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Apresentag¢ao

Esta Cartilha é o principal produto do Trabalho de Conclusédo de Curso
desenvolvido através do Mestrado Profissional em Enfermagem na Atencédo
Primaria a Saude da Universidade do Estado de Santa Catarina (UDESC). A
construcdo desta tecnologia cuidativo-educacional foi influenciada pela
experiéncia profissional como Enfermeira em uma unidade de saude que presta
atendimento a populacdo rural. Frequentemente durante o acolhimento e
verificacdo dos sinais vitais, bem como nas consultas médicas, os pacientes
diabéticos moradores da area rural, compareciam as consultas com o diabetes
descompensado, tanto em valores de glicemia capilar, como nos valores de
glicemia de jejum e hemoglobina glicada. Na busca de compreender melhor o
porqué dessa populacdo estar apresentando essas alteracdes com frequéncia,
optou-se por realizar um levantamento sobre seus habitos de vida e cuidados de
saude que poderiam estar contribuindo para a alteracao dos valores de glicemia
evidenciados nos exames. Entao, além da experiéncia profissional, foi realizada
uma pesquisa de campo para descobrir as principais fragilidades no
autocuidado dos pacientes com diabetes que residem na area rural. O
embasamento tedrico desse material segue as Diretrizes da Sociedade Brasileira
de Diabetes, em sua ultima versao, 2020-2019.

Diabetes Mellitus (DM) € uma doenca cronica caracterizada principalmente pela
hiperglicemia, a qual é resultante da falha na producao ou na acao do hormonio
insulina, que por sua vez é responsavel por controlar a quantidade de glicose no
sangue e definir sua utilizacdo pelo organismo. E uma doenca considerada um
problema de sadde com grande relevancia e em constante crescimento em
todos os paises. A International Diabetes Federation - IDF (2019) afirma que em
2019 existiam cerca de 463 milhdes de portadores de DM e se as tendéncias
atuais persistirem, o numero de pessoas com diabetes foi projetado para ser
superior a 578 milhdes em 2030 e 700 milhdes de doentes até 2045.

O estudo de Arruda, Maia e Alves (2018) mostra que a procura pelo servico de
salde & menor nas areas rurais, em relacdo as areas urbanas, apesar de ter
crescido nos ultimos anos. O motivo pela procura na area rural €
fundamentalmente a doenca. Um estudo brasileiro evidencia que as barreiras
geograficas da zona rural € um fator impeditivo para o maior acesso dessa
populacdo aos servicos de salde e, esse fato, resulta na dificuldade do
acompanhamento ideal ao DM, favorecendo o surgimento das complicacdes
(SANTOS et al, 2013).

Esta CARTILHA tem como objetivo atentar para a saude da populacao rural,
especificamente para os portadores de DM, para que o conhecimento sobre o
autocuidado possa ser disseminado e assim, possam viver mais e melhor, nao
sofrendo tanto com o impacto das complicacdes da doenca. Pretende-se
tambeém através desse material, facilitar a pratica assistencial dos profissionais
da Atencdo Primaria a Saude (APS) durante o atendimento das pessoas com
DM, principalmente na questao de orientacao sobre o autocuidado.



Entendendo algumas
palavras que a equipe
de saude fala:

CARBOIDRATO: Nutriente, principal fonte de
energia do corpo.

DIABETES MELLITUS: é uma doenc¢a caracterizada
pelo aumento do acucar (glicose) no sangue. Até o
momento nao ha cura.

FIBRAS: Parte das plantas que nao sao absorvidas
durante a digestao. Aumentam o volume das fezes,
facilitando a sua eliminag¢ao.

GLICOSE: Acucar.
GLICEMIA: Acucar no sangue.

HIPERGLICEMIA: Acumulo de agucar no sangue.
HIPOGLICEMIA: Falta de ac¢licar no sangue.

HGT (hemoglicoteste): E o exame onde se pica o
dedo para ver a glicemia.

INDICE GLICEMICO: Mede o tempo que o carboidrato
presente no alimento demora para ser absorvido
pelo intestino.

