Aula 26: Alimentacao Fora de Casa e em
Eventos Sociais

Bem-vindo(a) a Aula 26 do nosso Curso de Cuidado Nutricional na Diabetes. Apds estabelecermos as bases da
terapia nutricional nas aulas anteriores, mergulhamos agora em um dos desafios mais praticos e relevantes para a
qualidade de vida: como gerenciar a alimentacao em contextos sociais, mantendo o prazer de comer e a
companhia de amigos e familiares, sem comprometer o controle glicémico.

Esta aula foi projetada para transformar a ansiedade em confianca, fornecendo ferramentas praticas e estratégicas
para que a vida social nao seja vista como um obstaculo, mas como uma parte integrante e bem administrada do

plano de cuidados.

Objetivos de Aprendizagem:

Ao final desta aula, vocé sera capaz de:

o Identificar e aplicar estratégias para fazer escolhas alimentares conscientes em restaurantes, festas e viagens.

o Estimar porcdes de macronutrientes, especialmente carboidratos, utilizando métodos praticos sem a
necessidade de uma balanca.

e Compreender o impacto do alcool na glicemia e aplicar diretrizes seguras para seu consumo.

o Desenvolver um plano de acao para integrar eventos sociais ao manejo do diabetes, promovendo flexibilidade
e bem-estar.

e Utilizar a tecnologia como aliada no monitoramento e nas decisdes alimentares fora de casa.

Navegacao da Aula:

—_—

O Paradigma Social da Alimentacao no Diabetes

Estratégias Proativas: O Planejamento € a Chave
Decodificando Menus e Pratos em Restaurantes

A Arte de Estimar Porcdes: Ferramentas Visuais e Cognitivas
O Papel da Tecnologia: Aplicativos e CGMs

Manejo do Consumo de Alcool
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Integrando Tudo: Da Flexibilidade a Liberdade



O Paradigma Social da Alimentacao no
Diabetes

Comer é muito mais do que um ato bioldgico de nutrir o corpo; € um pilar da nossa cultura, uma forma de
celebracao, conexao e afeto. Para uma pessoa com diabetes, no entanto, um convite para jantar fora ou uma festa
de aniversario pode gerar um turbilhdao de preocupacdes: "O que eu poderei comer?", "Como vou contar 0s
carboidratos?", "E se minha glicemia descontrolar?". Essa ansiedade pode levar ao isolamento social, um fator de
risco significativo para o bem-estar emocional e a adesao ao tratamento.

O objetivo moderno da terapia nutricional, alinhado as diretrizes de 2025 da Sociedade Brasileira de Diabetes
(SBD), nao é criar restricées que isolem o individuo, mas sim empodera-lo com conhecimento e estratégias para
gue ele possa participar plenamente da vida social. A abordagem transcende a simples contagem de carboidratos,
incorporando a Terapia Nutricional Individualizada. Isso significa que o plano alimentar deve ser flexivel o
suficiente para se adaptar a um almoco de negdcios, um casamento ou umas férias, refletindo as preferéncias e o
estilo de vida de cada um.

Portanto, o primeiro passo € uma mudanca de mentalidade. Em vez de focar no que € "proibido", o foco se desloca
para o "como". Como posso adaptar a refeicao? Como posso equilibrar minhas escolhas ao longo do dia? Como
posso aproveitar o momento presente de forma consciente? Abandonamos a ideia de uma "dieta para diabetes"
rigida e adotamos um modelo de planejamento alimentar dinamico, que reconhece a alimentagcao como uma
experiéncia fluida e social. Essa perspectiva reduz a culpa e o estresse associados a comida, promovendo uma
relagcdo mais saudavel e sustentdvel com a alimentacgao.

Mudanca de Terapia Nutricional Experiéncia Social
Mentalidade Individualizada Reconhecer a alimentacio
Substituir o foco nas restricdes Plano alimentar flexivel que se como parte importante da

por estratégias de adaptacao e adapta a diferentes contextos conexao humana e celebracao

equilibrio sociais



Planejamento: A Ferramenta Mais Poderosa

A espontaneidade € maravilhosa, mas no manejo do diabetes, um pouco de planejamento proativo pode ser a
diferenca entre uma experiéncia estressante e uma noite agradavel. A gestao eficaz de uma refeicao fora de casa
comeca muito antes de se sentar a mesa. Trata-se de antecipar cenarios e se preparar para tomar decisdes
informadas, em vez de reagir impulsivamente a fome ou a pressao social.

