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RESUMO

Durante a gestag@o, o corpo passa por diversas alteracdes hemodinamicas, como aumento do
volume plasmatico e da massa eritrocitaria, além de mudangas no metabolismo da glicose que
podem levar ao desenvolvimento de Diabetes Mellitus Gestacional (DMG), afetando cerca de
18% das gestantes no Brasil. O diagndstico ¢ baseado em valores de glicemia, geralmente
durante a primeira consulta de pré-natal, com acompanhamento por meio do Teste Oral de
Tolerancia a Glicose (TOTG) apos 24° semana gestacional. O tratamento inclui
monitoramento frequente da glicemia e ajustes no estilo de vida, como dieta e exercicios,
sendo crucial o papel do nutricionista na prescricao de planos alimentares individualizados.
No Hospital de Clinicas de Porto Alegre, gestantes com essa condi¢do sdo encaminhadas para
acompanhamento nutricional, recebendo orientagdes detalhadas e planos alimentares
adaptados, visando controlar a glicemia e melhorar a qualidade de vida materna e fetal. A fim
de incentivar a gestante para o consumo de alimentos saudaveis, propoe-se desenvolver um
e-book de receitas para auxilio no tratamento da DMG. Utilizando a plataforma Canva®, o
e-book em formato PDF inclui receitas testadas que aproveitam os grupos alimentares e sua
tabela de substituigdo sugeridos nos planos alimentares, da cartilha “Gestantes com Diabetes:
orientagdes para pacientes”, de 1.800 kcal, 2.000 kcal e 2.400 kcal,. O material também
contempla opcdes veganas baseadas em cereais, leguminosas e oleaginosas, visando também
sabor e palatabilidade, com QR code para acesso rapido. O e-book de receitas foi
desenvolvido com capitulos organizados para oferecer diversidade alimentar e facilitar o
consumo de nutrientes essenciais durante a gestagdo de pessoas com DMG. Foram incluidas
18 receitas ao total, cada uma inclui dicas especificas e ¢ categorizada com base nos grupos
alimentares, acompanhada de imagens para guiar a preparacdo. Além das orientagdes
culinarias, o e-book promove habitos alimentares saudaveis conforme o Guia Alimentar para
a Populagdo Brasileira, visando beneficios além do periodo gestacional. Sendo assim, com
opcdes variadas, incluindo vegetarianas e veganas, o e-book facilita escolhas alimentares
diversificadas e alinhadas ao plano proposto pela cartilha hospitalar, buscando ampliar o
alcance e a eficdcia do tratamento nutricional em gestantes com diabetes, independente da
localidade e do ambiente hospitalar ou ambulatorial, visto que estard disponivel online e com
acesso publico.

Palavras-chave: Diabetes Mellitus Gestacional, Receitas vegetarianas, Receitas veganas,
E-book, Alimentagao saudavel.



ABSTRACT

During pregnancy, the body undergoes several hemodynamic changes, such as increased
plasma volume and erythrocyte mass, in addition to changes in glucose metabolism that can
lead to the development of Gestational Diabetes Mellitus (GDM), affecting approximately
18% of pregnant women in Brazil. Diagnosis is based on blood glucose levels, usually during
the first prenatal consultation, with monitoring using the Oral Glucose Tolerance Test (OGTT)
after the 24th week of pregnancy.. Treatment includes frequent monitoring of blood glucose
levels and lifestyle adjustments, such as diet and exercise, with the role of the nutritionist
being crucial in prescribing individualized eating plans. At the Hospital de Clinicas de Porto
Alegre, pregnant women with this condition are referred for nutritional monitoring, receiving
detailed guidance and adapted dietary plans, aiming to control blood glucose levels and
improve maternal and fetal quality of life.. In order to encourage pregnant women to consume
healthy foods, we propose developing an e-book of recipes to aid in the treatment of GDM.
Using the Canva® platform, the PDF e-book includes tested recipes that take advantage of
the food groups and their substitution tables suggested in the meal plans, from the booklet
“Pregnant Women with Diabetes: Guidelines for Patients”, of 1,800 kcal, 2,000 kcal and
2,400 kcal. The material also includes vegan options based on cereals, legumes and oilseeds,
also aiming at flavor and palatability, with a QR code for quick access. The recipe e-book was
developed with organized chapters to offer food diversity and facilitate the consumption of
essential nutrients during pregnancy for people with GDM. A total of 18 recipes were
included, each one includes specific tips and is categorized based on food groups,
accompanied by images to guide preparation. In addition to culinary guidelines, the e-book
promotes healthy eating habits according to the Food Guide for the Brazilian Population,
aiming at benefits beyond the gestational period. Therefore, with a variety of options,
including vegetarian and vegan options, the e-book facilitates diverse food choices aligned
with the plan proposed by the hospital booklet, seeking to expand the scope and effectiveness
of nutritional treatment for pregnant women with diabetes, regardless of the location and
hospital or outpatient setting, since it will be available online and with public access.

