o | m| @
Pdo docelcareca 1 unidade 50 134 28 Top Sriacks tokiat & Grdgano |
s [ 1 unidade | s |us| = ods 1 pacote comercial 2% 06 | 19
Pao frinces (sem miolo) 1 unidade 3 100 20 T Tl
Pio francés integeal | 1 unidade | s w | 2 Victoriana® "“"‘"“' 8 2 S
P3o italiano 1 fatia grande 50 136 25 Torrada de pdo de sal (média) | 1 unidade pequena 10 29 5
Pio s integral Pta Bread® | Tunidademidia | 58 | 1w | 3 Torrada industrializada (média) | 1 unidade 8 |2 | &
Pho siro Pita Bread® 1 unidade média | 53 18 | 3 Torradas (média) T3 unidede s pos s
Pio sovado | 1 fatia média ) 155 | 3 X {
= ‘ Torradas 100% integral Skim
Pipoquita doce de arroz Vitao® | 1 xicara de chd 2% % 2 Toast Fhom® ““"““" 30 ‘ 108 ’ 20
Polvilho doce/azedo [ 1coherdesops | |20 5 Torradas aperitivo 1 unidade 2 7 1
Psylium Vitao® 1 colher de sopa 10 n 8 T :
Quinoa grio | 1cobersopacheia | 25 8 | 16 (média) 12""”“‘“ {0 m | 2 °
Rap fit Pullman® 1 unidade w0 97w Tortlha de trigo integral 1 unidade 35 2 20
Rap integral Pulimant® | 1 unidade 0 M8 Trigo (gréo) |1coherdesopacheia| 25 | 70 | 19 °
Rap tradicional Pullman® 1 unidade o om0 Trigo para kibe 1 colher de sopa cheia P & 19 o
Ravith de came s oty |0 fe | o Veggie Chips de gdodebico | 1Voxbaradechs | 25 | 95 | 16 ~
e : i s oo : ‘:‘9 ‘: Wrap 100% integral Wickbold® | 1 unidade 30 75 13 . [ ]
oo dmpies [EERCR 0 Wrap tradicional Wickbold® | 1 unidade | 30 |8 | 15 °
Rocambole Puliman® 1 pedago médio 80 9 48 ! (]
° Qe
L]
°
[ ] o
a
- . . . -
.LEGUMES E VERDURAS
. ° .
° °
]

MEDIDA CASEIRA  PESO (g/m

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA  PESO (g/ml) Kcal CHO (G ALIMENTO MEDIDA CASEIRA  PESO (g/ml) Kcal CHO (G)

Cebolinha crua (picada) 2 :o l:
Pepino picles (consenva) ), icara de chi n
Abdbora-'sgua corida (picada) | 1 colher de sopa cheia £ 10 0 Cenoura corida (picada) 1 colher de sopa cheia L) 8 2
) o g e e o 5 i : g reogado 4 undades médas n w | o9
Abdbora-marangs @ 1 colher de sopa cheia 3% 7 1 3 . Pmentdo cru (dversos) 1 colber de sopa cheia 13 7 1
(pcada) Champignon (conserva) 1 colher de sopa 10 2 0 ? - g i 5
‘Abobrinha itafiana cozida 1/ cober dosops 2 3 0 2 Chictria cva 1 xicara de chd Ed 3 1 Pupunha 1 undade média 3 a 5
oo Chicéria 1 prato de sobremesa 100 1 3
Abobrinha aliana crua (picada) | 1 colber de sopa 2 ] 1 ke 2 Qulebo cosido Takwdwpacea| 4 L
Chicoria refogada 1 colher de sopa cheia o5 » 3 Rabanete o 1 unidade média @ 7 2
Abobrinka paulista crua
(pcada) 1 colher de sopa 20 6 2 Chicéria refogada 1 coler de servir chela &5 39 3 Fepelho condo 1 cobher de sopa cheia 10 2 0
Aceiga (picada) 1 colher de sopa cheia 6 2 0 Chuchu cozido (picado) 1 colher de sopa rasa 15 3 1 Repolho cru (gpicads) 1 coler de s0pa cheia 10 2 0
Agrio (picade) T R 7 2 o Coentro 1 colher de sopa rasa 8 2 0 Rocula cua 1 prato de sobeomesa | 100 n| 2
Agriso refogado 1 colher de sopa cheia 2 19 1 Cogumelo (consena) 1 colher de sopa z s ! paide h madh da cah 1 porgio grande £ | 3
Aipo cru (picado) 1 colher de sopa rasa 10 2 0 Cogumelo paris cazido 1 colher de sopa chela £ 10 2 3 5
Alcachota corida 1 pedago médio 20 6 1 Cogumelo 1 colher de 2 ¢ 1 Solodo Alnonsns® 1 porgho |: :: ,’,
Alaparra 1 colher de sopa cheia 7 10 1 Cogumelo shitake seco 1 colher de sopa 5 a“ n g 1 150 58 n
Alface americana cnsa 1 folha midia 10 1 0 Cogumelo shatake condo 1 colher de sopa cheia » 2 5 Salada ceaser (média) 1 porgio ) w2 1
Altace crua (média) 1 prato de sobremesa 100 3 1 Couve oua 1 folha média L 10 1 Salada de atum Marietta® | 1 porgdo ) 05| 10
Alface lsalresps crus 1 folha média 0 1 0 de brisxelas 1 cother de sopa cheia 5 7 1 Salad de batata com maionese | 1 cober de s0pa chela 8 8 7
Alface rox cua 1 folha média 10 1 0 Cors relogeda 1 colwe de 3994 s L a 3 Salads de kegumes com e [ ul| s
Aowsca il 1 ke idie 0 310 Couve-loe & milanesa 1 amo médo o |ume| n maionese o
o 3 % o 3 Coviedios cockde S i ko >y p " Salada de legumes sevples | 1 coler de sopacheia | 30 s | 4
Alho-pord 1 colher de sopa cheia 20 n 3 < flo (pcad 1 colher de n 5 1 “::-w :”d' :: : ':
Almeirso cru (picado) 1 colher de sopa cheia 6 1 (] Escarcla ous ) xicara de chi o 5 ' ,:.m“ 5 3 7
Almeirio refogado 1 colher de scpacheia | 30 0| 2 Escarola refogads st co sk © n| 2 soblo 1coberdesopachea| 15 1| o
o ) 1 7 2 ] o i » 5|
Espinafre cru (picada) 1 colher de sopa chesa 20 4 0
Azeitona 1 unidade 7
P . = i ] e o 0 = i e B I
’ ) Funghi 1 colher de sopa cheia 20 n 10
Berinjela cozida (picada) 1 colher de sopa cheia 3 9 2 3 de o i W 2 Tomate extrato (ndustriakzado) | 1 colher de sopa rasa 15 9 2
Berinjela frita 1 rodela midia 13 | 1 Gmioby cobuds ook Tomate fatiade) 1 tatia mida 5 2| o
Seibe 1 colber de sopa cheia 1 6 1 Guativoba relogeda 1 colhar de s0pa chele bed 1 0 Tormate purt (ndustrisizado) | 1 coer de s0pa cheia 2 8 )
s T o | 9 | 2 then i e s chle L) ANIENY Tomate creja dundades peooenss | 24 |
Beterraba crua (ralada) Veoerdesopacheis | 16 7 1 2 rlogndo .oy s L - M Tomate seco (no azeite) 1 cober desopacheia | 25 L
Betols carido (picado) Tcoberdescpacheia | 10 4| 0 Moskuety ronkds o) Wouther de sopn chula | 5145 L Vagem (consenva) Tooherdesopachen | 20 ] )
posagroprescan " e i pey “ - Nabo cozido (picado) 1 colher de sopa cheta 18 5 '
Broto defeifho Vcoberdescpacheia | 35 6| 8 »"'f‘"mm“"" :"""""""' : : : ° ®°
Cebola (picada) 1 colher de sopa cheia 10 ] 1 Shivcupugen 5 a
[ ] .