INSULINA: Hormonio produzido pelo pancreas que
promove a entrada da glicose para as células do
corpo humano.

PANCREAS: Orgdo do corpo humano
que produz a insulina.



O que é diabetes?

Diabetes Mellitus é uma doenc¢a
caracterizada pelo aumento do
acucar (glicose) no sangue.
Até o momento nao ha cura.

Ocorre devido a defeitos
na libera¢ao ou na acao

do hormonio insulina, que
é produzido no pancreas.




Capitulo 1: O que é diabetes?

glébulos vermelhos

@ glicose

Insulina

N A funcao principal da insulina
é promover a entrada do acgucar
nas células do corpo humano
° de forma que ela possa ser
usada como fonte de energia.

< No diabético, como a insulina
. e nao funciona bem ou é produzida
« ° em quantidade menor, ocorre um
. ? aumento da glicose no sangue
. (hiperglicemia)

A insulina é como uma
chave que se encaixa
na fechadura localizada
na célula, permitindo
assim, que uma porta
se abra e o agucar Insuina £ U

consiga sair do sangue (/"'_:." L[/

e entrar nas células.

y, ¢ Célula
Acucar U :

no sangue

®




Capitulo 1: O que é diabetes?

Como eu sel
Glicemia

A taxa de acgucar no sangue pode estar
(hipoglicemia). Os principais sinais que o

Hipoglicemia

®

®

Suor Irritagcdo Tremores

060

Palidez Sono Palpitacao




Hiperglicemia

©0

Mudanc¢a Sede Fraqueza
de humor
Dor de Visao Aumento da
cabeg¢a embacada frequéncia

urindria



Capitulo 1: O que é diabetes?

O que fazer se tiver
Hipoglicemia?

Quando suspeitar que a glicemia esteja muito baixa, se
possivel realize o HGT (exame em que se verifica a
quantidade de glicose no sangue com uma picada no
dedo) para confirmar. Se ndo for possivel, esteja atento
aos sintomas e ingira 15g de carboidratos, como

por exemplo:

D

1 colher de sopa rasa
de acucar com agua

@‘ 6
150 ml de refrigerante

(nao dietético)
1 copo pequeno

3 balas de
caramelo

™

&

—J

150 ml de suco
de laranja
1 copo pequeno



Capitulo 1: O que é diabetes?

O que fazer se tiver

Quando suspeitar que a glicemia esteja muito alta,
se possivel realize o HGT para confirmar, beba
bastante agua e procure atendimento na unidade de
saude mais proxima.

Beba bastante
agua

Procure atendimento
meédico imediatamente



Capitulo 1: O que é diabetes?

Se eu niio me cuidar,

O que pode acontecer?

O diabetes é uma doenca silenciosa, ou seja, agride o
corpo humano sem a pessoa perceber. As principais
complicacoes sao:

© »

Olhos Coracao (risco Nervos periféricos
(risco de de infarto) (fraqueza,
cegueira) dorméncia e dor)
# 93 {3 a ~ ~

() S <
g 9 C
Cérebro (risco Rins Membros inferiores
aumentado de (perda da e pés (doenga
Acidente Vascular funcao) vascular periférica,
Encefalico-AVE ulceras e risco

ou derrame) de amputacao)



Capitulo 1: O que é diabetes?

Como eu posso manter
minha doen¢a controlada
para prevenir complicacoes?

Diabetes ndao tem cura mas tem tratamento.
Para viver em equilibrio com ela, é necessario tomar
algumas medidas importantes, como por exemplo:

{ -

[ §

) @

Ter uma Usar corretamente Praticar
alimentacao as medicagoes exercicios
Saudavel receitadas pelo regularmente
médico

2

O

Manter uma rotina de Estar atento ao
consultas na unidade surgimento de feridas
basica de satlide pelo nos pés e alteracoes
menos a cada 6 meses na visao

ou antes se necessario



Capitulo 2

Vocé sabia que atividade fisica é diferente
de exercicio fisico?

Atividade Fisica

Qualquer movimento feito pelos musculos
que resulte em gasto de energia.
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Capitulo 2: Diabetes e o exercicio fisico

Exercicio Fisico

Sao atividades, que além de gastar energia,
buscam melhorar as condi¢coes de satude.
Tem duracao especifica e uma sequéncia
de movimentos.