Keywords: Gestational Diabetes Mellitus, Vegetarian recipes, Vegan recipes, E-book,
Healthy eating.
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1 INTRODUCAO

Durante o processo de gestagdo, ¢ esperado que o corpo seja impactado por diversas
alteragdes - para tanto, o organismo precisa estar preparado para receber tantas mudangas.
Neste processo surgem alteracdes hemodindmicas, com aumento do volume plasmadtico, da
massa eritrocitaria, do débito cardiaco e da frequéncia cardiaca e ha também a diminuicdo da
resisténcia vascular sist€émica, dentre outras inumeras mudancas relacionadas aos
componentes hemodindmicos. Em uma gestagdo saudavel, ha naturalmente mudancas no
metabolismo da glicose: as células beta-pancreaticas, responsdveis pela secre¢do de insulina,
sofrem um aumento de sua quantidade, o que resulta em aumento também da secrecdo da
insulina e, momentaneamente, um aumento da sensibilidade, seguido de resisténcia a insulina.
A Diabetes Mellitus Gestacional (DMG) se desenvolve quando este cenario nao acontece de
maneira ideal, o que intensifica a quantidade de glicose no sangue (GONGORA, M. C;
NANNETE, K. W, 2015)

No Brasil, estima-se que 18% das mulheres gravidas que usam o Sistema Unico de
Saude evoluem para diagndstico de Diabetes Mellitus Gestacional (DMG), despendendo
muito investimento para sua resolucao e alimentando o ciclo da Diabetes Mellitus (DM), pois
filhos de maes que tiveram DMG tém risco aumentado para diabetes na vida adulta
(FEDERACAO BRASILEIRA DAS ASSOCIACOES DE GINECOLOGIA E
OBSTETRICIA, 2017)

Comumente, a partir da primeira consulta de pré-natal, valores de jejum entre 92 mg/dL
e 125 mg/dL constituem diagnostico de DMG e valor abaixo de 92 mg/dL devera ser
investigado através do Teste Oral de Tolerancia a Glicose (TOTG), devendo ser aplicado apds
a 24° semana de gestacdo. O TOTG deve ser feito em jejum, uma hora e duas horas apds
ingestdo de sachés de glicose, com diagnostico para valores maiores que 92 mg/dL, 180
mg/dL e 153 mg/dL, respectivamente (BRASIL, MINISTERIO DA SAUDE, 2022).

Apoés o diagnostico, € recomendado que a glicemia seja monitorada pelo menos em
quatro horarios: jejum, depois do café¢ da manha, depois do almogo e depois do jantar.
Recomenda-se que a glicemia fique menor que 95 mg/dL em jejum, menor que 140 mg/dL
apos uma hora da refeicdo e menor que 120 mg/dL apds duas horas da refei¢do. Para manter
esse controle ¢ necessario que a paciente com DMG faga o tratamento adequado e esteja
disposta a inserir mudangas no estilo de vida, como atividade fisica e aderir a alimentagao
saudavel através do plano alimentar individualizado (BRASIL, MINISTERIO DA SAUDE,
2022).