Uma das estratégias mais eficazes é a pesquisa prévia. Hoje, a maioria dos restaurantes disponibiliza seus
cardapios online. Dedicar alguns minutos para analisa-lo permite identificar pratos potencialmente adequados,
como opc¢oOes grelhadas, assadas ou cozidas no vapor, e aqueles que podem exigir mais atengao, como pratos com
molhos cremosos ou frituras. Alguns estabelecimentos, inclusive, ja oferecem informacdes nutricionais, o que
facilita enormemente a contagem de carboidratos. Essa analise prévia remove a pressao de ter que decidir
rapidamente no local, permitindo uma escolha mais calma e consciente.

Outra tatica fundamental € nao chegar ao evento com fome excessiva. A fome intensa € inimiga do bom senso e
pode levar a escolhas impulsivas e ao consumo de porcées maiores. Fazer um pequeno lanche rico em fibras e
proteinas cerca de uma hora antes de sair — como um iogurte com algumas castanhas ou uma porcao de vegetais
com homus — ajuda a estabilizar a glicemia e a controlar o apetite. Isso permite que, ao chegar ao evento, vocé
possa focar na qualidade das escolhas e no prazer da companhia, em vez de apenas na necessidade de saciar a
fome imediata. Essa simples atitude devolve o controle da situacao para voce.

Decisoes Conscientes

Lanche Estrategico Chegue ao evento preparado

Consuma um pequeno lanche para fazer escolhas informadas
Analise o cardapio online para balanceado 1 hora antes do
identificar opcées adequadas e evento

Pesquisa Prévia

e Foque na qualidade das
escolhas e no prazer da
o Combine proteinas e fibras companhia
e Procure métodos de preparo para estabilizar a glicemia
saudaveis (grelhados,
assados)

informacodes nutricionais

e Mantenha o controle sobre
e Evite chegar com fome suas decisoes alimentares
excessiva ao local
e ldentifique pratos que
exigirao adaptacoes



Navegando Pelas Opcoes: Como Ler um
Cardapio de Forma Estrategica

Um cardapio de restaurante pode ser visto como um mapa com varias rotas possiveis para a sua refeicao. A chave
€ saber ler os sinais e escolher o caminho que melhor se alinha ao seu plano alimentar e objetivos glicémicos.
Palavras-chave na descricao dos pratos oferecem pistas valiosas sobre o método de preparo e os ingredientes
utilizados, que impactam diretamente a quantidade de gorduras e carboidratos.

Primeiramente, preste atencao aos métodos de coccao. Termos como grelhado, assado, cozido no vapor,
escalfado ou "en papillote" geralmente indicam pratos com menor teor de gordura adicionada. Por outro lado,
descricdes como frito, a milanesa, empanado, gratinado, cremoso ou "au gratin" quase sempre sinalizam um
acréscimo significativo de gorduras e carboidratos (da farinha da crosta ou do molho), que podem retardar o
esvaziamento gastrico e afetar a glicemia de forma menos previsivel. Por exemplo, um filé de peixe grelhado com
legumes é uma escolha drasticamente diferente de um peixe frito com batatas fritas, mesmo que o ingrediente
principal seja 0 mesmo.

Além do método de coccao, os acompanhamentos e molhos merecem atencao especial. Muitos pratos principais
vém acompanhados de fontes concentradas de carboidratos, como arroz branco, batatas fritas ou purés. Nao
hesite em pedir substituicoes. A maioria dos restaurantes é flexivel e pode facilmente trocar um acompanhamento
padrao por uma salada mista, legumes no vapor ou puré de vegetais (como abdbora ou couve-flor). Da mesma
forma, molhos doces (a base de mel, teriyaki) ou cremosos (a base de queijo ou creme de leite) podem ser pedidos
a parte. Isso lhe da total controle sobre a quantidade que vocé consome, permitindo temperar a gosto sem
adicionar um excesso de calorias, gorduras ou acucares ocultos.

Métodos de Preparo Recomendados Métodos de Preparo a Limitar

e Grelhado o Frito
e Assado e A milanesa
e Cozido no vapor e Empanado
e Escalfado e Gratinado
e "En papillote" (em papel) e Cremoso

e "Au gratin"

Eh e

Identificar Palavras-
Chave

Analise os métodos de preparo e
ingredientes descritos no
cardapio

Avaliar
Acompanhamentos

Verifique as fontes de
carboidratos que acompanham o
prato principal

Solicitar Adaptacoes

Peca substituicdes e molhos a
parte para ter mais controle sobre
a refeicao



A Mao Como Ferramenta de Precisao: O
Método das Maos

Uma das maiores barreiras para comer fora é a contagem de carboidratos sem uma balanca de cozinha.
Felizmente, existe um método pratico, validado e universalmente disponivel: as suas préprias maos. O Método das
Maos é uma técnica visual que permite estimar porcdes de diferentes grupos alimentares de forma
surpreendentemente precisa, promovendo a autonomia e a confianca em qualquer situacao.