Abacate (picado)

Abacaxi (polpa) congelada
Abacaxi em caldas

Acal (polpa) com xarope de
quarand e ghcase

Acal (poipa) congelada
Agai com xarope (swco)

Agal natural Frooty®

Acerola (polpa) congelada
Ametxa em calda
Ametxa preta

Amecaa preta seca

Amora (diversas)
Banana (média)
Banana & milanesa

Banana-prata

Cajé (polpa) congelada

Capu (polpa) congelada
Cana-de-agicar (caldo)

..
FRUTAS °

1 unidade média

1 unidade média
(sem casca)

1 unidade média
1 unidade média
(sem casca)

g B m2wsvwgs 8

g 8 eEN&8

240

1 unidade grande 100

(sem casca)
1 unidade média
(sem casca)
1 unidade média
(sem casca)
1 unidade média
(sem casca)

1 porgio

1 saquinho 100

1 unidade grande

1 unidade grande 120

1 copo duplo 240

Se¥8a 8 B8 B aurys

3

51

"

&8 88z

Caqui 1 unidade média
Carambola 1 unidade grande
Cereja (conserva) 1 unidade

Cereja fresca 1 unidade média
Ciriguela 1 unidade média
Coco fresco (gua) 1 copo duplo

Coco fresco (massa) 1 pedago

Coco fresco (ralado) 1 xicara de chd
Coco ralado (industrializado) 1 colher de sopa cheia
Cupuaqu 1 porgio

Cupuacu creme 1 colher de sopa chela
Damasco seco 1 unidade média
Figo tresco 1 unidade grande
Framboesa 1 unidade média
Fruta-do-conde/Ata 1 unidade média
Fruta-plo 1 unidade
ndmvisizade | O deopa oo
Goiaba (média) 1 unidade pequena
Graviola 1 porgio

Graviola (polpa) congelada 1 saquinho
Jabuticaba 1 unidade

saca 1 bago médio
Jambo 1 unidade média
Jameldo 1 unidade média
Kiwd 1 unidade média
Laranja 1 unidade média
Laranja {com bagago) 1 unidade grande
Lichia 1 unidade

Lima (laranja) 1 unidade média
Limso 1 unidade

Macs 1 unidade pequena
Mamdo-formosa 1 fatia média
Mambo-papaia Y unidade pequena
Mamao-papaia 1 colher de sopa cheia

FEIJOES, LEGUMINOSAS, OLEOGENOSAS E SEMENTES

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA
Amaranto cru 1 colher de sopa chela |
Améndoa 10 unidades
Amendom 1 colher de sopa cheia |
Amendoim japonés Yoki® 1 colher de sopa
Amendoim torrado 1 colher de sopa chela
Aveld 1 unidade

Azeitona preta 1 unidade

Azeitona verde 1 unidade

Barra de mixed nuts original | |

Caldo de feiio 1 concha média
Castanha-portuguesa (cozida) 1 unidade média |
Castanha-de-caju 10 unidades
Castanha-do-Pard 3 unidades
Edamame 1 colher de sopa
Envilha enlatada (drenada) 1 colher de sopa
Envitha (creme) 1 concha média
Envitha vagem cozida 1colher desops |
Falafel (bolinho de grio de bico) | 1 porgio

Fava cozida (drenada) 1 colher de sopa
Feijio comum cozido (50% caldo) | 1 colher de sopa
Feijdo-preto cozido (50% caldo) | 1 colher de sopa
Feijo-branco (cozido) 1 colher de sopa
Gergelim 1 colher de sopa
(Grdo-de-bico corido (drenado) | 1 cother de sopa
Grio-de-bico (Talharim Ceres) | 1 xicara de chs
Homus |Imﬁuuqndlh]
Lentilha cozida (drenada) | 1 cother de sopa |
Linhaga Gsemente) [tcoberdesops |
Macaddmia | 1 porgio [
Nozes | 1 unidade [
Pinhdo (cozido) | 1 porgio |
Pistache |Vcomerdesopa |
Proteina texturizada de soja ‘vmma.m }

N\ \ -

PESO (g/ml)

5
30

Kcal

9
130
m
s
1ng

CHO (g
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ALIMENTO

Proteina texturizada de soja
Jasmile®

Quinoa (grdo)
Semente de chia
Semente de girassol Vida Boa®
Soja cozida (grdo)

Soja em pasta (missd)

MEDIDA CASEIRA

Vs xicara de cha

1 colher sopa cheia
1 colher de sopa
1 colher de sopa
1 colher de sopa
1 colher sopa rasa
1 unidade

1 colher sopa cheia
1 fatia

1 pedaco

1 colher de sopa

NEELEG 28R

s

~NERY B BRUeRoe

PESO (g/ml)

5

BEEEFBEEGS

Keal

£

2882388388

CHO (g)

Manga 1 uridade média
Mangaba 1 unidode média
Maracgd 1 unidade média
Melancia 1 fatia média
[ 1 fatia grande
Melio Cantalupo 1 fatia grande
MerercaBergamota 1 undade média
Matiko (Blueberry) 1 pote médo
Moango 1 unidade grande
Nectarina 1 unidade média
Nespera 1 unidade grande
Pesa 1 unidade média
Pissego 1 unidade média
Plsseqo em caldas i unidade
Pinha 1 unidade pequena
Pitanga % xicara de chd
Pitanga 1 unidode
Pitanga (poipa) congelada 1 saquinho
Puy 1 undode
Romd 1 unidade pequena
- 1 copo pequeno chek
Salada de frutas 1 cober de sopa cheia
Sapoti 1 unidade pequena
Tmara seca 1 unidade média
Tamarindo 1 cobe de sopa cheia
Tangerina 1 unidade média
Umby 1 undade média
Umbu (polpa) congelads 1 saquinho
Wapassa 1 cober de sopa chela
aroa 1 cacho pequeno
Uva verde ou italiana 1 unidade
® o
[ ]
[




CARNES, GORDURAS E ALIMENTOS RICOS EM PROTEINA

Almbodega
came frita
Almbndega de
frango crua

Almbndega de peru

Atum em dgua
(drenado)
Atum em bleo
(drenado)
Atum fresco cru
Azeite de dendé

Azeite de ova

Feijdo comum

cozido (50% caldo)
Feijio-preto cozido
(50% caldo)

Filé de boi a rolé
Filé de bol

Filé de boi a0
motho madeira

Frango assado asa
<om pele

Frango assado coxa
com pele

Frango assado
sobrecoxa com pele
Frango inteiro.