Seguir uma alimentagdo adequada na gestacdo ¢ de suma importancia para o controle
glicémico e a melhora da qualidade de vida, dito isso a Lei n°® 8.234, de 17 de setembro de
1991 institui como atividade privativa do nutricionista a “assisténcia dietoterapica hospitalar,
ambulatorial e a nivel de consultérios de nutrigdo e dietética, prescrevendo, planejando,
analisando, supervisionando e avaliando dietas para enfermos.”, portanto o profissional mais
qualificado para prescricdo de plano alimentar e orientagdes nutricionais ¢ o nutricionista
(BRASIL, 1991). Para tanto, o tratamento nutricional visa reduzir, minimizar ou at¢ mesmo
impedir que a diabetes descompensada cause consequéncias a gestante € ao bebé em
desenvolvimento (POOLSUP, Nalinee; SUKSOMBOON, Naeti; AMIN, 2014) ; (ZHANG,
Yu et al, 2021).

Para que haja um tratamento otimizado, no Hospital de Clinicas de Porto Alegre, o
ambulatorio multiprofissional de pré-natal de alto risco encaminha as pacientes
diagnosticadas com DMG para acompanhamento nutricional com a equipe de nutrigao.

O objetivo principal do atendimento em nutricdo para grande maioria dos tipos de
diabetes ¢ auxiliar na introducdo de habitos e alimentos benéficos para controle da doenga,
tais como o adequado consumo de carboidratos, fibras, proteinas e gorduras - pois estes
conferem alteracdes na glicemia pos-prandial (CARVALHO, E.S. et al, 2012) ; (BELL, K. J.
et al, 2015) ; (VASILE, Flavia Cristina et al, 2021).

Na primeira consulta com nutricionista se observa ganho de peso até o momento, sinais
e sintomas, fungodes fisioldgicas, quaisquer intercorréncias da gestagdo e principalmente o
recordatorio alimentar habitual da paciente no momento da consulta. Todos esses fatores sdo
importantes para a constru¢do de orientagdes para a gestante e, conforme protocolo do
hospital, o calculo das necessidades devem atender as demandas da gestante de acordo com a
idade gestacional atual. Para que a gestante permaneca bem orientada apds a consulta, ¢
entregue a cartilha “Gestantes com Diabetes: orientacdes para pacientes” (ANEXO 1),
desenvolvido pelo servigo de Endocrinologia, servico de Ginecologia e Obstetricia e servigo
de Nutricdo e Dietética do Hospital de Clinicas de Porto Alegre.

Nesta cartilha hd orientagdes comuns a gestagao com diabetes e ao final, no apéndice,
encontram-se trés sugestdes de planos alimentares calculados, sendo eles: 1800 kcal (ANEXO
I1), 2000 kcal (ANEXO III) e 2400 kcal (ANEXO IV) - cabendo ao nutricionista orientar qual
¢ mais adequado para a paciente ou adapta-lo conforme necessidade da paciente. Em cada
refeicdo do plano alimentar tém-se combinacdes de grupos de alimentos e sugestao de
porcdes, sendo a gestante orientada a consultar na tabela de substitui¢do o grupo de alimentos

e escolher qual alimento lhe agrada mais para consumir e a sua devida porcao sugerida, sendo



orientada a preferir os alimentos com baixo indice glicémico, devido a esses alimentos
proporcionarem poucas alteracdes na glicemia..

Este sistema de plano alimentar e tabela de substitui¢des tem como objetivo melhorar a
qualidade da alimentacdo da gestante e também a ingestdo de alimentos que ndo elevem a
glicemia pods-prandial acima dos valores considerados adequados. No entanto, o plano
alimentar fornecido sugere “grupos de alimentos” o que pode ocasionar dificuldade da
paciente em transforma-los em uma refeicao completa ou at€¢ mesmo em uma simples receita.
Como exemplo a refeicdo da “ceia” com sugestdo “Leite ou derivados: 1 por¢do” e mais
“Fruta: 1 porcdo”: A gestante pode escolher na tabela de substituicdes consumir Leite
semidesnatado (por¢do: 200 ml) e mais Banana (por¢do: 1 unidade) que esta dentro da
realidade dela, porém os mesmos ingredientes poderiam se tornar um sorvete de banana
congelada ou um mousse de banana (se fosse usada a mesma por¢ao de leite desnatado em
po) ou até mesmo uma panqueca de banana se for usada a sugestdo de acrescentar 1 ovo em
uma das refei¢des. Estas receitas sdo mais palataveis e garantem variedade alimentar, além de
que tornam a inclusdo de frutas, vegetais e proteinas mais facil, podendo melhorar a adesao a
dieta.