A l6gica por tras do método é usar diferentes partes da mao como referéncia para volumes e pesos aproximados.
Para as fontes de carboidratos, como arroz, massas, batatas ou graos, a referéncia € o seu punho fechado, que
corresponde a aproximadamente uma xicara ou cerca de 200 gramas do alimento cozido. Esta € uma excelente
medida inicial para a principal fonte de carboidratos do prato. Para frutas, a medida de uma fruta média (como uma
maca ou laranja) também é semelhante ao tamanho do seu punho.

Para as proteinas, como carnes, aves ou peixes, a referéncia é a palma da sua mao (sem os dedos). Uma porcao
do tamanho e da espessura da sua palma equivale a cerca de 85 a 100 gramas de proteina cozida. Ja para as
gorduras, como 0leos, azeite ou manteiga, a medida é a ponta do seu polegar, que corresponde a
aproximadamente uma colher de sopa. E, finalmente, para vegetais folhnosos e nao amilaceos, a recomendacao é
encher metade do prato, o que visualmente pode ser representado pelas suas duas maos em concha. Dominar
essa técnica transforma a incerteza em uma estimativa educada, permitindo um calculo mais acurado da dose de
insulina ou do ajuste da medicacao.

Punho Fechado Palma da Mao Ponta do Polegar
Carboidratos: 1 xicara (~ 200g) Proteinas: 85-1009g Gorduras: 1 colher de sopa
e Arroz, massas, graos e Carnes, aves e Oleos, azeite

e Batatas, mandioca e Peixes, frutos do mar e Manteiga, margarina

e Frutas médias e Tofu firme e Maionese, molhos



Construindo um Prato Equilibrado com a
Mente

Além de estimar por¢des individuais com as maos, é crucial entender como esses componentes se unem para
formar um prato equilibrado. A estratégia do "Prato Ideal" ou "Prato de Harvard" € uma ferramenta visual
poderosa que pode ser aplicada em qualquer situacao, desde um restaurante a la carte até um buffet self-service.
A premissa é dividir mentalmente o seu prato em secdes para garantir uma distribuicao adequada de
macronutrientes.

A regra fundamental é preencher metade (50%) do seu prato com vegetais nao amilaceos. Isso inclui folhas
verdes, brocolis, couve-flor, tomate, pepino, pimentao, entre outros. Esses alimentos sao ricos em fibras, vitaminas
e minerais, e tém baixo impacto na glicemia. As fibras, em particular, ajudam a retardar a absorcao dos
carboidratos da refeicao, promovendo uma elevacao glicémica mais suave e gradual, além de aumentarem a
saciedade, o que ajuda no controle das porcdes dos outros alimentos.

O restante do prato é dividido em duas partes iguais. Um quarto (25%) deve ser dedicado a fontes de proteina
magra, como peixe grelhado, frango sem pele, carne magra, ovos ou leguminosas (feijao, lentilha, grao-de-bico). A
proteina é essencial para a saciedade e ajuda a moderar a resposta glicémica da refeicdo. O ultimo quarto (25%) é
reservado para os carboidratos de qualidade, preferencialmente integrais ou complexos, como arroz integral,
quinoa, batata-doce ou massas integrais. Esta porcao pode ser estimada com a técnica do punho fechado, como
vimos na pagina anterior. Visualizar o prato dessa forma antes de se servir ajuda a automatizar a construcao de
uma refeicao equilibrada, mesmo em ambientes desafiadores.

Proteinas Magras
25% do prato

e Peixe grelhado

§§ e Frango sem pele
Vegetais Nao Amilaceos e Carne magra, ovos
50% do prato e Leguminosas
e Folhas verdes (C%@

Carboidratos de
e Brocolis, couve-flor Qualidade

e Tomate, pepino, pimentao

e Graos integrais
e Arroz integral, quinoa
o Batata-doce

e Massas integrais



O Ecossistema Digital no Manejo do

Diabetes em 2025

A tecnologia revolucionou o cuidado com o diabetes, e seu papel se torna ainda mais proeminente em situacoes

fora da rotina. As tendéncias para 2025 apontam para uma integracao cada vez maior entre dispositivos de

monitoramento e aplicativos inteligentes, criando um ecossistema digital que oferece suporte em tempo real para
as decisoes alimentares, especialmente em ambientes sociais.

