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PLANO ALIMENTAR NAS SITUACOES ESPECIAIS:
ESCOLAS, TRABALHO, FESTAS, RESTAURANTES

E DIAS DE DOENCAS.

Autor: Gisele Rossi Goveia

Objetivo: Educar a pessoa com diabetes, afim de integrar as mudancas nutricionais positivas ao habito alimentar, respeitando

estilo e fase da vida.

INTRODUCAO

A terapia nutricional em Diabetes tem sido identifi-
cada como o ponto chave para o adequado controle
metabdlico do Diabetes. Sabe-se que, em casa, co-
berto por todos os cuidados familiares, seguir o pla-
no alimentar prescrito, torna-se muito simples e, por
muitas vezes esta situacao reforca a impossibilidade
de vivénciar situacoes importantes para o desenvol-
vimento humano em qualquer fase da vida. A seguir,
abordaremos algumas destas situacoes:

Escola

Depois da familia o convivio escolar é o contato social
mais importante para todas as criangas. Entretanto
existem alguns cuidados essenciais, para que ambos,
crianca e familia possam desfrutar deste momento
com seguranca. A equipe de saude deve orientar fa-
milia e paciente, no sentido de fornecer orientagoes
quanto aos cuidados requeridos pela pessoa com dia-
betes, tais como :

1. Ospontos fundamentais para o tratamento do
diabetes, incluindo alimentacdo saudavel inte-
grada a medicacao ,atividade fisica, monitora-
¢ao da glicemia, bem como inclusao social.

2. Importancia de respeitar os horérios de refei-
goes.

3. Atencao quanto ao tamanho da porcao de ali-
mentos consumidos.

4. Atencao a necessidade de complementar a re-
feicao, caso a crianca esteja em esquema in-
sulinico tradicional (uma ou duas doses de in-
sulina) e a ingestao de determinada refeicao
tenha sido reduzida.

5. Informacao quanto ao oferecimento ou nao de
preparagoes que contenham agucar.

6. Informacoes sobre eqiiivaléncia ou substitui-
¢oes de alimentos, facilitando a selecao dos
mesmos.

7. Informacoes sobre Contagem de carboidra-

tos, caso seja a terapia nutricional seguida,
nao havendo a necessidade de uma adaptacao
especial do cardapio escolar , minimizando o
risco de menor ingestao

8. Os itens 6 e 7, sao extremamente valiosos,
para que os jovens em escola e em faculda-
des possam se alimentar em cantinas esco-
lares, lanchonetes , restaurantes self service
e por quilo.

. Ajuste da alimentacdo a pratica esportiva.

10. Conhecer os sintomas e tratamento de hiper-
glicemia e hipoglicemia.

11. Acesso da escola ao telefone dos pais, ou res-
ponsaveis ou até¢ mesmo do médico endocri-
nologista.

12. Levar sempre consigo o cartao de identificacao
(SOU PORTADOR DE DIABETES), com infor-
macoes referentes a doenca e o que fazer em
caso de emergéncia, bem como ter registrado
os telefones de familiares ou responsaveis.

Trabalho
Os individuos com diabetes que realizam refeigao
durante o expediente de trabalho normal, deverao:
1. Informar o chefe e amigos de trabalho, quanto
a importancia da alimentagao saudavel, alia-
dos a medicacao atividade fisica e monitoracao
da glicemia, como ferramentas indispensaveis
para o bom controle do diabetes
2. Informar chefe e amigos quanto aos sintomas
e tratamento de hipoglicemia e hiperglice-
mia
Respeitar o fracionamento das refeicoes
4. Estar atentos as preparacoes que contenham
agucar, no caso de empresas que servem café,
chéd, e sucos, para contabilizé-lo, no seu plano
alimentar.
5. Adquirir com o nutricionista, informagoes so-
bre eqiiivaléncia ou substitui¢cdes de alimen-
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tos, facilitando a selecao dos mesmos.

6. Adquirir com equipe de satude, informacdes
sobre Contagem de carboidratos, e ajustes de
medicamento (insulina e/ou medicacao oral)
muitas vezes necessarios, principalmente em
turno de trabalho noturno.

7. Ositens 5 e 6 , sao extremamente importan-
tes, para se alimentar em lanchonetes , res-
taurantes self service e por quilo.