Capitulo 3

Dicas de alimentacéio

Uma alimentacdao adequada ajuda no controle da
glicemia. Nao basta apenas evitar os doces, pois eles
nao sao os uUnicos alimentos que sao transformados
em acucar apos digestao.

E preciso ter cuidado com os alimentos
ricos em Carboidratos (pao, cuca, bolos,
macarrao, polenta, bolacha, batata, milho,
mandioca, feijao, arroz, frutas)



Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

Isso significa que devo
retirar os carboidratos
da alimentac¢ao?

A resposta é ndo. O segredo é manter uma alimentacao
equilibrada com alimentos de todos os grupos como
carboidratos, proteinas, gorduras, frutas e verduras,
conforme a piramide dos alimentos nos mostra:

PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Guia para escolha dos alimentos
Dieta de 2000kcal

) —@ Acucares e Doces
Oleos e gorduras e—— 1porg¢ao
1por¢ao

'\

Legumes e Verduras
3 porgcoes

Frutas

3 porgoes

Arroz, Pao,
Massa, Batata,
Mandioca

6 porgoes

(Néo esqueca de fazer 6 refei¢coes durante o dia!)

21



Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

Como montar
meu prato?

Legumes

. - - - - - -

~

e Arroz, paes

Fao Integral

Complete % restante com
alimentos ricos em carboidratos. De

preferéncia em sua forma integral (arroz,
massas, batatas, mandioca, mandioquinha, farinhas)



Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

Comece preenchendo a
metade do prato com
vegetais crus e cozidos.

: Para a outra metade, preencha com uma
porcao de proteina animal (carne de boi, frango,
peixe - tirando a gordura visivel - ou ovos) e uma por¢ao

de proteina vegetal (feijao, grao-de-bico, soja, lentilha).



Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

O

Estabelec¢ca hordarios para as refeicoes: nao
fique mais de 3 horas sem se alimentar. Isso
pode causar reducao da glicose no sangue.



Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

Distribua os alimentos

3 refeicoes grandes: 3 refei¢cOes pequenas:
- Café da manha3; - Lanche da manh3;

- Almog¢o; - Lanche da tarde;

- Jantar. - Ceia.



Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

Diminua o consumo de gordura. Prefira leite
desnatado, queijos brancos (ricota), carnes
magras (frango, peixe), evite frituras, use pouca
quantidade de margarina, maionese e manteiga.

Para reduzir a gordura do leite
integral sempre acrescente
agua, desse modo, o leite ficara
menos gorduroso.

Ex: xicara de café com leite
metade agua e metade leite.




Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

y

&

e

Evite os alimentos com muito sal

pois eles podem aumentar a pressao arterial.
Diminua o sal de cozinha

substituindo por temperos da horta.






Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

Evite bebidas alcodlicas.
Beba muita agua ao longo do dia.



Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

Nunca misture dois carboidratos na mesma
refei¢cdo. Escolha UM deles:

OU Arroz, OU batata, OU macarrao,
OU polenta, OU mandioca.



Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

Substitua o acuicar e o mel por adocantes,
sao facilmente encontrados no mercados.



Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

Sugestao de receitas:

32

P&o Integral
Ingredientes:

2 xicaras de farinha integral
2 xicaras de cha de agua morna ou Leite desnatado
1 xicara de farinha de trigo
2 ovos
xicara de dleo
1 colher de café de sal
2 tabletes de fermento para pao (15g cada)

2 colheres de sopa de adocante de uso culinario.

Em um recipiente, misture as farinhas, o adoc¢ante

e o sal e reserve. Bata no liquidificador o fermento
esfarelado, os ovos, o 6leo e a Agua morna. Adicione a
mistura reservada mexendo bem. Coloque a massa em
uma assadeira de pao de forma, untada e polvilhada,
com a farinha de trigo. Cubra com um pano e deixe
repousar por cerca de uma hora (até dobrar o tamanho).
Leve ao forno pré-aquecido a temperatura de

1802C a 2102C por 20 minutos.



de alimentagao

icas
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Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

Sugestao de receitas:

Chimia de morango:

Ingredientes:

800g de morangos

10 colheres de xilitol em péo.
Suco de 1 limao.

