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Como Cuidar do Outro? - Cuidar da Pessoa Dependente:
A Diabetes e Alimentacéo

v' Uma alimentac3o saudavel, isto é, adequada nutricionalmente tem influéncia no bem-estar fisico e
mental, no equilibrio emocional, na prevencao e tratamento de doencas com a Diabetes Mellitus.

v' Considera-se que a Diabetes tipo 2, a mais comum, diminui em 5-10 anos a esperanca de vida das
pessoas;

v" E uma doenca tdo importante que em parlamento europeu, entre outras medidas de resolucdo, foi
definido recentemente que todos os Estados-Membros devem promover a prevencao da diabetes
tipo 2 e da obesidade (recomendando a implementacao de estratégias desde tenra idade através
de formacdo, nas escolas, sobre regimes alimentares saudaveis e a aquisi¢cao de habitos de
atividade fisica) e estratégias de incentivo de estilos de vida sauddveis que abordem aspetos como

a alimentacgao e a atividade fisica.

(DGS, 2017)




A Diabetes
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O que ¢é a Diabetes?!

A maioria dos alimentos que ingerimos sao transformados em
glicose, uma forma de acucar, que € utilizada como fonte de

energia para os nossos musculos e tecidos.

(APN, 2017)



“Numa pessoa com diabetes, ou o seu pdncreas ndo produz a insulina que
precisa (Diabetes tipo 1), ou o seu corpo ndo pode usar a sua propria
insulina de forma eficaz, o que resulta na quantidade de glicose no sangue
elevada (Diabetes tipo 1l). Esta elevacdo de glicose ou de "agucar no
sangue"” é chamada de hiperglicemia. Altos niveis de glicose no sangue

podem levar a complicacbes graves de saude.”

(APN, 2017)




Valores de Glicemia

100 mgydl 126 meo/dl

2 horas depois da refeigdo

140 mag/dl

Fallow
REFIRINEE

(APDP, 2017)
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Urina frequente Perda de peso Falta de energia Sede em excesso
Sintomas?!

)

Aumento do apetite Infecgdes Cansaco e sono excessivo  Visdo embacada ou turva



Como?!

1. Os diabéticos devem comer varias vezes ao dia e a horas regulares fazendo no
minimo 6 refeicOes diarias;

2. Privilegiar os métodos de confecgcéGo sauddveis como o uso de especiarias e ervas
aromadticas em detrimento do sal, os grelhados, assados com pouca gordura, cozidos;
3.Mastigar calmamente;

4. Aprender a ler os rotulos dos alimentos para fazer as melhores escolhas possiveis;

Mantenha o
peso
adequado.

Diminua ou abandone N&o fume.
o consumo de bebidas :
alcodlicas.

5.Faca Exercicio Fisico Regularmente!!

(APN, 2017)

Tenha uma alimentacao
saudavel.

Pratique atividades fisicas.
Evite ficar parado.

N Diminua o sal da comida e leia o
rétulo dos alimentos, evitando os
A com maior teor de sédio.

P 5 Jﬂ Tome a medicagdo conforme

orientagido médica.
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Evite

Carnes magras (frango, peru, coelho, pato); retire
sempre as gorduras visiveis e a pele antes de as
cozinhar. $

o

Todo o tipo de peixe. ‘:\‘« .

-'-:-7#? |

Carnes gordas (vaca, porco).

Enchidos, bacon e patés.

P3o de mistura/integral meio sal.
Batata, massa, arroz, grao e feijao (em
quantidades adaptadas as suas necessidades)

Bolos, bolachas, biscoitos, rebucados, bombons,
chocolates e sobremesas.
Folhados e salgados.

Legumes sem qualquer restricao e a todas as
refeicOes. Sopa ao almocgo e jantar, sempre sem
batata.

Alimentos processados (ex: sopas instantaneas,
refeicOes congeladas) e conservas.
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Evite

Toda a fruta (2 ou 3 pecas/dia).
Frutos secos, com moderacao.

Frutas em calda, secas ou cristalizadas.

Azeite para temperar e cozinhar (0 minimo
indispensavel).
Ervas aromaticas (salsa, louro, pimenta, cebola,

alho). Faca marinadas. 1

Sal - minimo possivel.

Agua (pelo menos 1,5 L). Ch4, café, com
moderacgao.

Bebidas alcodlicas, sumos, dgua gaseificada.

Leite magro/meio-gordo. logurtes magros
Queijo magro/meio-gordo

Ovo cozido /escalfado (1 por semana).

Leite e iogurtes gordos. Queijo gordo
Natas e leite condensado

Estrelados, mexidos ou omoletes.

-
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Responda: ou Falso
1- Uma alimentacéo saudavel, ndo é importante para a minha satde, nem na Diabetes.

2- Quando o0 meu corpo ndo consegue eliminar 0 agicar em excesso no sangue, a isso podemos chamar
hiperglicemia.

3- Estou com hiperglicemia, quando os valores de agucar no sangue em varias avaliag6es, forem superiores a
126mg/dl em jejum e a 200mg/dl duas horas depois de uma refeicéo.

4- A Diabetes tem varios sintomas, como ter forca para correr 100metros, levantar um sofé; ndo urinar muitas
vezes; estar acordado todo o dia e noite.

5- As pessoas com Diabetes devem comer poucas vezes ao dia; comer muitos fritos e salgados; ndo fazer
exercicio fisico.

6- Tenho Diabetes, entdo devo ter uma alimentacao equilibrada, privilegiando as carnes magras, fruta e legumes,
beber pelo menos 1,5L de agua por dia e evitar bebidas alcoolicas e sumos.
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Avaliacdo da Sessao:

Escala Heddnica Mista

) Detestel 2) Né&o Gostel 3) Indiferente 4) Gostel 5) Adorel.

Fonte: Adaptagéo Tolia, Han, North & Amer (2005)
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