sem pele (pedaos)
Frango xadrez

Frango, coxa
assada com pele

Frango, coxa cozida
sem pele

Frango, filé &
milanesa

Frango, peito sem
ou grelhado
Galeto assado
Gema de ovo
cozida
Gemada sem leite
Grao-de-bico
cozido (drenado)

(Tatharim Ceres)

1 unidade
pequena
1 unidade

1 colher
de sopa

1 lata

1lta
1 filé

1 colher de
1 colher de

1 porgho
1 fatia

1 concha
1 colher de
sobremesa

1 unidade
1 unidade
1 unidade

1 unidade
1 unidade

1 unidade
1 fatia

4 unidades

1 colher de
1 colher de
1 colher de
1 pedaco
1 pedago

1 pedago
1 unidade

1 unidade

1 unidade

1 porgio

1 porgio
1 unidade

1 unidade
1 unidade

1 unidade
Y, da

1 unidade
1 colher de
5 colheres
de sopa

1 xcara de
chd

a5

15

m

k2]

-~ 3 8 8 ¥ ¥R e

il
2%

w

w o 8 e

Caranguejo média 100
Came assada 1 fatia )
corte magro pequena
S e | 0
Came bovina
davagebods PO 100
Came bovina
contrafilé grelhado 1 porgdo 100
com gordura
Came bovina
contrafilé grelhado 1 porgio 100
sem gordura
Came bovina
ostdaassada | POV | 100
Came bovina filé
mignon grelhado, 1 porgio 100
Came bovina
gwtocordo PO 100
Came bovina
maminha grelhada | | P00 100
Came bovina
miscdoccrido | PO | 100
Came bovina
patinho grelhado | POWE0 100
Came bovina
picanha gelhada 1 porgdo 100
com gordura
Came bovina
picanha gethada 1 porgio 100
sem gordura
1 colher de
Came de boi cozida sopa
1 colher de
Came de boi moida sopa 5
Came de frango
cozida Y pedso L)
Came de porco
A i 1 porgio 100
.lmI’Im!“ © 1 unidade
Hémburguer de
frango grelhado 1 unidade
(média)
Hamburguer
vegetal (grdode 1 unidade
bico)
vegetal (s0j) 1 unidade
Joelho de porco 1 porgio
Lent renada) | 91" ¢
Lingua de boi 1fatia
corida média
Linguica calabresa 1 gomo
Linguica de frango 1 gomo
Linguica vacalporco 1 gomo
L codda e
1 colher de
Maionese soparasa
1 colher
Maionese light de sopa
cheia
1 colher de
Manteiga hérasa
Manteiga light :::‘"
1 colher de
Margarina prrpen
Magara gt | <o
Mc Nuggets® 4 unidades
Mesiho cordy |30 de
1 colher
Moela de sopa

153

25

155

125

125

n

Caene de poeco.
lmboassado | P
Came de
ynlu:ow 1 porgdo
Came vegetal (sofa) 1 pedo
1fatia
Carpaccio de came mida
Carpaccio de
SalmdoDomme ! P10
Caviar 1 porgho
Qe
Chourico 1 gomo
Clara de ovo coida 1 unidade
1 colher
paris cazido :h’"
Cogumelo 1 colher de
‘shimeji oy S0P 1353

de
Copmmly sopa
shiitake cozido ela

1 colher

e

Coragso de
Coagho de HiehS | idades

Cordeiro, fikt
assado
Creme de leite

Creme de e ight

Ervilha enlatada

(drenada)

1 porgo
1 colher de

1 colher de
sopa

1 colher de
1 colher de

1 colher de
sopa

100 210

s
T8 & » o®

2

1 fatia
1 fatia

1 unidade
1 colher de
sobremesa

1 colher de
1 colher de
1 colher de
sobremesa
1 colher de
1 colher de
1 colher de
sobremesa
1 colher de
1 colher de
1 unidade
(1 ovo)

1 unidade
1 unidade

1 unidade
1 colher de

1 colher de
1 colher de
chi

1 fatia

1 porgio
1 porgio

w R 8 B

10

13

a5
10

15

15

120
120

o LB ¥

a5

a5



Peixe na telha

Peixe, filé &
milanesa

Peixe, filé grelhado
Peru came branca
assada

1 pedaco

Presuntodepery 1 fatia
Presunto de porco 1 fatia
Presunto magro 1 fatia
Queijo cheddar 1 colher de

cremoso Sopa

2 colheres
Queijo cottage de sopa
Queijo minas 1 fatia
frescal média
Queijo minas 1 fatia
frescal light média

1 fatia
Queijo mugarela di

Queijo parmesdo 1 colher de

ralado 0pa
Queijo prato 1 fatia

o 1 fati
Quejo ricota m:il:

B 1 colher
Quinoa (grio) sopa cheia
Ra (perna) 1 porgao

1 colher de

Requeijdo cremoso  \ oo
Requeijdo cremoso 1 colher de
light

sobremesa
Rosbife 1 pedago

1 fatia
Salame idi

20
20
25

g

g 8 &8 8

w

2
36
35

45

n

23
n

56

1
40

28

50

© oo o o

-
LEITES £ DERIVADOS

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA

Actimel® 1 unidade
Actimel® zero 1 unidade

Bebida lactea també PRO®
sabores

Bebida lictea (média sabores) | 1 unidade

Bebida lictea Natural Whey

Verde Campo® LACFREE 1 unidade
Bebida Lictea sabor chocolate

Nescao® 1 unidade
Bebida lactea sabor chocolate

Toddynho® Levinho 1 unidade
Bebida lictea sabor chocolate

Toddynho® 1 unidade
Bebida lictea Yopro Danone® | 1 unidade
Chandelle® chocolate 1 potinho
Coalhada desnatada 1 potinho
Coalhada Integral 1 potinho
Coalhada LACFREE Verde .
Campo® 1 potinho
Cream cheese 1 colher de sopa cheia
Cream cheese light 1 colher de sopa
Creme de leite 1 colher de sopa
Creme de leite LACFREE Verde 1 colher de sopa
Creme de leite light 1 colher de sopa
Creme de ricota Polenghi® 1 colher de sopa
Danette® chocolate 1 potinho
Danoninho® 1 unidade
Danoninho® (liquido) 1 unidade
Danoninho® (potao) 1 unidade
logurte Activia® ameixa 1 potinho
logurte Activia® light 1 potinho

logurte Activia® natural 1 potinho
logurte Activia® tradicional | 1 potinho
logurte com mel Nestle® 1 potinho
fogurte Corpus® light 1 potinho

lnnurte Cormac® linht 1 narrafinha

PESO (g/ml)

26

Keal

CHO (g)

07

Sardinha em dleo

( 1lata 83
1 colher
Siri de servir 40
rasa
: 1 colher de
ida (grdo) 18
Soja cozida (grdo) sopa
& 1 posta
Tainha 100
Tender porco 1 pedago 100
Tofu 1 pedago 30
Torresmo 5 unidades 5
1 colher de
T 20
iremogo (conserva) sopa
1 unidade
Vitela, filé assado média 100