Os aplicativos de contagem de carboidratos (como MyFitnessPal, Glic, FatSecret, entre outros) sao ferramentas

indispensaveis. Embora a contagem exata seja dificil em um restaurante, eles possuem vastos bancos de dados de

alimentos e pratos de redes de restaurantes populares. Mesmo para pratos de estabelecimentos locais, é possivel

buscar por itens similares e obter uma estimativa razoavel. Por exemplo, ao pedir uma "lasanha a bolonhesa", vocé

pode pesquisar por essa opcao no aplicativo e ajustar a porcao visualmente, fornecendo um ponto de partida
muito mais preciso do que um palpite sem qualquer base. Esses aplicativos também permitem registrar a refeicao,

a glicemia e a dose de insulina, criando um historico valioso para analise posterior com a equipe de saude.

A sinergia desses aplicativos com os Monitores Continuos de Glicose (CGM), como o FreeStyle Libre ou o

Dexcom, eleva 0 manejo a um novo patamar. O CGM fornece dados de glicose em tempo real (ou a cada poucos

minutos) e, crucialmente, setas de tendéncia que indicam se a glicemia esta subindo, descendo ou estavel, e com

qual velocidade. Em um evento social, essa informacao € ouro. Se, apoés comer um aperitivo, vocé notar uma seta

de tendéncia de subida rapida, pode tomar uma decisao informada, como optar por uma caminhada leve, beber
mais agua ou fazer um pequeno ajuste na medicacao (conforme orientacao médica), antes que a hiperglicemia se

instale. Essa capacidade de monitorar e reagir em tempo real transforma a gestao do diabetes de reativa para

proativa.
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Aplicativos de @7
Contagem

Bancos de dados extensos
com informacdes
nutricionais de alimentos e
pratos de restaurantes,
permitindo estimativas mais
precisas de carboidratos.

Monitores Continuos

Fornecem dados em tempo
real e setas de tendéncia,
permitindo ajustes proativos
antes que a glicemia saia do
alvo.

(7D Integracéo de Dados

Sistemas que conectam
aplicativos, monitores e até
bombas de insulina, criando
um ecossistema completo
de gerenciamento.



A Estrategia do Reconhecimento em
Ambientes de Abundancia

Buffets e festas com "finger foods" representam um desafio unico devido a grande variedade e a facil
disponibilidade de alimentos, o que pode encorajar 0 consumo excessivo e desatento. A chave para navegar
nesses ambientes com sucesso é adotar uma abordagem estratégica em duas fases: reconhecimento e selecao
cuidadosa. Em vez de pegar um prato e comecar a se servir imediatamente, reserve um momento para fazer um
"tour" pelo buffet.

Caminhe ao longo de toda a mesa de alimentos para ter uma visao geral completa de todas as op¢des disponiveis.
Essa simples acao de reconhecimento combate a impulsividade e permite que vocé identifique as escolhas mais
saudaveis, como estacdes de saladas variadas, opcdes de proteinas grelhadas, legumes cozidos e frutas frescas.
Durante esse tour, vocé pode mentalmente pré-selecionar os itens que se encaixam no seu plano, aplicando a
regra do "Prato ldeal" que discutimos anteriormente. Planeje encher metade do seu prato com as saladas e
legumes antes de passar para as outras secodes.

Depois do reconhecimento, vem a fase da selecao consciente e do posicionamento estratégico. Apds montar seu
prato equilibrado, escolha uma mesa ou um local para se sentar que seja longe da mesa de comida. Ficar préximo
ao buffet cria um estimulo visual constante que pode levar a repetidas "beliscadas" ou a pegar um segundo prato
sem real necessidade. Ao se afastar, vocé muda o foco da comida para a conversa e a interacao social. Além
disso, use um prato menor, se disponivel. Estudos de psicologia do consumo mostram que tendemos a preencher
0 prato que temos, e um prato menor leva a por¢cdes naturalmente menores, sem a sensacao de privacao.

Posicionamento

Selecao Consciente Estratégico
Reconhecimento Monte seu prato seguindo o Sente-se longe da mesa de
Faca um tour completo pelo modelo do "Prato Ideal" comida
buffet antes de se servir , .

e Comece pelas saladas e e Reduza o estimulo visual
e Identifique todas as opcoes vegetais (50%) constante

disponiveis « Adicione proteinas magras « Foque na conversa e

e Localize as estacoes de (25%) interacao social

saladas e proteinas magras

Planeje mentalmente seu
prato equilibrado

Complete com carboidratos
de qualidade (25%)

e Use um prato menor, se
disponivel



Gerenciando Excecoes com Inteligéncia e
Sem Culpa

Eventos sociais, especialmente celebracdées como aniversarios e casamentos, frequentemente culminam em
sobremesas elaboradas e bolos festivos. A abordagem tradicional de "tudo ou nada" ("nao posso comer nada
disso") pode gerar sentimentos de privacao e exclusao. A terapia nutricional moderna promove uma abordagem
mais flexivel e realista, baseada em escolha, moderacao e planejamento.

