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INTRODUCHO

Viver com diabetes mellitus pode trazer desafios, mas com informagao de
qualidade e cuidado diario, € possivel manter a salde e a qualidade de vida.
Este guia foi pensado para apoiar pessoas com diabetes, oferecendo
orientacbes préaticas, esclarecimentos e dicas para manter uma rotina
saudavel no dia a dia.

Antes de nos aprofundarmos nos cuidados, é importante entender que o
diabetes mellitus ndo é uma condigdo Unica, mas um grupo de distarbios
metabdlicos caracterizados por niveis elevados de glicose sanguinea,
popularmente chamada de “agtcar no sangue”. Os dois tipos mais comuns
sdo o diabetes mellitus tipo 1 e o diabetes mellitus tipo 2, que possuem
causas e manejos distintos.

Diabetes tipo 2: ¢ o tipo mais comum entre adultos e prevalece na
populacdo brasileira, sendo responsavel por 90% dos casos na populagao
brasileira. Nos ultimos anos, tem-se observado também a elevagdo do
numero de casos entre jovens devido ao aumento do sedentarismo e dos
indices de sobrepeso/obesidade na populagdo. Na diabetes tipo 2, o corpo
ainda produz insulina, mas as células desenvolvem resisténcia a sua agao
ou ha uma producdo insuficiente. Em muitos casos, pode ser controlado
com mudancas no estilo de vida, como alimentacdo equilibrada e atividade
fisica, além de medicagdes orais ou, eventualmente, insulina.




Conhecer essas diferencas é fundamental para compreender melhor as
orientagbes de tratamento e as estratégias de autocuidado necessarias.
Vamos juntos entender um pouco mais sobre esse processo de cuidado!

O diabetes tipo 2 costuma se desenvolver de forma lenta e progressiva,
0 que faz com que muitos casos permanegam sem diagnoéstico por anos.
Por isso, € importante estar atento aos sinais clinicos, mesmo que sejam
sutis no inicio. Os sintomas mais frequentes incluem sede excessiva
(polidipsia), vontade frequente de urinar (poliuria), fome exagerada
(polifagia) e cansago persistente. Outros sinais podem envolver visdo
embacada, infecgbes recorrentes, principalmente urindrias ou de pele,
cicatrizagdo lenta de feridas e até formigamento ou dorméncia em maos e
pés. Em alguns casos, ha perda de peso inexplicada, apesar do aumento da
fome. No entanto, muitas pessoas com diabetes tipo 2 nao apresentam
sintomas nos estagios iniciais, 0 que reforga a importancia de exames de
rotina.

Os fatores de risco para o desenvolvimento do DM2 envolvem tanto
aspectos genéticos quanto comportamentais. Ter histdrico familiar de
diabetes tipo 2 (pais ou irmdos com a condicdo) aumenta
significativamente a chance de desenvolver a doenga. Além disso, a idade
acima dos 45 anos, o sedentarismo, 0 excesso de peso (especialmente
com acumulo de gordura abdominal), a hipertensdo arterial, os niveis
elevados de colesterol ou triglicerideos e a sindrome dos ovarios
policisticos (SOP) também sdo fatores associados ao risco aumentado.
Mulheres que tiveram diabetes gestacional ou bebés com mais de 4kg no
parto também devem ser avaliadas com mais atencgao.

Embora alguns fatores de risco ndo possam ser modificados, como a
genética e a idade, muitos outros podem ser prevenidos ou controlados

com mudangas no estilo de vida. A adogdo de uma alimentagdo equilibrada,
a pratica regular de atividade fisica, a cessagdo do tabagismo e o controle
do peso corporal sdo medidas fundamentais para reduzir o risco de
desenvolver diabetes tipo 2. Para pessoas que ja apresentam fatores de
risco, a vigilancia regular por meio de exames laboratoriais (como a
dosagem de glicemia de jejum ou hemoglobina glicada) é essencial para o
diagndstico precoce e a intervengdo oportuna.

Um ponto importante de atengdo é o pré-diabetes, condi¢do em que o0s
niveis de glicose no sangue estdo acima do normal, mas ainda nao atingem
os critérios diagnosticos para diabetes tipo 2 (quadro 1). Embora muitas
pessoas com pré-diabetes ndo apresentem sintomas, essa fase representa
um alerta importante, pois indica maior risco de progressao para o diabetes
tipo 2, além de aumento do risco cardiovascular.