103

a2

2

204

il
20
27

24

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA

logurte Dan'up® 1 garrafinha
logurte de frutas (média) 1 potinho
logurte de frutas diet (média) | 1 potinho
logurte Grego tradicional SO

logurte Grego tradicional 1 potinho
logurte integral  mel Nestié® | 1 potinho
mmmnoemm 1 potinho
logurte LACFREE Verde 1.copo
m;mwwms 1 copo
logurte natural desnatado 1 copo
logurte natural integral 1 copo
logurte Natural sem adogante | |
LACFREE Verde Campo® o0

mr(mtuul\m-quum 1 garmafinh

Leite condensado 1 colher de sopa
Leite condensado desnatado 1 colher de sopa
Leite condensado diet 1 colher de sopa
Leite de améndoas Ades® 1 copo

Leite de arroz Risovita® ¥ copo
Leite de cabra integral 1 copo duplo
Leite de coco light Sococo® 1 garrafinha
Leite de coco Sococo® 1 garrafinha
Leite de soja Ades® Original | 1 copo
m*mpmo’w Veopo

Leite de soja em pd 1 colher de sopa

m:wﬂww 1 colher de sopa
Leite de soja em pé Soymilke® | | de sopa

Leite de vaca desnatado 1 copo
Leite de vaca integral 1 copo

o - o

PESO (g/ml)

2

Kcal

157

a2
113

151
191

n

m

127

a2
a

2]
250
516

a7
49

18

CHO (g)

ALIMENTO

Leite de vaca integral Zero
Lactose també®

Leite de vaca semidesnatado
Leite de vaca semidesnatado
Zero Lactose Itambé®
Leite desnatado Itambé Pro®
Leite em p6 desnatado
Leite em po integral

Leite fermentado média
Leite materno

Leite semidesnatado Itambé
Pro®

Leite Sollys®
McDonald's logurte Parfait®
McDonald’s logurte Parfait®
Nan 1 Nesth®
Nan 2 Nestié®

Queijo cheddar cremoso
Itambé®

Queipo cottage

Queijo cremoso Catupiry®
Queijo minas frescal
Queijo minas frescal light
Queijo mugarela

Queijo mugareta de bifala

Queijo mugarela LACFREE
Verde Campo®

Queijo parmeso ralado
Queijo prato

Queifo ricota

Requeijdo cremoso
Requeijdo cremoso LACFREE
Verde Campo®

Requeijdo cremoso light
Yakuh®

MEDIDA CASEIRA

1 copo

1 copo

1 copo

1 copo

1 colher de sopa
1 colber de sopa
1 unidade

Y2 copo

1 copo

1 copo

1 unidade

1 porgio

1 medida

1 medida

1 colher de sopa
1 colher de sopa
2 colheres de sopa
1 colher de sopa
1 fatia média

1 fatia média

1 fatia média

1 fatia

1 fatia média

1 colher de sopa

1 fatia

1 fatis média

1 colher de sopa rasa
1 colher de sopa

1 colher de sobremesa
1 potinho

PESO (g/ml)

200

E38888 8




ALIMENTD MEDIDA CASEIRA  PESO (g/ml) Kcal CHO (g

MEDIDA CASEIRA PESO (giml) Keal CHO

Asacad Com coco it Bala Chita® | 1 unidade | 5 || s
i ® 1 tablete 25 LAE] 19 Bala Illl“ldl | 6 | 3 l 4 oy reoy
Abacari em calda | 1 fatia média o | ®m| w Bala zero Dadinho® 1 unidade 6 9| 3 Amedom Haoma® oy 2 @
Absbora com coco diet Bala de caramelo (média) 1 unidade 5 20 4 Bombom de Chocolate Belgs
1 colher de sopa 2 || @ — ||M | - | . | . oepdedts ‘mue ’ 2 ’ ® ‘ 7
AR Com caco diet ||nhln- 3 | 102 ‘ 5 Bola de jenipapo | 1 unidade | o 3 B Sombom de Cookies €| 1 e [ o || s
Achocolatado (média) 1 colher de sopa 1 "o :&“‘““"" I:m | : | ; | : St et s o “_.“ = I % | =
Achocolatado diet Gold® |::::w : | :: | : RER N e e e 2 b Mo - Sl
_ Bala gelatina Fni® (wsinhos) | 1 unidade 2 s | 2 Sombom Guro Cured ‘,_,,. 5 ’ = ‘ o
e SEEES S B
Achocolatado Nescau® | 1 colher de sopa 0w |7 | 9 :W !:m I ; ! :: l : Sombom Garoto Opereta® | 1 unidade n |el| s
Achocolatado fight Nescau® | 1 colher de sopa s limili=a { Bombom Keder Ovo® 1 unidode n | mo| 10
Bala Mentex® | 1 unidade | | Bl
Achocolatado light Toeq® | 1 colher de sopa 0 | u| 7 . fonbonlatliba® | undade [ o jw| n
Bila Mectos® 1 uiidade 3 [ n 2 Bombom Nesté Charge® | 1 unidode ) W ou
Achocolatado Toddy® 1 colher de sopa 10 " 9 R e |1 e | 5 | 10| o
Achocolatado light Toddy® | 1 colher de sopa 0w | w| s - Bombom Nesté Galak® | 1 pedao | 5 |uos| u
Sala Tofloes®. ¥ tnkiace g | 4 Bombom Nesté Kt Kat® 1 undade Q m|
i Leshadeci - ) - Bala Yogurte Dorl® | 1 unicade [ 5 |w| « Bombom Nest Prestigo® | 1 unidode n |w| on
Agiicar branco refinado | 1 colher de sopa cheia 0 | ne| Banana caramelada | 1 unidade média 0 a5 Bombom Ouro Branco® 1 uidade 2 m| u
Aqdcar cistal | 1 colher de sopa u B | u Bananada | 1unidodemedia | a0 | ms | Bombon Sooho deVoka® | 1 unidde a || n
Aghcar mascavo |1 colher d sopa rasa noja|on Bananada diet | 1 unidade média 0 | 2 fombon TndadeConio® | 1 unidode ™ s 6
Audogake Tt Quale fom 00| 1 colbr e 5y £ s 2 Bananinha Paabuna® | 1 tablete | 6 |m| =z wrigwdero | 1 undode pequens v | %] 6
Alfajor Cacau Show® | 1 unidade © || B Bananicha et Paraibuna® | 1 tablete B |e| 1 Brigadero det lundsdepequens | B | ® | 7
Alfajor Havana Chocolate® | 1 unidade 55 w8 | n Beijinho | 1unidadepequena | 10 | @ | s Brigadeiro et de coter Hoé® | 1 cober de sopa n | ®| s
mMMM ’!M 2 ‘ @ | 15 Beijinho Moga fiesta Nesté® | 1 unidade média 5| R 8 Brownie chocolate det (méda) | 1 undode © w | o1
Beijinho diet | 1 unidadepequens | 6 | 20 | 2 Cacau em o micha) | 1 cober de sopa wo|n| s
Algodic-dock e . 1SHIE_30 Seiu com cbco [ 1 unidade grande o ez | 7w Copainbo 1 unidade peuens n “l s
N doce Mavlio® | 1 unidade s |w| 3 o e | o e Calda e carameo |1 comer despa wo || 2
Asbrods 1 coler de spa 9 58 10 Bolinho de Chuva | 1 unidade pequena 30 | & 3 Calda de chocolate 1 colber de sopa 1 n 5
Ameixa com coco diet Flomel® | 1 tablete s | % | w Boko e pote Caa e B0ks® | 1t | e || 2 Gl g [tobecses | 0 | = | 7
Anwidiite® 1O G6 s 20 L2 I Bolo Pett Gateau 1 unidade 0 || 2 Grja doce lodamida | w0 1% | B <
Amendoim caramelizado | 1 pacote pequeno 0 | 5| u Boko etk Gateo ight [omicademeda | o || Canjia doce det [tontumisa | w0 & | ©
Amoz-doce 1 colher de sopa 30 st 10 Bomba de chocolate 1 unidade 80 125 10 Canudinko de doce de leite 1 unidade | 5 ] "
Anoz-doce diet | 1 colher de sopa n |a| s Bombom Alpino® | 1 unidade | 15 | n| s Caramel det Ht® | 1 ondade | & |2 a
Baba de moca 1 colber de sopa cheia 30 | 150 L Bombom Amandita Lacta® | 1 unidade | 8 | % s
Bala “de latinha” diet Goid® | 1 bala Z| o | sz \
A ¥ N\
- (Y