Outra importante observacao aos planos alimentares ¢ seu uso de laticinios nas refei¢cdes
intermediarias e também da proteina na tabela de substituigdes ser apenas de origem animal.
Como citado anteriormente, ¢ importante que o plano alimentar seja individualizado para a
realidade de cada paciente, por isso, necessita-se de sugestdes de refeicdes para intolerantes a
lactose e que possam incluir estilos de vida vegano, visto que os dois publicos aumentam
constantemente. Para tanto sugere-se a inclusdo na cartilha “Gestantes com diabetes:
orientacdes para pacientes” do E-book com receitas baseadas nos trés planos alimentares e

ainda, como extra, contemple o publico vegano.



2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

O posicionamento da Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD) na diretriz mais recente
de 2024 explica que os diagnodsticos de diabetes na gestacdo podem se dividir em dois: a
Diabetes Mellitus (DM) diagnosticada na gestagdo e a propria Diabetes Mellitus Gestacional
(DMQG). A diferenca entre as duas estd nos valores de referéncia - se mesmo gestante a
paciente apresentar valores diagnosticos da populacdo ndo-gravida que seria glicemia maior
ou igual a 126 mg/dl em jejum ou se apds 2h de sobrecarga de 75g de glicose apresentar valor
de glicemia maior ou igual a 200 mg/dl ou Hemoglobina glicada (HbA1c) maior ou igual a
6,5% condizem com diagndstico de DM diagnosticada na gestagdo, aquela que a gestante
provavelmente possuia mesmo antes da gestacio (SOCIEDADE BRASILEIRA DE
DIABETES, 2023).

Para o critério diagnostico da DMG, ainda segundo a SBD, os valores se modificam
sendo diagnosticada com glicemia de jejum entre 92 mg/dl e 125mg/dl e, se valores menores
que 92 mg/dl no primeiro trimestre, se torna necessario a partir da 24° semana gestacional o
Teste Oral de Tolerancia a Glicose (TOTG) também com 75g de glicose e se glicemia apds 1h
atingir valor maior ou igual a 180 mg/dl ou apds 2h atingir valor entre 153 mg/dl e 199 mg/dl
a paciente ¢ diagnosticada com DMG, a qual é uma intolerancia a carboidratos restrita apenas
ao periodo gestacional (SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2023).

Embora o diagnostico de DMG ocorra majoritariamente apds a 24° semana, diretrizes
internacionais salientam que individuos ainda ndo gestantes, mas que queiram engravidar, que
j& apresentam niveis anormais de glicemia de jejum e de hemoglobina glicada devem ser
acompanhados e testados precocemente abaixo da 15° (décima quinta) semana de gestagdo,
caso diagndstico esteja negativo ¢ fortemente encorajado a retestagem entre a 24° (vigésima
quarta) e 28° (vigésima oitava) semana. A fim de evitar confundimento entre diabetes prévia e
diabetes gestacional, o teste de hemoglobina glicada por si s6 ndo ¢ recomendado como tinico
critério diagndstico, assim como o tratamento precoce sem diagndstico ndo deve ser
encorajado (AMERICAN DIABETES ASSOCIATION, 2024).

Ainda que a diretriz da American Diabetes Association (ADA) traga o diferencial de
monitoramento precoce, em outros aspectos se torna semelhante aos critérios diagndsticos da
SBD. O diagnostico, segundo a ADA, pode ser realizado em uma das duas estratégias
sugeridas. Sugere-se que as estratégias sejam aplicadas entre a 24° (vigésima quarta) ¢ a 28°
(vigésima oitava) semana de gestacdo. A primeira estratégia (de um passo) seguiria padrao de

teste em jejum e teste pds consumo de 75g de glicose em 1h e 2h, devendo atingir valor igual