Em vez de uma proibicao total, a estratégia é fazer uma escolha consciente. Se houver varias opcdes de
sobremesa, avalie qual delas Ihe trard mais satisfacao. Talvez seja uma pequena fatia do bolo de aniversario em
vez de multiplas sobremesas diferentes. A chave é saborear o que foi escolhido. Coma devagar, prestando atencao
total ao sabor, a textura e a experiéncia. Essa pratica de mindful eating aumenta a satisfacdo com uma porcao
menor e evita 0 consumo mecanico. Outra tatica é compartilhar a sobremesa com um amigo ou parceiro,
permitindo que vocé experimente o sabor sem consumir a por¢cao inteira.

Para gerenciar o impacto glicémico, o planejamento é fundamental. Se vocé sabe que havera uma sobremesa
especial que deseja experimentar, pode fazer ajustes no restante da refeicao. Por exemplo, vocé pode reduzir a
porcao de carboidratos do prato principal (como comer menos arroz ou batata) para "abrir espaco" para os
carboidratos da sobremesa. Isso é parte do conceito de contagem de carboidratos avancada. Além disso,
atividades fisicas leves, como uma caminhada ou dancar na festa apds a refeicao, podem ajudar a aumentar a
sensibilidade a insulina e a mitigar a elevagao glicémica. O objetivo nao ¢é a perfeicao, mas sim o manejo
inteligente, permitindo a participacao plena nessas ocasioes importantes.

Estratégias para Sobremesas

e Escolha consciente: Selecione uma opcao que
trara maior satisfacao

e Mindful eating: Saboreie cada mordida com
atencao plena

e Compartilhamento: Divida a sobremesa para
reduzir a porcao

e Ajuste de carboidratos: Reduza carboidratos no
prato principal

e Atividade fisica: Dance ou caminhe apés a

refeicao
O mindful eating permite apreciar plenamente o sabor
e a textura dos alimentos, aumentando a satisfacao
com porgdes menores.
Antes da Celebracao Durante a Celebracao Apos a Celebracao
Planeje sua estratégia com Faca escolhas conscientes, Monitore sua glicemia,
antecedéncia, considerando as saboreie cada mordida com considere uma atividade fisica
opcoes que provavelmente atencao plena e considere leve e retorne ao seu plano
estarao disponiveis e como compartilhar porcoes. alimentar habitual na préxima

vocé ira gerencia-las. refeicao.



Entendendo o Impacto do Alcool no Controle
do Diabetes

O consumo de bebidas alcodlicas é um tema complexo no contexto do diabetes, pois seus efeitos na glicemia nao
sao lineares e podem gerar tanto hiper quanto hipoglicemia. Compreender a fisiologia por tras dessa interacao é o
primeiro passo para um consumo mais seguro e consciente. O alcool possui um efeito duplo e, por vezes,
paradoxal no metabolismo da glicose.

Inicialmente, muitas bebidas alcodlicas contém carboidratos (por exemplo, cerveja, licores, coquetéis com sucos
ou acucar) que podem causar uma elevacao inicial da glicemia. A pessoa pode notar um pico de acucar no
sangue logo apds o consumo, especialmente se a bebida for doce. No entanto, o efeito mais preocupante e
traicoeiro do alcool ocorre horas depois: o risco de hipoglicemia tardia. Isso acontece porque o figado, que é
responsavel por liberar glicose na corrente sanguinea para manter os niveis estaveis (um processo chamado
gliconeogénese), fica "ocupado" metabolizando o alcool.

Como o alcool é uma toxina, o corpo prioriza sua eliminagcao. Enquanto o figado esta processando o alcool, sua
capacidade de liberar glicose fica significativamente reduzida. Se a pessoa utilizou insulina ou outros
medicamentos que diminuem a glicose, essa interrupcao na producao hepatica de glicose pode levar a uma queda
perigosa nos niveis de acucar no sangue, que pode ocorrer varias horas apos a ultima bebida, inclusive durante o
sono. Por isso, 0 monitoramento glicémico se torna ainda mais critico antes, durante e, especialmente, apds o
consumo de alcool.