Glicemia de Jejum

(mg/dL) <100 100 - 125 2126
TOTG 1h apoés 759 _
glicose (mg/dL) <155 155 - 208 2209
TOTG 2h apés 75g _
glicose (mg]dL) <140 140 - 199 2200
HblAc (%) <5,7 57-6,4 26,5
Glicemia ao acaso
(mg/dL) + sintomas - - > 200
classicos

TTGO: teste de tolerancia a glicose oral; HbA1c: hemoglobina glicada



RECEBI 0 DIAGNOSTICO DE DIABETES TIPO 2:
E AGORA?

Receber o diagndstico de diabetes tipo 2 pode causar medo, confusio ou
até sensacdo de culpa. E normal ter muitas duvidas e emogdes misturadas
nesse momento, porém € importante manter em mente: viver com diabetes
é totalmente possivel e com o tratamento correto é possivel ter qualidade
de vida, bem-estar e autonomia.

0 primeiro passo € entender que o diabetes tipo 2 ndo é uma sentenca,
mas sim uma condigdo crénica que exige cuidados continuos. Isso nédo
significa que vocé esta sozinho(a) ou que tudo mudarad de um dia para o
outro.

Com acompanhamento da equipe de saude — que pode incluir médico,
nutricionista, enfermeiro, educador fisico e psicélogo —, vocé aprendera a
fazer escolhas mais saudaveis, ajustar sua rotina e monitorar seus niveis de
glicose no sangue.

0 tratamento pode incluir mudangas no estilo de vida, como melhorar a
alimentagdo, praticar atividades fisicas regularmente e parar de fumar, além
do uso de medicagdes orais ou, em alguns casos, insulina. Tudo isso sera
adaptado a sua realidade, necessidades e preferéncias. Lembre-se de que
cada corpo responde de forma diferente ao tratamento e, por isso, o
cuidado precisa ser individualizado para vocé.

Ndo tenha medo de fazer perguntas, buscar apoio e se informar. O
conhecimento é um grande aliado para o autocuidado. Com o tempo, vocé
vai perceber que € possivel viver bem com diabetes e que pequenas
mudancgas fazem uma grande diferenca no seu dia a dia e no futuro.

CUIDADOS COM A ALIMENTACAD

A alimentagdo saudavel & um dos pilares do tratamento e controle do
Diabetes Mellitus tipo 2. Muito além de restringir o consumo de agucar, é
essencial adotar uma alimentacdo equilibrada, com base em alimentos in
natura ou minimamente processados, conforme orienta o Guia Alimentar
para a Populagao Brasileira.

Grau de processamento dos alimentos

0 guia classifica os alimentos em quatro grupos, de acordo com o grau
de processamento:

In natura ou minimamente processados: frutas, legumes, verduras, arroz,
feijdo, ovos, carnes frescas, leite, etc — esses devem ser a base da
alimentacao.

Ingredientes culinarios processados: Oleos, sal, agucar - devem ser
usados com moderagao no preparo das receitas.

Alimentos processados: queijos, pdes (ex: pdo de forma), conservas —
devem ser consumidos com moderagao no cotidiano.

Alimentos ultraprocessados: biscoitos recheados, refrigerantes,
embutidos, produtos prontos congelados, entre outros — devem ser
evitados.

Pessoas com Diabetes Mellitus tipo 2 devem priorizar alimentos in natura
ou minimamente processados, pois possuem menor teor de aditivos
quimicos e oferecem maior contribuicdo nutricional.




Dentre os componentes do grupo de alimentos in natura ou minimamente
processados, devemos priorizar 0 consumo de proteinas (aves, peixes,
carne bovina magra, etc), tubérculos e cereais complexos (arroz integral,
aveia, farelo de trigo, macarrdo integral, psyllium, batata inglesa, batata
doce, etc), frutas, legumes e verduras com baixo indice glicémico
(melancia, meldo, morango, magd, mamao, cenoura, abobrinha, chuchu,
alface, brocolis, rucula, acelga, etc) e leguminosas (feijdo, ervilha, lentilha,
grao de bico, etc).