ou acima de 92 mg/dl, 180 mg/dl ou 153 mg/dl, respectivamente, para diagndstico de DMG.
A segunda estratégia (de dois passos) sugerida seria realizada em duas etapas: primeiramente
um teste com ingestao de 50 g de glicose apos 1h - se atingir niveis acima de 130, 135 ou 140
mg/dl deverd ser realizado posteriormente em jejum uma segunda etapa, o consumo de 100 g
de glicose, com testes em jejum, lh, 2h e 3h - devera ser diagnosticado como DMG caso
atingir ou ultrapassar dois dos quatro valores de testagem que seriam 95, 180, 155, 140 mg/dl,
respectivamente (AMERICAN DIABETES ASSOCIATION, 2024).

O rastreamento e diagndstico precoce da DMG se tornam de suma importincia, visto
que complicacdes evidentes podem acontecer nesse grupo populacional. Comparagdes entre
as duas estratégias apresentadas sugerem que a que apresenta apenas um passo pode ser mais
sensivel no rastreio da DMG, no entanto ndao ¢ apontado melhora nos desfechos clinicos de
complicacdes entre as duas estratégias (MACK, L.R; TOMICH, P.G, 2017)

De fato, a DMG ¢ uma complicagdo da gestagdo, mas que frequentemente apresenta
outras complicagdes adjuntas. A constante elevacao da glicemia na gestacdo com diabetes ¢é
um fator que altera o crescimento gestacional podendo ocasionar crescimento fetal excessivo,
sendo grande para idade gestacional ou com macrossomia, a qual aumenta o risco para parto
cesarea (MACK, L.R; TOMICH, P.G, 2017) e também pode estar relacionado com o ganho de
peso aumentado na infancia e inicio da vida adulta (MOON J.H; JANG H.C, 2022). Outras
complicacdes comuns que se relacionam com a DMG ¢ o polidramnio, natimorto e morbidade
neonatal (MACK, L.R; TOMICH, P.G, 2017).

Nao obstante, as complicagdes se estendem a pessoa que gesta. Estudos demonstram
que a incidéncia de DMG se relaciona com diagnostico de DM2 dentre os primeiros dez anos
apos a gestacdo, devendo estas pessoas serem constantemente monitoradas. Alguns fatores de
protecao ao desenvolvimento de DM2 podem ser incentivados pelos profissionais como
lactacdo, exercicio fisico, dieta saudavel, perda de peso pos-parto e melhora na composicao
corporal (MOON J.H; JANG H.C, 2022) ; (MACK, L.R; TOMICH, P.G, 2017).

Anteriormente ao desenvolvimento de complicagdes da gestagdo com DMG, deve-se
ocorrer tratamento especifico para retardar o quadro. Em resumo, ha trés frentes para o
tratamento da DMG: tratamento nutricional, atividade fisica e uso de insulina (AMERICAN
DIABETES ASSOCIATION, 2023). Visto que o tratamento nutricional e a implementac¢do de
atividade fisica sdo mudangas de estilo de vida, isto pode se refletir em beneficios para além
da gestacdo, como no controle de fatores de risco para desenvolvimento de DM2 (MOON
J.H; JANG H.C, 2022). Um incentivo maior dos profissionais que acompanham pacientes

com DMG pode ser empregado para o sucesso da terapia nutricional.



Na literatura ndo ha um consenso universal da recomendacao de quantidade em gramas
de carboidratos, sendo os valores variaveis devido ao Indice de Massa Corporal (IMC), ganho
de peso ao longo da gestacdo, valores de monitoramento da glicemia pré e pds-prandial,
dentre outros fatores (VASILE, Flavia Cristina et al, 2021), além desses fatores, o profissional
precisara ficar atento ao consumo de fibras, de carboidratos de baixo indice glicémico e
também acicar de adicdlo do paciente (RASMUSSEN, Louise; et al,
2020);(MIJATOVI-VUKAS, Jovanas; et al, 2019). Devido a este individualizacdo de cada
paciente, ¢ importante que haja um encaminhamento ao nutricionista, o qual é o Unico
profissional no Brasil habilitado a prescricdo de dieta, segundo a Lei n° 8.234, de 17 de
setembro de 1991 - que estabelece “assisténcia dietoterapica hospitalar, ambulatorial e a
nivel de consultorios de nutricio e dietética, prescrevendo, planejando, analisando,
supervisionando e avaliando dietas para enfermos.” como atividades privativas do
nutricionista (BRASIL, 1991). Ademais, todos os profissionais devem ficar atentos aos
valores-alvo do automonitoramento da glicemia (AMERICAN DIABETES ASSOCIATION,
2024)