NOTA IMPORTANTE: As informacodes e recomendacdes sobre o consumo de alcool estao alinhadas com as
diretrizes da Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD) até 2024. Consulte sempre seu médico ou nutricionista para
orientacdes individualizadas, pois as recomendacdes podem variar de acordo com seu estado de saude,
medicacdes em uso e tipo de diabetes.

i P Bo

Consumo de Alcool Metabolizacao Hepatica Hipoglicemia Tardia

Bebidas alcodlicas, O figado prioriza a eliminacao do Horas apos o consumo, pode
especialmente as que contém alcool, reduzindo sua capacidade ocorrer queda perigosa da
acucar, podem causar elevacao de liberar glicose glicemia, especialmente durante o

inicial da glicemia sono



Estrategias Praticas para o Manejo de
Bebidas Alcoodlicas

Dado o risco de hipoglicemia tardia, as diretrizes para o consumo de alcool por pessoas com diabetes sao focadas
na moderacao e em medidas de seguranca. A recomendacao geral de consumo, para aqueles que optam por
beber e ndo possuem contraindicacdées médicas, € de, no maximo, 1dose por dia para mulheres e até 2 doses por
dia para homens. E crucial entender o que constitui uma dose: 360 ml de cerveja, 150 ml de vinho ou 45 ml de
destilado.

A regra mais importante € nunca beber de estdmago vazio. Consumir alcool sem a presenca de alimentos acelera
sua absorcao e aumenta drasticamente o risco de hipoglicemia. O ideal € que a bebida alcodlica acompanhe uma
refeicao que contenha carboidratos, proteinas e gorduras, pois isso retarda a absorcao do alcool e fornece uma
fonte de glicose para o corpo enquanto o figado esta ocupado. Se nao for uma refeicao completa, ao menos
consuma um lanche rico em carboidratos complexos.

Outras estratégias praticas incluem:

o Escolher bebidas com menor teor de carboidratos: Vinhos secos, espumantes brut, destilados puros (com
moderacao) ou cervejas light/puro malte sdao geralmente melhores opcdes do que coquetéis acucarados,
licores ou cervejas doces. Se optar por um coquetel, peca para que seja feito com mixers sem acgucar, como
agua com gas, club soda ou refrigerantes zero.

o Manter a hidratacao: Alterne cada bebida alcodlica com um copo de agua. Isso ajuda a diminuir o ritmo do
consumo e a prevenir a desidratacao, que também pode afetar a glicemia.

e Monitoramento intensificado: Verifique a glicemia antes de beber, durante o consumo, antes de dormir e, se
possivel, durante a noite ou na manha seguinte. Se a glicemia estiver baixa antes de dormir, &€ essencial
consumir um lanche com carboidratos para prevenir a hipoglicemia noturna.

Limites Recomendados Escolhas Mais Medidas de Seguranca
Mulheres: Maximo 1 dose/dia Adequadas e Nunca beber em jejum
Homens: Maximo 2 doses/dia > MBS e Consumir com refeigcoes
' e Espumantes brut completas
Uma dose equivale a:
e Destilados puros (com e Alternar com agua
e 360ml de cerveja 5
J moderacao) « Monitorar a glicemia
* 150ml de vinho « Cervejas light/puro malte frequentemente
* 45ml de destilado e Coquetéis com mixers zero e Consumir lanche antes de

acucar dormir



Mantendo o Controle em Transito e em
Novos Destinos

Viajar € uma das grandes alegrias da vida, mas para quem vive com diabetes, pode apresentar um conjunto unico
de desafios: mudanca de fuso horario, horarios de refeicdes irregulares, atividades fisicas diferentes do habitual e
exposicao a novas culinarias. Um planejamento cuidadoso é, mais uma vez, a chave para garantir uma viagem
tranquila e segura, sem abrir mao de explorar novas culturas gastronémicas.

O planejamento comeca com a preparacao da bagagem de mao. Nunca despache seus medicamentos (insulina,
comprimidos), monitor de glicose, tiras-teste, lancetas e agulhas. Eles devem sempre viajar com vocé na cabine,
para evitar problemas em caso de extravio de bagagem ou exposi¢cao a temperaturas extremas no porao do aviao.
Leve também consigo um suprimento de lanches rapidos para tratar uma possivel hipoglicemia (sachés de glicose,
balas duras) e lanches saudaveis (barras de proteina, mix de castanhas, frutas secas) para o caso de atrasos em
voos ou refeicdes. E recomendavel ter um laudo médico (em portugués e inglés) descrevendo sua condicdo e a
necessidade dos insumos.

Ao chegar ao destino, a exploracao da culinaria local pode ser feita de forma segura. Use as mesmas estratégias
gue vocé usa em restaurantes locais: pesquise pratos tipicos com antecedéncia, identifique ingredientes, utilize o
método das maos para estimar porcdes e o aplicativo para ter uma ideia dos carboidratos. Nao tenha medo de ser
curioso e perguntar sobre o preparo dos pratos. A adaptacao a novos fusos horarios pode exigir ajustes nos
horarios das medicacoes, especialmente da insulina. Discuta o plano de viagem com sua equipe de saude antes de
partir para definir a melhor estratégia de ajuste.