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA  PESO (g/ml) Kcal CHO (g) ALIMENTO MEDIDA CASEIRA  PESO (g/ml) Kcal CH( ALIMENTO MEDIDA CASEIRA  PESO (g/ml)

Chantilly 1 colher de sopa 25 69 3 Doce de leite com ameixa diet |, b % o Golabada diet Flormel® | 1 tablete 25 )
Flormel® i)
@  Chiclete Bubbaloo® 1 unidade 6 20 5 Goisbada diet Flomel® | 1 colher de sopa 20 39
Chiclete de hortel 1 unidade 4 13 3 Doce de leite com avela diet | 4 colher de sopa 20 61 (cremosa) |
Leite condensado 1 colher de 15 49
i) Lomidnly 2 ; 1 Doce de leite com chocolate | 1 colher de sopa 20 & | [r—— .
Chocolate 30 leite (média) 1 barra 30 60 | 18 . Ltie condenedo desnatedo £ sop - i
pequena Doce de leite com coco diet 1 colher de sopa 20 45
al PR T Leite condensado diet | 1 colher de sopa 15 @
2o ek diet Vbarra pagy X A B a/ca ot cox 00co et By e e 20 66 Leite condensado diet Hué® | 1 colher de 20 39
Chocolate Batom® 1 unidade 16 88 10 Flormel® ¢ o - ,‘ —
Mmluﬁ)l : 3 % % Doce de leite com nozes diet 1 tablete 25 m | ME&M’s amendoim® |mu° 49 250
{Mais U Svili®) ] Flormei® ‘
Coba e Yuridads - 2 1 Doce de leite diet (média) 1 colher de sopa ) 22 | 1 MM docobte || L smbeigm 19 260
Chocolate com castanha (média) | 1 barra pequena 30 8 | 16 ocedeiatie it Foomal®, | ¥ oo da bps 20 3 MEM's chocolate® (mini) | 1 mini tubo 0 150
Chocolate D 1 30 156 19 Doce de mamdo diet 1 colher de sopa 40 30 1 Manjer branco com ameixa I = = o
- - Doce de mamao verde 1 colher de sopa 40 78 1 em calda porg
RO o Y8 pagwens 2 1 1 Farinha lactea com aveia Manjar pronto Royal® | 1 porcao 100 109
9 1 colher de sopa 8 30
Chocolate meio amargo (média) | 1 barra pequena 25 128 14 Nestlé® Maria mole Nutri | 1 porgdo “ 165
Chocolate diet Talento ® 1 barrioha 25 2| 2 Farinha lictea Nestié® 1 colher de sopa 8 30 RRn |3 fai peiens @ 53]
Chocolate Talento® '\, barra 5 | 13 Figo cristalizado 1 unidade média 30 wEles Napoicach T % 7
Churros com doce de leite 1 unidade 100 3 4 Figo em calda 1 unidade pequena 20 38 1 Marshmaliow ||m¢,w 10 a0
Cocada 1 unidade pequena 50 185 | 28 Flan baunitha 1 potiho 100 2 1 Me Casquinha® 1 unidade 3 200
Cocada a0 Leite diet Flormel® | 1 tablete b3 103 12 Flan baunilha diet 1 potinho 100 50 Mc Colosso® | 1 unidade 137 27
Cocada zero Hué® 1 tablete 25 93 10 Frutas cristalizadas (média) 1 colher de sopa 20 1s 1 M Sunidae canmedc® | 1 unidade 154 288
Creme de aveld Haoma® 1 colher de sopa 20 120 4 Gelatina (média) 1 potinho 100 62 1 Mc Sundae chocolate® | 1 unidade 15 279
Creme de amedoim Haoma® | 1 colher de sopa 20 121 6 Geleon (Rt yrybce) 1 potinho 100 9 Mc Sundae morango® | 1 unidade 150 27
Creme de avels com cacau diet Gelela de sbacaxi com horteld | 1 colher de sopa 20 8 McTop Sundae chocolate® | 1 unidade . ars
Flormel® 1 colher de sopa 20 102 8 diet Hué® |
. McTorta de banana® 1 unidade - 24
Creme de Cookies e Cream - Vecha i ses @ o Mc Torta de mas® | 1 unidade 8 2
Haoma® 1 colher de sopa 20 95 n Geleia de damasco diet Hué® | 1 colher de sopa 20 17 .
2 T 5 ” 5 Gelela de framboesa 1 coiher de sopa 3 o | : McFlory MEMY® 1.mkdace 34
Geleia de frutas (média) 1 colher de sopa 10 7 | MChie Kopubaee. | 1 copo pequen Ay o
Doce de abobora 1 colher de sopa 40 83 18 McShake morango® | 1 copo pequeno 300 379
Gelela de frutas diet (média) | 1 colher de sopa 25 25
Dock e hana 4 desops 2 2 2 Geleia de goiaba Diet Hué® | 1 colher de sopa 25 8 Ml |1 coltrde sopa U ]
. Do(e:bauu—do(n :ml\udesopa 40 94 2 R o AR . & ‘ Mel 1 saché pequeno 4 12
Docers s R dasoph - L 2 Glucose de milho 1 colher de sopa 15 a 1 Mectngus l'“"" vaops 25 =
Doce de coco com maraculd diet | o ooppee 25 ns |14 Golabada 1 fatia pequena 0 109 | i S shaks {mtaie) | Lcopo pequeno 30 30
! = Golabada diet 1 fatia 40 56 1 “d*m*dm“|lmwna 700 846
Doce de leite 1 colher de sopa 40 16 2 (Bob's®)
Doce de leite com ameixa 1 colher de sopa 20 67 12