Modo de Preparo:

Corte os morangos em pedacos. Coloque em uma
panela, os morangos, o suco do limao e as 10 colheres
de xilitol. Mexa bem. Assim que comecar a levantar
fervura, deixe cozinhar em fogo médio por
aproximadamente 40 minutos, mexendo detempos em
tempos. Quando comecar a desgrudar do fundo

da panela (igual receita de brigadeiro) esta no ponto.

O xilitol é um adocante em po, faciimente
encontrado nos mercados.

Vocé também pode fazer sua receita de chimia com
a fruta de sua preferéncia, basta substituir o agucar
pelo xilitol na mesma medida.

34



Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao
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Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

Sugestao de receitas:

Refresco de melancia:

Ingredientes:

4 xicaras (chd) de melancia sem sementes
cortada em cubos;

1 xicara (chd) de agua;

2 copos de iogurte desnatado;

2 colheres (cha) de gengibre ralado;
Folhas de hortela para decorar.
Modo de Preparo:

Bata os ingredientes no liquidificador. Distribua o
suco em copos. Decore com a hortela e sirva gelado.

Rendimento: 4 porgoes.



ye
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Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

Sugestao de receitas:

Bolo de mae¢a, aveia e hozes:

Ingredientes:

1 xicara de farinha de aveia;

1 xicara de farinha de trigo integral;

)3 xicara de 6leo;

1 colher (chd) de fermento royal;

2 colheres (cha) de esséncia de baunilha (opcional);

2 ovos (claras em neve);

1 xicara de suco de laranja;

)3 xicara de magds sem casca em cubinhos;

1 xicara de nozes;

Canela em po.

Modo de Preparo:

Coloque na tigela da batedeira os oito primeiros
ingredientes e bata em velocidade lenta, até que fique
tudo bem misturado. Junte as mac¢as e as nozes e mexa
bem. Despeje em uma forma untada (20 cm) e

polvilhada. Leve ao forno pré-aquecido até que fique
dourado. Desenforme e salpique com canela em pé.
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Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

Sugestao de receitas:

Panqueca de Banana

Ingredientes:

1 banana amassada;

1 ovo;

2 a 3 colheres de aveia em flocos finos.

Modo de Preparo:

Misturar todos os ingredientes. Colocar essa mistura
em uma frigideira antiaderente em fogo baixo.
Deixar assar, virar para assar do outro lado e esta
pronta para o consumo.

Dica da nutri:

Colocar uma pitada de canela em po6 depois
de pronta. A canela tem efeito hipoglicemiante.

Vamos experimentar alimentos diferentes?

Essa panqueca é uma otima op¢ao para quando
vocé sentir vontade de comer um alimento doce
e é muito rapida para preparar.



as de alimentac¢ao
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Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

42

CAFE DA MANHA

- 1, copo de leite desnatado;

- 1 fatia pao integral
(receita);

- 1 fatia de ricota;

- 1 colher de chimia de
morango (receita).

LANCHE DA MANHA

- logurte - 200ml;

- 1 fatia de pao sem
glutem

- Requeijao: 1/2colher
de sopa;

- Margarina 1 colher.

1 mag¢a pequena ou

1 manga pequena,

1 fatia pequena de
abacaxi, ou 6 morangos.



ALMOCO

- 1/2 xicara (cha)
abobrinha;

- 1/2 xicara (cha)
de brécolis

- 2 porgoes de
frango grelhado

- 3 colheres (sopa)
de arroz

- 1/2 concha de feijao
Saladas a vontade

Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

Abobrinha, Abdbora,
Beterraba, Cenoura,
Cebola, Chuchu, Couve,
Vagem ( 1/2 xicara de cha)

A porcao de carne deve ser
medida de acordo com o
tamanho da palma da sua
mao. Variag¢oes: gado, peixe,
carne suina.

1 batata, 3 pedag¢os pequenos
de mandioca, 1/2 xicara de cha
de macarrao cozido.