Antes da Viagem 1

o Consulte sua equipe de saude para ajustes
no plano de tratamento

e Obtenha um laudo médico em portugués e 2 Durante o Transporte

inglés :
e Mantenha todos os medicamentos e

e Pesquise sobre a culinaria local do destino insumos na bagagem de mao

e Prepare uma lista de verificagao de « Leve lanches para hipoglicemia e para

suprimentos atrasos

e Monitore a glicemia com mais frequéncia
No Destino 3

e Adapte gradualmente os horarios de periodicamente
medicacao ao novo fuso

e Mantenha-se hidratado e movimente-se

e Aplique as estratégias de restaurante a
culinaria local

e Pergunte sobre ingredientes e metodos de
preparo

e Tenha sempre um plano B para refeicbes e
lanches



A Sustentabilidade do Cuidado Atraveés da
Mentalidade Flexivel

O manejo do diabetes é uma maratona, ndo uma corrida de 100 metros. A busca pela perfeicao glicémica em todos
0s momentos, especialmente em contextos sociais, é irrealista e pode levar ao esgotamento (burnout) e a um ciclo
de restricao-exagero-culpa. Uma abordagem muito mais saudavel e sustentavel é a do planejamento flexivel, por
vezes associada ao "Principio 80/20".

Esse principio sugere que se vocé seguir seu plano alimentar de forma consistente cerca de 80% do tempo, os
20% restantes, dedicados a situacdes sociais e excecdes planejadas, ndo terao um impacto negativo significativo
a longo prazo. Isso nao é um passe livre para o descontrole, mas sim um reconhecimento de que a vida é
dindmica. A chave é que essa flexibilidade seja consciente e intencional. Por exemplo, decidir comer uma fatia de
bolo no aniversario do seu filho € uma escolha planejada, ndao um deslize. Vocé pode se preparar para isso,
aproveitar o momento e depois, na refeicao seguinte, simplesmente retornar ao seu plano habitual.

E crucial dissociar os nimeros do monitor de glicose de um julgamento de valor sobre si mesmo. Uma glicemia fora
da meta apés uma refeicao de celebracdo ndo é um "fracasso"; € um dado. E uma informacao que pode ser usada
para aprender e ajustar a estratégia da proxima vez. Talvez a por¢ao tenha sido maior do que o estimado, ou o tipo
de carboidrato tenha tido um efeito mais rapido. A mentalidade deve ser de curiosidade e aprendizado, nao de
autocritica. Cultivar a autocompaixao e entender que o controle do diabetes é sobre 0 padrao geral, e ndao sobre
momentos isolados, é fundamental para o bem-estar emocional e a adesao ao tratamento a longo prazo.

Principio 80/20 Mentalidade de Autocompaixao
Siga seu plano alimentar 80% Aprendizado Cultive a gentileza consigo
do tempo, permitindo 20% para Veja os dados de glicemia como mesmo, reconhecendo que o
flexibilidade planejada em informacdes para aprendizado, controle perfeito é impossivel e
ocasides especiais. nao como julgamentos de valor desnecessario.

pessoal.

() Reflexao: Pense em como a busca pela perfeicdo pode, paradoxalmente, prejudicar seu controle

glicémico a longo prazo. Como vocé pode incorporar mais flexibilidade consciente em seu plano de
cuidados?



Uma Jornada Pratica: O Fim de Semana de
Ana

Para consolidar os conceitos aprendidos, vamos acompanhar um estudo de caso hipotético. Ana, 28 anos, com
diabetes tipo 1, tem um fim de semana agitado: um jantar de negocios na sexta-feira e o casamento de sua melhor
amiga no sabado.

Sexta-feira: Jantar de Negocios. Ana pesquisa o restaurante italiano online e vé que a especialidade sao as
massas. Para se preparar, ela faz um lanche com iogurte e améndoas antes de sair. No restaurante, em vez de
pedir o pao da entrada, ela foca na conversa. Para o prato principal, ela opta por um "Salmao Grelhado com
Legumes Assados" e pede uma pequena porcao de "Risoto de Limao Siciliano" como acompanhamento (em vez da
porcao completa). Usando a técnica do punho, ela estima a quantidade de carboidratos do risoto, insere em seu
aplicativo para um calculo aproximado e aplica a dose de insulina correspondente, monitorando a tendéncia de sua
glicemia pelo CGM.