ALMENTD MEDIDA CASEIRA  PESO (giml) Kaal  CHO (g)
Mk shake |
Wl sk i de 000 | | g w || s Pk frutue bmdo Kibon® ln.-u. | 58 | st l 3 pors 1 ndade mida TRERE o o
Picok Mega cissco Nesté® | 1 unidade n m| 2 " Frug
e Gt MererpishoB] 1 ndade 2 1| c -
::::h” ’lmm 30 Sﬂ| % Pk Mega vuas Nest® | 1 unidade n %8| 2 :n f I EX
L ]
M ke croante banans | % el B i i Y ’ & ‘ 2 l B uw‘"":m" 1tamida IR AT 2 (
Gramelada (Bob's8) ‘ = ot e ko [thispgens | % (W | M e e
Mk shake crocante de ’ Piolé Moko frutas vermehas | | pigpge M 2 w0 I | P
1 copo grande 700 Y] | 157 2000 Nesthé® Torta de magh 1 fatla mida e m & »
.
Mk shake de baundha 1 copo pequeno % m| s el |1 nidace | & |a| w Tota holandesa |thtapgen | @ (m| 2 ! v
Mk shale de. |'w % | & m:ﬂmxn |:::u- | : | ‘:; | : Teufa de chocolate 1 unidade grande | » .w‘ 15
maacii Ppoca |1 cober e i [ )
M Sl o 1 copo grande 00 69 | 103 Pipoca doce industriakzada 1 pacote 2 n " o I l
Paruito comum | 1 unidade | 2o |u| w Yogsbery comem e w |80
Mik shake de morango 1 copo, 30 m 2 1 boka grande}
Kng®) .. Pirulito de coragio 1 unidade 10 &5 " ]'M“
Wik McFery MBM's 1 unidade % m| u Prukto dhet Wed® (sabor ]mu- I % ‘ 7 l - ioib {1 bola gande) i | [ U
Mousse de chocolate | 1 colher de sopa % n| s L
prm— S o i % gt e Pudm chocolte det DxOether @ | 1 colber de sopa 7 2| 4
B A s i T ——
sopa
Ovo de piscon mika) 1 podago médio 5 o l
Pagoca et Arcn® | 1 unidade 0 | n| 7 :““‘::‘ e e
Pagoquinha 1 unidode 0 s P4 1 colher de sopa 6 n 5
Pagoquena 1ero Hotr® | 1 unidade % w| w0 fadioha de 1 | = |=a| 9
Pagoquita diet Santa Helena® | 1 unidade 2 ns | 10 Quindm 1 unidade pequens 2 o | s
o 1 w || @ Rabanads [tundaderida | ® 2w | @
Past de amendoim 1 colher de sopa n w| 9 Rapadora 1 pedago médio 55 w |
Pav de chocolate | 1 cother de sopa 3 a| 7 Sagu em vinho [tcoberdesops | 20 | 2| 6
Povk de s 1 colher de sopa » - Sorvete (média) 1 bola média ) w | o1
Pé-de-moleque | 1 pedio pequeno 1 | n Sorvete et (média) | 1 bola méda | @ |a| w
Pédemoleque det Hot® | 1 tablete » m| 10 Sorvete ight (mécia) 1 bola mécka ) @ | 1
Pé-demoleque et lormel® | 1 ublete s |us| s Sorvete Mokco rapolitano et ’,u,“ I o ‘ ® l o
Phssegoenlatadoemalda | 1 metade @ »| 9 osan
Péssego enlatado em calda diet ||m a n | 2 dut b 1 bola mécia L 3 8
Picoké Chicabon® 1 unidade 63 106 19 Strudel de banana ||u,.... | 100 | 309 [ 5%
Prolé Chokto® | 1 unidade 8 wm| Strcdel de magh 1 pedago médio » w19
Picoké de coco La Frutta Nesté® | 1 unidade 58 w0 | B Sundae Kibon® | 1 unidade | ws %] a
< Picoké de futa Kibxon® | 1 unidade Cl % | 16

N \\ \ .

.n
* BEBIDAS

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml Keal CHO (g)

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO (g/mi) ca CHO (g) ALIMENTO
Achocolatado (média) | 1 colher de sopa 16 m"""“d" ol o3 | 1 taga pequens
Adhocolatado diet Gold® !-m&w s 6| 3 romay Tl 75 == (T Mojto ltmm w |wm|
Achocolatado et Tal & Quak® | 1 colher de sopa 5 5 3 o BB [ Lo ‘ w | on Nesquik® empo 1 colherde sopa 16 o B
Adhocolatado Nescau® 1 colber de sopa w39 proig 1 poduplo 7 w0 ] s Novonilk® chocolateem po l|ahvduwn 5 e |
Achocolatado light Nescau® | 1 colher de sopa 9 n 7 32 Heineken® 11t I % | 147 | " Ovomaltine® 1 colber de sopa " 55 n
AdcolaadoghtToeg® | 1 coberdesopa 0o | u| oo e o e (o I Quentio ' | thespo w o | u
Achocolatado Toddy® | 1 colher de sopa 10 40 9 C Puro Malte (média) 1w | 3 | 140 | 1 Refresco comum com aicar | 1 ¢opo 200 56 "
Achocolatado light Toddy® ||maw v | 3| 8 Cerviasom flool oy P ) 3 Refresco det Cight® Teopo s | oo
Agua de coco Sococo® 1 copo 200 “u 1 Cervea Tigo (méda) Ve I 200 | 125 I 13 Refrigerante comum (média) | 1 copo 200 88 2
Aqua de coco Do Bem® 1 copo w @ on g : P N [ Retrigerante det (mécia) ) 1] oo
[ Chi de light® opo [
Agua de coco Kero coco® | 1 copo 200 a0 10 i e l 240 | 9 | 2 Refrigerante H20® 1 copo 200 0 0
de coco verde 1 20 % | s Chirmte com sqhcw ufuste) s
i o Bl B T (B S S
Ché sem agicar (média) 1 xicara de cha 200 2 0 Schweppes Citnus® “W 200 7 1
hn o “m A | 9 I 9 1 I 100 l 85 I i\ -
Aqudiste {1 dose 0 | s Champagne txa | & | Rum |1 dose o |18 o
Batida de fruta comcom e | = |,ss - S e I I T B Soqué | 1dose 0 |6
condensado Chopp 1 twipa 2 (2| 1 Smimoff ice |1 gamafioha s w | @
BigApple com rekigerante | 1 copo 20 05| 2, Gidea 1 dose | 1w e | 10 Sixo Ades® (i) [ copo w | o
8ig Appie com refrigerante zero 1 copo w  |us| w0 Cocacols® 1copo w | w | 2 Suco ight Ades® [t copo 20 2| 7
Bloody Mary [ 110 100 m s Cocacola® 2010 1 copo | | o | o Suco comum [ copo W | % |
Café com agicar 1'!‘!&&!*“ 200 | & | 20 Conhaque Y copo 100 21| o Suco antificial diet 1copo 200 3 \ 0
QM omelencosmso |1 dec s Lawl % Energeético (média) ™ | = | m| oz Swocncentadodatuts | 1copo w w3
m:“'mw.m b Energético diet (média) 1w 250 12| 2 Suco de abacax comagikar | 1 copo w  |e| %
o 1‘;‘“ 20 ’ & ’ 7 Enerpético Red Bulk® 1 | o |m| = Sucode aboca semagicae | 1 copo w % | 2
Caté sem agicar | 1 xicara de chi 200 0w, o Depliateitating |ibn » || 2 Swodeagicommaope | 1copo w % w0
Café sokivel (p6) ‘1mawm 4 6 1 ‘ e | Sucodeal semmarope |1 copo 2 20| 4
Caipirinha (com agocar) | 1 dose 200 | 187 | 3 Envgitio Bopkcal the | 0 | e | 2 Suco de acerola com agicar | 1 copo 200 2 \ n
Caipirinha (sem agicar) tmu w | s | n S pnd L. T A ) Sun deacerolaebaanja sem | 20 m, s
Caldo de cana | 1copo w w0 | % e Yoo [ } 5 i s
Fanta® Laranja diet 1 copo 200 0 0 Suco de acerola semagicar | 1.copo w |5
, e el ) 2 sesope | Frozen Margarita 1 copo duplo T I | ) Suxo de cajé (polpa congelada) | 1 copo 20 % | 6
. = g }2 X e 2 2 Gin 1 dose 55 150 2 Suco de caju concentrado
Cappuccino em pé tradicional | | 1 copo 200 30 ' 7
o) 2 colheres de sopa 20 ’ 81 ’ 15 Licor 1 dose ' 30 | 103 | 8 :::-m : — - -
Cappucino pronto Clasic Café | | oo 1 w | 3 Limonada sem agicar 1 copo 200 0| 3 caps fpolpa congelad) | 1 copo
3 Coragbes® | Margarta Voo dooto | w0 || m Suxo de graviola sem agixar | 1 copo 200 5| 7