Uma 6tima dica é combinar o arroz com o feijao, por exemplo, pois o
feijdo, assim como os outros membros da classe das leguminosas, é rico
em fibras, que ajudardo no controle da glicemia ap6s as refei¢bes (glicemia
pos-prandial). E possivel variar a composigdo das refeicdes combinando os
diferentes alimentos de cada grupo. Veja abaixo um esquema de
composi¢do de um prato equilibrado.

Proteina animal: carne de boi,

frango, porco, peixe ou ovos.

Proteina vegetal: feijdo, grao de bico, soja,
ervilha ou lentilha.

Proteinas
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Carboidratos
(de preferéncia integral)

Exemplos: arroz, batata,
mandioca, mandioguinha,
massas, milho...

Fonte: Sociedade Brasileira de Diabetes
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.~ Evite produtos prontos com excesso de
agucar, gordura e sodio;

L4

Prefira temperos naturais (alho, cebola,
ervas, especiarias) em detrimento de
temperos prontos ou caldos
industrializados;

€

Dé preferéncia ao wuso de azeite
extravirgem cru, em vez de Oleos
refinados;

T4

Substitua refrigerantes por agua, chas sem
acucar ou agua aromatizada (com rodelas
de limdo, horteld, etc);

T4

Diminua gradualmente o consumo de
doces e produtos ultraprocessados,
buscando preparagdes caseiras e versdes
mais naturais dos alimentos

€



UUTRUS cumnnus E REBDMENDACﬁES Recomendacoes de Atividade Fisica

Interagao Medicamento x Nutriente A atividade fisica € uma grande aliada no controle do diabetes. Ajuda a
insulina a agir melhor no corpo, controla o peso e melhora o humor!

Vocé foi diagnosticado com diabetes tipo 2 e estd tomando

medicamentos? Entdo, é essencial entender como o0s remédios e 0s Quanto fazer?

alimentos se relacionam — porque sim, o que vocé come interfere

diretamente no efeito dos medicamentos e no controle da glicose no « 150 minutos por semana - ex: 30 minutos, 5 dias da semana.

sangue! « Caminhadas, bicicleta, dangar, nadar, o importante é escolher algo que
voceé goste!

Como funcionam os medicamentos? » Faca também algum exercicio que fortaleca os musculos, como
musculagdo leve ou exercicios com elastico, pelo menos 2x por

semana.

« Porém, cuidado! Se estiver tomando medicamentos que causam
hipoglicemia, ndo faga exercicios de barriga vazia. Leve sempre um
lanchinho (como uma fruta ou suco) por precaugao.

Existem varios tipos de remédios para controlar o diabetes tipo 2, e cada

um age de um jeito no seu corpo:

 Metformina: E 0 mais comum. Ele é um medicamento que ajuda o
figado a produzir “menos agucar” e melhora a agdo da insulina.
Entretanto, ele pode causar desconforto no estémago e, com o tempo,
diminuir a absorgdo de vitamina B12 no corpo. O ideal é toma-lo
sempre com alguma refei¢do para evitar enjéo.

« Sulfoniluréias (Glibenclamida, Glimepirida e Gliclazida): Aumentam a
producdo de insulina no pancreas. Podem causar hipoglicemia (queda
do agucar no sangue) se vocé ficar muito tempo sem comer. O ideal é
realizar refeicdes regulares e ndo pule lanches!

+ Remédios que imitam horménios do intestino (Liraglutida,
Sitagliptina): Ajudam o corpo a liberar insulina na hora certa e dao
mais saciedade. Alguns ddo sensacdo de estdbmago cheio ou até
diminuem o apetite. O ideal é fracionar as refeigdes ajuda muito.

« Inibidores do SGLT-2 (Dapagliflozina): Fazem vocé eliminar o excesso
de agucar pela urina. Exigem mais hidratagdo para evitar tonturas ou
infecgdes urinarias. Beba bastante agua ao longo do dia!




Cuidados extras

« Tome os remédios corretamente, no horario certo.

« Va as consultas com médico e nutricionista.

« Monitore sua glicose em casa, se possivel.

» Faca exames de rotina e fique de olho nos niveis de vitamina B12 em
caso de uso de metformina.