A SBD recomenda que para aquelas pacientes que mantém o tratamento por dieta
devem seguir o automonitoramento de quatro pontos de medi¢ao da glicemia: em jejum, uma
hora ap6s café da manha, uma hora apds almogo e uma hora apds jantar. Ja para as pacientes
que mantém o tratamento com medicamentos devem seguir o automonitoramento de seis
pontos: em jejum, uma hora apos café, antes do almogo, uma hora apds almogo, antes do
jantar e uma hora apo6s jantar.

Ainda, a SBD define as metas pré-prandiais, uma hora poés-prandial e duas horas
pos-prandial, para pacientes sem risco de hipoglicemia os valores devem ser 65-95 mg/dL,
menor que 140 mg/dL e menor que 120 mg/dL, respectivamente. Se paciente tiver risco de
hipoglicemia os valores alvo se elevam minimamente em 70-99 mg/dL na glicemia de jejum e
entre 80-120 mg/dL na glicemia das duas as quatro horas da madrugada (SOCIEDADE
BRASILEIRA DE DIABETES, 2023)

Comparando este tipo de monitoramento da SBD com a diretriz da ADA: na sua diretriz
mais atual, no capitulo 2 sobre DMG, a ADA nio traz valores de monitoramento da glicemia.
No entanto, na mesma diretriz, capitulo 15, sobre metas glicémicas na gravidez sio trazidos
valores-alvo para pessoas com diabetes tipo 1 e tipo 2 que estejam gestante, sendo em jejum
entre 70-95 mg/dL, uma hora pos-prandial entre 110-140 mg/dL e duas horas pds-prandial
entre 100-120 mg/dL. (AMERICAN DIABETES ASSOCIATION, 2024).



Estudos demonstram que ha relagdo entre consumo de alguns alimentos e o aumento do
risco de DMG (MIJATOVI-VUKAS, Jovanas et al, 2019), nesses casos ¢ importante que a
paciente siga um plano alimentar e as orientagdes dos profissionais que a acompanham, no
entanto, resolvida a diabetes gestacional ¢ interessante que a paciente continue tendo um
padrdo de alimentacdo mais sauddvel. No Brasil hd dois documentos norteadores da
alimentagdo saudavel: o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, langado no ano de 2014
e o Guia Alimentar para Criangas Brasileiras menores de 2 anos, lancado em 2019 - ambos do
Ministério da Satide (BRASIL, MINISTERIO DA SAUDE, 2014) ; (BRASIL, MINISTERIO
DA SAUDE, 2019)

Assim, para populacdo saudavel podemos ter como base os 10 passos de uma

alimentacdo saudavel do Guia alimentar (2014):

(1) Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentagdo,

(2) Utilizar dleos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e
criar preparagoes culindrias;

(3) Limitar o consumo de alimentos processados;

(4) Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados,

(5) Comer com regularidade e aten¢do, em ambientes apropriados e, sempre que possivel, com
companhia;

(6) Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou minimamente
processados,

(7) Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias;

(8) Planejar o uso do tempo para dar a alimentagdo o espago que ela merece,

(9) Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refeigoes feitas na hora; e

(10) Ser critico quanto a informagdes, orientagoes e mensagens sobre alimentacdo veiculadas em

propagandas comerciais (BRASIL, MINISTERIO DA SAUDE, 2014)

Estes passos t€ém como publico-alvo a populagdo brasileira sem comorbidades, mas
muitos deles podem ser seguidos por pessoas com DMG, por exemplo, voltando a sua atengao
aos alimentos fonte de carboidratos e seu indice glicémico, como vimos ao longo desta
revisao.