® e e (4
®
[ 4 .
°
Suco de graviols | (L]
ot o m [a|w Sca gt VD i) | 10 ] P o o
cmpece Sl Dubuad nidi |1 | m |2
SR g 1w » | o fw Smylogu omminh |, m w3 ‘
Swodeapogiico |y w | nlow e i s * . .o o
: okt |lag | m || ® o
Swode brarjasm o |1 copo o) !u| n o [1o re R N a o
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LACFREE s Baanae 1 unidade u [1] ” 1
‘ Performance Chocalate
e 1 caber desopa 16 s 8 4 P30 De Mel Jimdace 0] W9 e
Nutren Active® e souning | Uda0e 00 m 9 2 e s [ I (o8] B !
et 1 colher de sopa 16 55 9 4 Supeo Zero®
Baunilha ou Pro whey
Morango fambé® 1 unidade 200 9 2 Seamtig |1 | ) !
Nutr Yeast Flakes Cocoime 5
Nuity® 1 colher de sopa 4 00 2 Protein Coffee S 3 colbres de sopa 2 s u 13
&b Cappuccino Power 1 colber de sopa 13 40 4 7
Nutricional Yeast Sustagen Nutricho
i 1 colher de ché 2 6 1 1 One® | Swagm) 1 clber desops 0 8 6 2
" Vegetal
Nutridrink Pooteina Sustomil KGs® 1 clber e sopa TR ST 2
Compact Protein® 1 garmafinha 25 0 3 18 Ot el [ e < L % Sustemi Max® 1 colber de medida 1 a s 2
s
v il PoyliomVit2o® 1 colher de sopa 0 n s 0 Susterid Soy kih® 1 colher de sopa 15 710 2
Notridrink ; Sustem 1 colher de 5810 2
Compact Protein® 1 gamafinha 125 18 20 13 Radiance plant- ymis:y.. |mam 10 u 3 2
bar cacao + nibs 1o » 2 L 18 Susteml® |cﬂﬂﬂm 0 3% 6 2
Nutridrink MAX® 1 colher de sopa 15 8 3 s =
UM pustiha 1 pastita ‘ o o 1
Pxoqwnm Radiance protein
ProteinPower 1 unidade 18 M 6 5 bar® Beries + 1 bama 70 w17 20
One® White chocolate

(

AN\

- . . . -
[
0g de CHO - - 24 kaal

LISTA DE SUBSTITUICOES POR EQUIVALENTES

Vegetal A

1 pires cheio = 1 por¢o (ou & vontade) Manteiga 2 colheres chd ou 2 pontas de faca
DE CARBOIDRATOS
Abbora verde, celga, agid, alfsce, almerda, bertalha, chicéia, couve, coxve-lok i S S0t s ch B
escarola, espinafre, mostarda, repolha, seralha, brocolis, berinjela, pepino, tomate, Maionese 2 colheres de cha
pimentdo, rabanete, palmito, alcaparras, cebola, jild, abobrinha. Creme de leite 2 colheres de sopa
Azeitona 13 unidades médias
Vegetal B 5g de CHO - - 44 keal - 1 porcio 1 colher de asa
o e - e
Aoz comum 3 colheres de sopa Beterraba 4 colberes de sopa cheia Azeite 1 colher de sopa
| ) 1 fatia grande (20g)
Aroz integral | 4 colheres de sopa Quespo prato
Foroas smples 1 cohher de sop Aot § coberei ds op Queio mussarela 1 fatia grande (209)
Farofa com knguica | 2 coeres de sop Chuchu 4 colheres de sopa cheia Queijo minas frescal 1 fatia média (30g)
Farinha de mandioca 1 colher de sopa Nabo 4 colheres de sopa Ricota 1 fatia grande (40g)
Farinha de milho | 1 colher de sopa Vogen e R — A
| 4 colheres } (1 o 0
doot d Ceop Quiabo 4 colberes de sopa rasa . Iﬁms Loa]
Batata-inglesa cozida | 3 colheres de sopa Abscai ;
i sohesin . for
3 SN Batata-inglesa cozida 3 colheres de sopa e :
Batata-baroa 2 colheres de sops . ) Golaba “"f“"""
Panquea I 1 unidade média (80) Batata inglesa fita 3 colheres de sopa Laranja 1 unidade média
Pirio 2 colheres de sops Batata-baroa 2 colheres de sopa :." :W"‘"
Puré de batatas | 3 coleres de sopa Batata-doce 2 calberes de sopa o ‘w"'_""""'"
T |: ; :w Cork 2 colheres de sopa Melso 2 fatias médias
e Inhame 3 colheres de sopa Morango 8 unidades grandes.
Milho 3 colheres de sopa z 3
Milhe | 1 espiga grande Mandioca 3 colheres de sopa Noctaae unidade
Péssego 2 unidades médias
Nhoque 3 colheres de sopa Mexerica 1 unidade média
Leite e derivados 15g de CHO 70 keal Kiwi 1 \
Grupo das Leguminasas 15g de CHO - ~70Kcal Leite de vaca desnatado 1 copo requeijio Jabuticabas 30 unidades o
FeijSo cozido S colheres de sopa Leite de vaca integral 1 copo requeijdo (140 keal) oo T
5 = Coalhada desnatada 1 copa de 200g _A _ A , porg ()
vl ok - oleres de sopa fogurte natuwal ou diet 1 potinho 200g) Ameixa vermelha lu'dadumun
Gréo-de-bico cozido 3 colheres de sopa Leite em po o 2 colheres de sopa cheia Banana 1 unidade média Y
Lentilha cozida | 4 colheres de sopa Caqui 1 unidade média
Soja corida 7 coheres de sopa Figo maduro 1 unidade grande )
Margarina 2 colheres de chd ou 2 pontas de faca
. v