Sabado: Casamento. O casamento comeca a tarde e vai até a noite. Ana sabe que havera muitos aperitivos e um
longo periodo até o jantar. Durante o coquetel, ela pratica o reconhecimento: circula, observa as opcdes e escolhe
conscientemente um espetinho de frango e alguns vegetais. Ela limita os canapés fritos. Para beber, ela escolhe
uma taca de espumante brut e intercala com agua. No jantar (buffet), ela monta seu prato: metade de salada, um
qguarto de filé mignon e um quarto de batatas gratinadas. Na hora do bolo, ela aceita uma fatia pequena, come
devagar para saborear, e aproveita para dangar bastante, o que ajuda a utilizar a glicose. Antes de dormir, mesmo
cansada, ela checa sua glicemia e, como esta um pouco mais baixa que o usual (devido a danca e ao alcool), ela
consome um pequeno lanche para evitar hipoglicemia noturna.

Ana conseguiu participar plenamente de ambos 0s eventos, tomando decisdes proativas e informadas, sem sentir
gue estava se privando. Ela usou o planejamento, a estimativa de porcdes, a tecnologia e as estratégias de
moderacao para integrar sua vida social ao seu cuidado com o diabetes.

Sexta-feira: Jantar de Negocios Sabado: Casamento da Amiga
1. Pesquisa prévia do restaurante italiano 1. Reconhecimento das opcdes no coquetel
2. Lanche pré-evento: iogurte com améndoas 2. Escolhas conscientes: espetinho de frango e
3. Foco na conversa, ndo no pao da entrada vegetais
4. Escolha consciente: salmao grelhado com legumes 3. Bebida: espumante brut alternado com agua
5. Porcao reduzida de risoto como acompanhamento 4. Prato equilibrado no buffet (regra 50-25-25)
6. Estimativa de carboidratos com a técnica do punho 5. Pequena fatia de bolo saboreada lentamente
7 Monitoramento continuo via CGM 6. Danca como atividade fisica pos-refeicao
7. Verificacao da glicemia antes de dormir
8. Lanche preventivo contra hipoglicemia noturna



Resumo e Reflexao: Vivendo Plenamente

com Diabetes

Nesta aula, desmistificamos a alimentacao fora de casa, transformando-a de uma fonte de ansiedade em uma

oportunidade para praticar a autonomia e o autocuidado. Vimos que, com planejamento, conhecimento e as

ferramentas certas, é perfeitamente possivel manter um bom controle glicémico sem abrir mao da vida social.

Conceitos-Chave da Aula:

Planejamento Proativo

Pesquisar menus e fazer lanches pré-evento sao seus
maiores aliados.

O

Estimativa Visual

O Método das Maos e o Prato Ideal sao ferramentas
praticas para qualquer situacao.

?

Manejo Seguro do Alcool

Moderacao, alimentacao conjunta e monitoramento sao
essenciais.

Perguntas para Reflexao:

Decisoes Conscientes

Aprender a ler cardapios e a pedir adaptacdes lhe
devolve o controle.

B

Tecnologia de Suporte

Aplicativos e CGMs oferecem dados em tempo real para
decisobes informadas.

O
(%3

Mentalidade Flexivel

O equilibrio (80/20) e a auséncia de culpa sao a chave
para a sustentabilidade.

1. Qual é o0 seu maior desafio pessoal ao comer fora e qual estratégia desta aula vocé pode aplicar para supera-

l0?

2. Como vocé pode comecar a integrar o Método das Maos ou a técnica do Prato Ideal em suas refeicdes diarias

para praticar?

3. Pense em um proximo evento social. Quais 3 passos praticos de planejamento vocé pode realizar com

antecedéncia?

Proxima Aula: Aula 27 - Nutricao Comportamental e

Educacao em Diabetes

Agora que dominamos as estratégias praticas, vamos aprofundar na "psicologia do comer". Na préxima aula,

exploraremos como nossos comportamentos, emocdes e a hossa mentalidade influenciam as escolhas alimentares
e a adesao ao tratamento, um passo fundamental para um cuidado verdadeiramente integral.

Recursos Adicionais Recomendados:

1. Site da Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD): Para as diretrizes oficiais.

2. Aplicativo Glic: Uma ferramenta brasileira completa para registro e acompanhamento.

3. Livro "Mindful Eating" de Jan Chozen Bays: Para aprofundar nas praticas de alimentacao consciente.

Lembre-se: o objetivo do cuidado nutricional ndo é limitar sua vida, mas sim lhe dar a liberdade e a confianca para

vivé-la plenamente.

© Mensagem Final: Com as estratégias aprendidas nesta aula, vocé estd equipado para transformar

situacodes sociais de fontes de estresse em oportunidades de prazer e conexao, sem comprometer seu
controle glicémico. A vida com diabetes pode e deve ser vivida em sua plenitude!