8. Ajuste da alimentacao a pratica esportiva

9. Levar sempre consigo o cartao de identificagao
(SOU PORTADOR DE DIABETES), com infor-
macoes referentes a doenga e o que fazer em
caso de emergéncia, bem como ter registrado
os telefones de familiares

Festas

As festas sao importantes eventos socias, onde as
pessoas comemoram, brincam, compartilham, se re-
encontram e acima de tudo vivénciam momentos
felizes. Embora a probicao do agticar ou alimentos
que contenham actcar, ndo seja uma orientacao
nutricional essencial para o bom controle do diabe-
tes € importante estar atento a outros componentes,
muito comuns nestas situacoes:

1. As criangas vao as festas para brincar e nao
para comer, havendo portanto maior risco de
hipoglicemia durante ou até algumas horas
apo6s o término da mesma.

2. Caso a crianca esteja em esquema insulinico
tradicional (uma ou duas doses de insulina/
dia) e a festa esteja acontecendo em horario
de almoco, lanche da tarde ou jantar, ¢ im-
portante oferecer algum alimento , ainda em
casa, buscando prevenir a hipoglicemia por
atraso de refeicao.

3. Utilizando o exemplo acima, uma outra opgao
seria buscar informac¢des com o nutricionis-
ta, sobre lista de equivalentes de alimentos
e Contagem de Carboidratos, para a correta
substituicao destas refeicoes.

4. Caso a crianca esteja em esquema insulinico
de multiplas doses ou sistema de infusao de
insulina, a orientacdao da equipe sera essen-
cial para adequada contagem de carboidratos
e ajuste da dose de insulina ultra rdpida, quan-
do necessario.

5. Como as criangas, em festas os jovens estao
mais interessados em dangar, conversar e “fi-
car” mais do que se alimentar. Tudo isso asso-
ciado ao consumo, muitas vezes excessivo de
alcool, maximizando o risco da hipoglicemia.

6. Osjovens devem ser orientados a se alimentar
antes de sair para as “baladas” evitar ou pelo
menos restringir o consumo de bebidas alc6o-
licas, ou ainda se alimentar enquanto estive-
rem consumindo bebida alcéolica .

7. Os jovens deverao ser orientados a sempre
levar consigo o monitor de glicose, bem como
alimentos para o adequado tratamento da hi-
poglicemia.

8. Ositens 2 e 3 sao validos também para jovens
em festas.

9. Os adultos, deverao ficar atentos para nao tor-
nar o evento social como sindnimo de bebidas
e comidas em excesso

10. Os adultos que utilizam medicagao oral ou es-
quema insulinico tradicional (uma ou duas
doses de insulina) deverao buscar informacoes
com o nutricionista, sobre lista de equivalen-
tes de alimentos e Contagem de Carboidratos,
para a correta substituicao das refeicoes nestas
situacoes, bem como quanto a ingestao de al-
gum alimento , ainda em casa, pensando em
prevenir situacoes de hipoglicemias, em funcao
do atraso das refeicdes em festas e coquetéis.

11. Adultos em esquema insulinico de multiplas
doses ou sistema de infusao de insulina, de-
verao solicitar orienta¢ao da equipe quanto a
contagem de carboidratos e provavel ajuste da
dose de insulina ultra rapida as refeicoes.

12. Os adultos deverao ser orientados quanto ao
que se considera saudavel, em relacao ao con-
sumo de alcool, restringindo quantidades, ou
ainda se alimentar enquanto estiver consu-
mindo bebida alcéolica.

13. Os adultos deverao ser orientados a sempre
levar consigo o monitor de glicose, bem como
alimentos para o adequado tratamento da hi-
poglicemia.

14. Criangas, jovens e adultos sempre deverao le-
var consigo o cartao de identificacao (SOU
PORTADOR DE DIABETES), com informagoes
referentes a doenca e o que fazer em caso de
emergéncia, bem como ter registrado os tele-
fones de familiares ou responsaveis.

Restaurantes

Ir a um restaurante ¢ um evento social cada vez mais
comum, principalmente nos grandes centros, quer
seja para discutir um negdcio, ou comemorar uma
data especial. Assim como em festas, esta ¢ uma situ-
acao onde as pessoas saem da rotina e algumas dicas
poderdo ajudar a manter os niveis glicémicos dentro
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dos limites convenientes :

1.