Fruta-do-conde 1 média
Jaca 5 bagas
Jambo 2 grandes
Maga 1 unidade média
Mamdo 1 fatia grande ou % unidade pequena
Manga 1 média
Pera 1 unidade média
Ua 11 unidades médias
Fruta C ou oleaginosas 15g de CHO
Abacate % unidade pequena (300 kcal)
Améndoa 50 unidades (300 keal)
Amendoim 5 colheres de sopa (540kcal)
Castanha-de-caju 15 unidades (255 kcal)
Castanha-do-Pard 15 unidades (690 kcal)
Coco da Bahia 2 pedagos (80g) (284 kcal)
Nozes 15 unidades médias (525 keal)
Péo francés ¥ unidade
Péo de forma 1 fatia
Péo integral 1 fatia
P3o de batata-inglesa Y unidade média
Péo de milho caseiro Y unidade pequena
Pdo de centeio 1 fatia
Bisnaguinha 1 unidade pequena
Pdo de queijo 1 unidade média ou 3 unidades pequenas
Torradas industrializadas 2 unidades
Agua e sal 3 unidades
Cream cracker 3 unidades
Salpet 7 unidades
Polvitho 7 unidades
- . . .
L]
° °
°

ADA - American Diabetes Association. Diagnosis and classification of diabetes mellitus. Diabetes Care.

Biscoito de Leite diet 7 unidades

Biscoito maria / maisena 4 unidades

Biscoito recheado diet 2 unidades

Biscoito recheado normal 1 unidade

Waffer diet 4 unidades

Waffer normal 3 unidades

Bolo de milho / trigo diet 1 pedaco médio

Bolo de chocolate diet 1 pedago médio

Boko simples com agicar Ya pedago grande

Aveia, farelo de trigo 2 colheres de sobremesa

Cereais tipo sucrithos Vi xicara

Granola sem agixar 2 colberes de sopa

Carnes. 0g de CHO - - 161 keal

Came de boi 1 bife pequeno

Came de boi 3 colheres de sopa rasas (cubos)

Came de boi moida 3 colheres de sopa cheias

Came de boi / lagarto assado 1 unidade média

Carne de porco magra 1 bife pequeno

Peito de frango grelhado 1 bife médio

Carne de frango 1 coxa ou sobrecoxa

Frango desfiado 4 coheres de sopa

Hambirguer 1 Vs unidade

Lingica frita 1 gomo

Peixe coz/assado 1 posta ou 1 filé médio

Ovo de galinha cozido 2 unidade

Ovo de galinha frito 1 unidade

Presunto 4 fatias pequenas

Presunto light 7 fatias pequenas

Saksicha 1 unidade

Sardinha em conserva ¥ latinha

Queijo mugarela 3 fatias finas

Queijo minas frescal 2 fatias médias
REFERENCIAS

Doces

Bolo recheado diet Suavipan®
Bombom

Bombom diet

Brigadeiro

Brigadeiro diet

Chocolate

Chocolate diet

Doce de gofaba diet

Doce de leite

Doce de leite diet

Flan ou pudim industrializado
Flan ou pudim diet
Goiabada

Goiabada diet

Pagoquinha

Pagoquinha diet

Péssego em calda

Péssego em calda diet
Picolé

Picolé diet

Pudim de leite condensado
Sorvete

Sorvete diet

ADA - American Diabetes Association. Diagnosis and classification of diabetes mellitus. Diabetes Care. 2012; 35 (Suppl. 1):

%

1 unidade =
| 1 unidade grande

2 unidades média
i 2 unidades pequena

4 unidades pequena
| 1 barrinha 309
1 barrinha 30g
izmam
1 colher de sobremesa
| 1 colher de Sopa cheia
1 potinho (100g)
| 2 potinhos
1 fatia fina (20g)
| 3 fatias
1 unidade
| 2 unidades
2 metades (pouca calda)
| 5 metades
1 unidade
i)unididn
1 colher de sopa
| 1bola
2 bolas

%

LAMOUNIER, Rodrigo Nunes. Manual de contagem de carboidratos. 5° edigdo. Belo Horizonte. Centro de Diabetes de Belo Horizonte — CDBH.
Marca registrada Novo Nordisk A/S, 2020.

NEPA — NUCLEO DE ESTUDOS E PESQUISAS EM ALIMENTAGAO. Tabela Brasileira de Composigao de Alimentos (TACO) 12 ed. Campinas:
NEPA — UNICAMP, 2004.

PHILIPPI, Sonia Tucunduva. Piramide dos alimentos: fundamentos basicos da nutrigéo. [S.I: s.n.], 2014.
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6 CONCLUSAO

Esse estudo avaliou por meio de levantamento de evidéncias cientificas que a utilizacao do
método de contagem de carboidrato é segura e eficaz ao controle glicémico e metabdlico,
denotando robustez em afirmar a positividade do método quanto praticado de forma adequada,
pois indica flexibilidade e seguranga aos pacientes usuarios e praticantes do método, de forma
significativa evita complicagdes, riscos trazidos pelada patologia.

Estimular o aprendizado das pessoas com diabetes mellitus pelos profissionais capacitados
em educacdo em saude acarreta maior adesdo e garantia de sucesso no tratamento, além de
afastar consequéncia negativas como as restri¢coes severas alimentares e o insucesso com dietas
inadequadas e inconsistentes. Salientando, que o tratamento visando melhorar a qualidade de
vida consiste em aliar alimentacdo adequada, individualizada e planejada, bem como as
indica¢des medicamentosas, caso sejam indicadas pelo especialista e a atividade fisica.

A expectativa do estudo gerou ao final uma cartilha educativa facilitadora no entendimento
de como realizar a CC, bem como ao tratamento e auxilio nas escolhas alimentares, afinal, a
importancia da alimentacdo saudavel esta presente na vida desde o0 nascimento e perpassa por
boas escolhas. No entanto, ressalta-se que para o tratamento da diabetes mellitus, tanto DM1
quanto ao DM2, a base alimentar faz toda a diferenca no curso e controle da doenca,
categoricamente.

A cartilha foi idealizada para tornar a informacdo acessivel as pessoas portadoras de
diabetes e seus familiares, vez que numa consulta onde ha diagndstico, tratamento e indicagédo
medicamentosa, torna-se questionavel acreditar que 0 paciente consegue absorver tantas
informacoes.

A base da cartilha é intencional em apoio ao profissional capacitado e indicado para realizar
a prescricdo nutricional, o nutricionista, pois além de auxiliar nas davidas sobre a patologia,
fara a orientagdo nutricional individualizada atendendo as preferéncias, condi¢fes econémicas,
restricbes e as melhores indicaces alimentares tornando flexivel e buscando o controle
alimentar, incentivando a adesao continua ao tratamento.

Sabe-se, que o diabetes ndo tem cura, mas o controle é fundamental para vida saudavel e
sem as inumeras restricbes amplamente divulgadas, as quais soma-se frustracdo e fuga no
tratamento, resultando em complicacbes a curto e longo prazos, muitas vezes sem
possibilidades de retorno, como as perdas renais.

Sdo caminhos possiveis e palpaveis da promo¢do de um bom controle glicémico e

qualidade de vida.
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