» O tratamento do diabetes ndo é s6 tomar o remédio. Ele envolve
alimentagdo equilibrada, atividade fisica, hidratagdo e autocuidado.
Cada pequeno passo faz a diferencal

RECEITAS PARA INCLUIR NA SUA ROTINA

Conforme falamos anteriormente, viver com diabetes mellitus tipo 2 nao
precisa ser sindnimo de privagdo. Contudo, € necessario fazer o controle
das porgbes consumidas e priorizar alimentos in natura, ricos em fibras e
com baixo teor de agucar adicionado (se possivel, sem adicdo de agucar),
visando o melhor controle da glicemia sanguinea.

Pensando nisso, trouxemos nesta se¢do algumas receitas saudaveis,
versateis e nutritivas, para comegarmos a trabalhar melhores escolhas
alimentares no nosso cotidiano.
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Bolo de Banana com Canela e Laranja

3 bananas (pode
aproveitar a casca)

1xicara de farelo
de aveia

3 ovos

Suco de 1/2 laranja

Canela em p6

1colher (sopa)
fermento em po6

y T,
s »

Em um recipiente, amasse as bananas
até virar um puré

Adicione os ovos e misture bem até obter uma
mistura homogénea (obs: vocé também pode
bater no liquidificador)

Junte a farinha de aveia e misture novamente

Acrescente o suco da laranja e o fermento
em po6 e misture delicadamente para
incorporar tudo

Finalize com a adi¢cdo da canela

Unte a forma e asse o bolo em forno
pré-aquecido a 180° por 30 min (dica: pode
fazer o teste do palito para ver se ja estd
totalmente cozido). Desenforme e sirva.

Fonte: Tudo Gostoso

Geléia de Laranja com Maca

600 ml de suco
de laranja

3 magdis raladas
com a casca

300 ml de agua

Em uma panela, coloque o suco de laranja, as
magds raladas e metade da dgua

Misture tudo e leve ao fogo baixo,
mexa sem parar até reduzir

Quando a mistura comecar a ferver bem,
adicione o restante da dgua e deixe reduzir
(mexendo sem parar). Desligue o fogo e despeje
a geleia em um pote de vidro com tampa

Dica: Servir com torrada, adicionada na salada de frutas ou

em sobremesas.

Fonte: Comida e Receitas
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Paté de Ricota e Ervas Paté de Berinjela

Ingredientes Modo de Preparo Ingredientes Modo de Preparo

Fure as berinjelas e asse em forno pré-aquecido
3 berinjelas por 30 minutos a 180°C ou até ficarem bem
macias

Corte o alho e as ervas em pedagos

200g dericota
bem pequenos

Com auxilio de uma colher, misture bem a ricota Deixe esfriar e corte as berinjelas ao meio

1dente de alho 1fio de azeite

até virar uma pasta homogénea para retirar o seu interior
Manjericéo Adicione as ervas e o sal a gosto i igidei i
(a gosto) g Gengibre pequeno Em uma frlgldelro, refogue ropldomente as
ralado pimentas e o gengibre
Alho poré -
(a gosto) Armazene o paté em um pote com tampa . . o ' _
9 1 pimenta vermelha Misture a berinjela e os outros ingredientes,
bem picada amassando os pedacgos de berinjela até apurar
Salsa
Coentro picado Sirva
Sal
Sal a gosto
Dica: Servir com torradas ou utilizar como recheio de alguma
preparagao. Fonte: Pingo Doce

Fonte: Ai Giuseppe Verdi




Panqueca de Banana com Coco Mousse de Uva sem Aglicar

Ingredientes Modo de Preparo Ingredientes Modo de Preparo
2 bananas Em um liquidificador, adicione as bananas e 100ml de suco de Misture o iogurte, o leite em p6 e o adogante
o leite (obs: pode aproveitar as cascas) uva sem aglcar em uma vasilha
A Acrescente a farinhag, o coco ralado Adicione o suco de uva e misture
% suco de liméio s Uvas para decorar .
e o suco do limé&o até incorporar
% xicara de farinha C ; . 2 unidades de -
q Aqueca a frigideira e coloque 1 fio de azeite A Distribua na travessa e decore com uvas
de aveia iogurte natural .
ou outra fruta de sua preferéncia
desnatado
3 colheres de sopa Adicione a massa com auxilio de uma
de coco seco ralado colher na frigideira quente 1colher de leite em
P Leve para gelar até firmar
p6 desnatado
% xicara de leite . . . .
Deixe cozinhar em fogo baixo até que
desnatado ou sem doure dos dois lados e sirva d
e Adocante a gosto