Ervilha, lentilha ()5 concha).
Alface, acelga, ricula, agriao,

almeirao, chicéria, pepino,
pimentao, rabanete, repolho.

LANCHE DA TARDE

43



Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

4.4

JANTAR

- 1/2 xicara de cha
de legumes;

- 2 colheres de
sopa de grao
de bico

- 1 ovo cozido

Abobrinha, Abdbora,
Beterraba, Cenoura,
Cebola, Chuchu, Couve,
Vagem (1/2 xicara);

Ervilha, feijao, lentilha
(2 colheres de sopa);
1 bife de frango grelhado;

Outras frutas da estacao
ou o que vocé tenha em casa.



Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao
Cardapio

Este é somente um modelo.

Quantidades variam de acordo com a
contagem de carboidratos

individualizada prescrita pelo nutricionista.

45



Capitulo 3: Dicas de alimentag¢ao

Semaforo dos
alimentos

-evitar consumir;
[BISEERAE <onsumir

as vezes;

-consumir com

frequéncia.




Capitulo 3: Dicas de alimenta¢ao

o Batata (em qualquer forma de preparo
(assada, puré, cozida, frita);
e Sucos de frutas (pois perdem as fibras);
mmmmmmm  ° Mel, acucar mascavo, acgucar
refinado, agclicar demerara;
e P3o francés, pao de trigo, pao de milho;
e Biscoito agua e sal, bolachas, bolos.

- e Cenoura, inhame;

e Mac¢3a, abacaxi, Péra, kiwi, manga;
e Xilitol, estevia, adog¢antes artificiais.



Capitulo 4

Mitos e

Posso comer pao torrado que reduz a quantidade de
acucar do pao?

[mﬂo processo de torrar o pao so vai retirar a agua.
Toda a quantidade de carboidrato (o aguicar do pao)
permanece nele.

Posso substituir o agticar branco pelo mel?

MAcﬁcar branco, acucar mascavo e mel, todos
precisam ser evitados pelos diabéticos. Adocantes
permitidos sao os adoc¢antes artificiais: stevia, sucralose.

48



Capitulo 4: Mitos e verdades

Pessoas com diabetes podem comer frutas?

As frutas sdao alimentos ricos em
carboidratos, como a frutose, que é um acltcar
natural. Pacientes com diabetes podem e devem
consumir frutas, como qualquer outra pessoa,
desde que esteja dentro da quantidade estabelecida
pelo nutricionista.

Agua morna com limao é eficaz no controle do diabetes?

mNéo ha comprovacao cientifica de que o

efeito isolado do consumo de limao com agua morna
sozinho seja capaz de controlar o diabetes. O limao

é uma fruta com baixa quantidade de carboidratos,
rica principalmente em vitamina C e pode, sim, ser
usada de diversas formas na alimentacao, como suco,
tempero para saladas e proteinas animais, na agua
saborizada ou mesmo in natura. Mas a simples
inclusdo deste alimento, sem aliar a outras estratégias
alimentares, ndao tem comprovacao de que possa
impactar de forma expressiva na glicemia.
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Capitulo 5

E se eu precisar aplicar
insulina, como eu aplico?

1 Lavar as maos com
agua e sabao. 2
Limpar o frasco
da insulina
com alcool 70 %

Colocar a agulha na seringa,
inserir no frasco de insulina
e puxar o conteudo até a
dose receitada pelo médico.

Remover a agulha do frasco
e deixa-la protegida até a
aplicacao.

Limpar o local escolhido para
aplicacao com algodao e
dlcool 70%.
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Capitulo 5: E se eu precisar aplicar insulina, como eu aplico?

Fazer uma prega com os dedos,

introduzir a agulha nas regioes ilustradas
com um movimento unico, rapido e injetar
a insulina. Manter a agulha por 5 segundos
e remover em movimento unico.

A seguir alguns lugares de aplicacao:

Coxas

Regiao frontal e
lateral externa,
trés dedos
abaixo da virilha
e trés dedos
acima do joelho.

Nadegas
Regido superior

, externa.