E importante que a pessoa com Diabetes opi-
ne sobre a escolha do restaurante, procurando
estabelecimentos com cardapio variado.
Chamar o gar¢om e esclarecer davidas sobre
os alimentos que compode o prato, bem como
o tamanho da porcao.

Ficar atento a entrada ou couvert, normal-
mente ricos em gorduras.

Solicitar, caso necessario mudancas no prato,
como por exemplo pedir que o molho venha
no prato separado ou até mesmo a substitui-
¢do de um frito por um grelhado. Assim serd
possivel consumir a quantidade desejada.

As pessoas com diabetes que utilizam medi-
cacao oral ou esquema insulinico tradicional
(uma ou duas doses de insulina) deverao bus-
car informacgoes com o nutricionista, sobre lis-
ta de equivalentes de alimentos e Contagem
de Carboidratos, para a correta substituicao da
refeicao, favorecendo o seguimento do plano
alimentar prescrito.

As pessoas com diabetes em esquema insuli-
nico de multiplas doses ou sistema de infusao
de insulina, deverao solicitar orientacao da
equipe quanto a contagem de carboidratos e
provavel ajuste da dose de insulina ultra rapi-
da as refeicoes.

Todos as pessoas com diabetes independente
da faixa etaria deverdo ter atenc¢ao, ao consu-
mir bebidas alcéolica, como citado acima.
Todos as pessoas com diabetes deverao ser
orientados a sempre levar consigo o monitor
de glicose, bem como alimentos para o ade-
quado tratamento da hipoglicemia.

Criancas, jovens e adultos sempre deverao le-
var consigo o cartao de identificagao “SOU
PORTADOR DE DIABETES”, com informacoes
referentes a doenca e o que fazer em caso de
emergéncia, bem como ter registrado os tele-
fones de familiares ou responsaveis.

Dias de doenca

Por mais que se mantenha habitos sauddveis, muitas
vezes ¢ impossivel escapar de um mal estar, causado
por exemplo pelo consumo de um alimento deterio-
rado, sem que seja perceptivel, causando diarréia, vo-
mitos, febre, bem como indisposicao ou inapeténcia

consequiiéncia muitas vezes de resfriados. Sabemos
que estas situacoes podem causar um forte impacto
no controle do diabetes, havendo a necessidade de
estar atento aos seguintes pontos:

1.

10.

Importante entrar em contato com o médico
para verificar a necessidade de prescricao de
medicamento especifico, bem como ajuste na
medicacao (medicagao oral / insulina).
Manter o plano alimentar prescrito, utilizando
as listas de equivalentes de alimentos e conta-
gem de Carboidratos, para adaptacao dos ali-
mentos, proporcionando maior aceitacao dos
mesmos.

As pessoas com diabetes em esquema insuli-
nico de multiplas doses ou sistema de infusao
de insulina, deverao solicitar orientagao da
equipe quanto a contagem de carboidratos e
provavel ajuste da dose de insulina ultra ra-
pida as refei¢des, principalmente em casos de
diarréia e vomitos.

Aumentar o consumo de liquidos, para pre-
venir a desidratacao. O soro caseiro, oferecido
em intervalos curtos poderd ser 6tima opcao
neste caso.

Fracionar as refei¢coes em pequenas porcoes
ao longo do dia podera facilitar a aceitacao dos
alimentos.

A monitoracao da glicemia serd o guia para
o tratamento, também nestes situagoes espe-
ciais.

Verificar com a equipe informacoes sobre a
dosagem de cetona , no sangue e urina.
Manter contato constante com o médico
Levar sempre consigo o cartao de identificagao
“SOU PORTADOR DE DIABETES”, com infor-
macoes referentes a doenca e o que fazer em
caso de emergéncia, bem como ter registrado
os telefones de familiares ou responsaveis.
Vale ressaltar que, a alimentagao saudavel tem
papel essencial no controle do diabetes e redu-
cao de risco de desenvolvimento de complica-
¢oes a longo prazo, entretanto nao existe uma
“linica dieta”, adequada a todos os portadores
de diabetes. A equipe devera trabalhar lado
a lado do paciente e familia, orientando para
as diversas situagoes de vida, objetivando sau-
de e independéncia.

LEITURA COMPLEMENTAR:
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