Fonte: Viva Saude Digital Fonte: Diério do Nordeste




Suco de Melancia sem Aglicar

2 fatias de
melancia

Sumo de 1liméo

Horteld a gosto

200ml de agua

20

Em um liquidificador, adicione as bananas e
o leite (obs: pode aproveitar as cascas)

Acrescente a farinha, o coco ralado
e o suco do liméo

Aqueca a frigideira e coloque 1fio de azeite

Adicione a massa com auxilio de uma
colher na frigideira quente

Fonte: Receitas de Peso

Leite Vegetal de Semente de Melao

Higienize as sementes de meldo e coloque as

Semente de meldo }
sementes no copo para ver a medida

Leve para o liquidificador e acrescente 2x
Agua filtrada a medida das sementes com dgua,
bata tudo e peneire

Dica: vocé pode consumir puro em substituicao ao leite de
vaca ou leite vegetal industrializado ou utilizar para o preparo
de receitas doces e salgadas.

Fonte: Receiterapia
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Espaguete de Abobrinha com Molho de Tomate Caseiro

2 abobrinhas

1cebola

2 dentes de alho

Salsa e Cebolinha a gosto

Azeite e Sal

3 tomates maduros

1cebola

2 dentes de alho

Manjericdo a gosto

Sal a gosto

Higienize e corte a abobrinha em
tiras finas e longas (pode utilizar
um fatiador préprio ou faca)

Aqueca a panela com um fio de
azeite e refogue a cebola e o alho

Adicione abobrinha e refogue
em fogo baixo

Tempere com sal

Reserve

Higienize o tomate e leve ao forno

pré aquecido a 180°C por 25 a 30

min ou até que a pele dele esteja
“enrugadinha”

Retire do forno e bata no
liquidificador até obter uma
mistura homogénea

Em uma panela, refogue a cebola,
o alho e o manijericdo. Por Gltimo,
adicione o molho batido.

Acrescente sal a gosto

Mantenha a panela em fogo
baixo por 15 a 25 min para
apurar o sabor, mexendo de vez
em quando até engrossar.
Finalize o espaguete com o
molho de tomate e manjericdo.

Fonte: Vitat
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0 Circulo Laranja é uma associagado sem fins lucrativos e apartidaria que
surgiu a partir da mobilizagao dos garis do Rio de Janeiro, em 2014, em
defesa de seus direitos e da valorizagdo do trabalho. H4 10 anos, a
organizagao atua na construgdo de uma sociedade mais justa, por meio de
acoes nas areas de assisténcia social, cultura, educagdo, meio ambiente e
saude.

No campo da saude e da alimentagcdo, o Circulo Laranja oferece
atendimento nutricional voltado a promog¢do da autonomia alimentar e do
cuidado integral das pessoas e comunidades. A organizagdao também
participou da construgdo da primeira horta comunitaria do Cachambi, em
parceria com o SUS, localizada na Clinica da Familia Erivaldo Fernandes
Nobrega — um espaco que fortalece a seguranga alimentar e o vinculo
entre territorio, saude e alimentacdo saudavel.

0 Circulo participa ainda do Programa Cozinha Solidaria, que articula o
enfrentamento a fome e a valorizagdo da culinaria popular, e atua de forma
permanente na luta pela soberania e seguranga alimentar.

Entre as conquistas que simbolizam a forga dessa trajetoria estd a
reabertura do Restaurante Popular do Méier — uma luta histérica do Circulo
Laranja que ganhou ainda mais poténcia com o projeto Agenda 2030 do
Grande Méier, iniciativa da prdpria organizagdo. As escutas realizadas
durante o projeto confirmaram que essa também era uma das principais
demandas da populagao do territorio, refor¢cando a importancia de politicas
publicas que garantam segurancga alimentar e dignidade.
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https://diretriz.diabetes.org.br/diagnostico-de-diabetes-mellitus/
https://diretriz.diabetes.org.br/
https://diabetes.org.br/wp-content/uploads/2021/05/dia-mundial-do-diabetes-orientacoes.pdf
https://diabetes.org.br/wp-content/uploads/2021/05/dia-mundial-do-diabetes-orientacoes.pdf
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-saude/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf/view
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-saude/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf/view
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-saude/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf/view
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/d/diabetes
https://circulolaranja.org.br/quem-somos/

Acompanhe o
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