Bracos

Regiao posterior,
trés dedos abaixo
da axila e trés
dedos acima do
cotovelo.

Regiodes laterais,
3 dedos do
umbigo.

Descartar o material contaminado

de forma correta.




Capitulo 5: E se eu precisar aplicar insulina, como eu aplico?

Como descartar meu
material contaminado?

Esse material recebe o nome de contaminado porque
entrou em contato com o seu sangue. Sao eles:
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Capitulo 5: E se eu precisar aplicar insulina, como eu aplico?

Como meu
material contaminado?

Nas comunidades do interior
nao existe a coleta de lixo,
portanto, retina todos os
materiais contaminados

em uma garrafa PET
(refrigerante, amaciante...).
Assim vocé estara protegendo
o profissional que vai receber
esse material, evitando que se
machuque, além de proteger o
meio ambiente.




Capitulo 5: E se eu precisar aplicar insulina, como eu aplico?

Como descartar meu
material contaminado?

Se algum
medicamento
sobrou ou venceu
em sua casa,
devolva-o a unidade
de saude.




Capitulo 5: E se eu precisar aplicar insulina, como eu aplico?

Como descartar meu

material contaminado?

Esses materiais nao

. ‘ ‘ devem ser queimados
-~ ‘ ou enterrados.
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Relembre algumas palavras
que a equipe de saude fala:

CARBOIDRATO: Nutriente, principal fonte de
energia do corpo.

DIABETES MELLITUS: € uma doen¢a caracterizada

pelo aumento do actcar (glicose) no sangue. Até o
momento nao ha cura.

FIBRAS: Parte das plantas que nao sao absorvidas
durante a digestao. Aumentam o volume das fezes,
facilitando a sua eliminacao.

GLICOSE: Acucar.
GLICEMIA: Acucar no sangue.

HIPERGLICEMIA: Acumulo de agucar no sangue.
HIPOGLICEMIA: Falta de acucar no sangue.

HGT (hemoglicoteste): E o exame onde se pica o
dedo para ver a glicemia.

INDICE GLICEMICO: Mede o tempo que o carboidrato
presente no alimento demora para ser absorvido
pelo intestino.

INSULINA: Hormoénio produzido pelo pancreas que
promove a entrada da glicose para as células do
corpo humano.

PANCREAS: Orgdo do corpo humano
que produz a insulina.



Ir!

Hora de se divert

O
1]
@)
N
=
>
>
a
NG
N
e
=
N
&)
@)
&3
M
m
H
@)

Z X GWV2ZLPSIBXTOGZKSNIBGA
TIBJTNKTIHGZJXGFPUZTLTI

COQOKWUIAOCJSAIMETCTITLGM

AWANTOLLVOIHKTLLTITLMAE

RHTNWWFGAWSOETAMTLIEKOLC

BINDICEGLTICEMTIOC COHG STWTI
OPILOLGKZAZUEKAJETIOOGTL
I1 OI TYPUMMNOCZZEKHOQIZEKZEIKIHTC
DGGKJLTOSYSWGTOSMWYZKR
RLZMCHADNOQWIZ KU FGEKTUNRRE
AT FSAMGEDICPHHENRZDTETP

TCXFAAJTPSVEWGJITWTTTI
OESXJETQVEZEFPITZEFEFOTUTIH

MMAJHRRGCTEAXSARDBTITFEFLC

J I CXYNZCKEATHETUAPZBEHK
LAGCAT FFNBVSHJDGJPZI

LI UQWKWAGASDRTIEZ KEA ADOTHK

CNJLKEOQUDBIPMEZEVDUSRTD

SRXMSCTJIHDLGOMILWYWPH

~

INDICE GLICEMICO

GLICEMIA

CARBOIDRATO

INSULINA

HIPERGLICEMIA

DIABETES

~

PANCREAS

HIPOGLICEMIA

FIBRAS

HGT

GLICOSE



36

ISBN: 978-65-88565-31-5

UDESC OESTE ““

UNIVERSIDADE _ [}
DO ESTADO DE CENTRO DE EDUCACAO -

SANTA CATARINA SUPERIOR DO OESTE
786588156