Carvalho e colaboradores investigaram o impacto da interven¢do nutricional em
pacientes com diabetes tipo 2. O grupo intervencdo recebeu orientagdes individualizadas
semanalmente, variando de educagdo sobre os dez passos da alimentacdo saudavel, ao plano
alimentar individualizado, até a resolu¢dao de duvidas de forma a educar o paciente sobre a
alimentacao saudavel e sua condicdo clinica, encontrando ao final da intervencado resultado
positivo quanto ao consumo de fibras e controle glicémico. Intervencdes alternativas a forma
convencional, a fim de educar o paciente sobre a sua condi¢do e alimentacdo podem gerar

impacto satisfatorio sob o controle da doenga (CARVALHO, FE.S. et al, 2012).



3 JUSTIFICATIVA

A diabetes mellitus gestacional ¢ uma doenga desafiadora, no sentido de atingir
desfechos negativos tanto para mae, portadora da doenga, quanto para o recém-nascido.
Apenas o nutricionista ¢ o profissional habilitado a prescrever um plano alimentar especifico e
fazer ajustes na dieta da paciente com DMG. Embora o tratamento através de dieta seja o que
proporcionara melhores resultados na qualidade de vida para além da gestacao, esta mudanga
na dieta habitual impacta diretamente na rotina da gestante, tanto pensando em compra e
acesso ao alimento, quanto em tempo disponibilizado a alimentacdo e repertorio de refeigdes
saudaveis. Para auxiliar a gestante na esfera do preparo do alimento, ¢ necessario que ela
tenha acesso as receitas que possam ser introduzidas na sua alimenta¢do durante o tratamento.
Fazendo um recorte para o publico vegetariano e o vegano que ja encontra dificuldade para
consumir alimentos com proteinas, a variabilidade da dieta fica ainda mais restrita. Assim,
propdem-se o e-book “Diabetes Mellitus Gestacional: a comida ¢ sua amiga” pensando em
auxiliar a gestante a diversificar a alimentacdo, recomendada por nutricionista, por meio de
sugestoes de receitas saudaveis e contemplando também o publico vegano que no documento

original da cartilha ndo estava incluso.



4 OBJETIVOS

4.1 Objetivo geral
Desenvolver e-book de receitas para auxilio no tratamento da diabetes mellitus

gestacional.

4.2 Objetivos especificos

I. Trazer conhecimento sobre o tratamento da diabetes mellitus gestacional através da
alimentagao.

II. Expor receitas que podem ser utilizadas no café da manha, almoco e jantar, lanche da
tarde ou ceia.

III. Incluir receitas para o publico vegetariano e vegano que facilitem a sua alimentacao

para tratamento da diabetes (DMG) e alimentacdo habitual.



5 METODOS E MATERIAIS

Este trabalho consiste em desenvolvimento de produto, visto que se trata de elaboragao
de e-book de receitas baseado nos planos alimentares presentes na cartilha “Gestantes com
Diabetes: orientagdes para pacientes” produzido pelo Servigo de Endocrinologia, Servigo de
Ginecologia e Obstetricia ¢ Servico de Nutricdo e Dietética em um ambulatério de um
hospital do sul do Brasil (ANEXO I).

A cartilha utilizada no Hospital de Clinicas de Porto Alegre possui informacdes sobre a
gestagdo com diabetes e ¢ utilizada no ambulatério de pré-natal de alto risco. A cartilha inicia
com material informativo e, ao final, possui em anexo trés planos alimentares para serem
usados em consulta com nutricionista, a qual calculara em qual plano a paciente se enquadra e
poderd fazer novos ajustes a cada paciente. Os trés planos alimentares sdo de 1.800 kcal,
2.000 kcal e de 2.400 kcal e sdo acompanhados de Tabela de substitui¢des (ANEXO V), visto
que os planos trabalham com grupos alimentares em cada refei¢ao.

® e convertido em

O design do e-book foi desenvolvido através da ferramenta Canva
formato PDF (Apéndice I). Anteriormente ao desenvolvimento do e-book foi estruturada uma
tabela organizacional com os capitulos e receitas selecionadas. Todas as receitas buscaram
aproveitar os grupos alimentares disponiveis na refei¢do. As receitas com alimentos de origem
animal seguiram as indicagdes de grupos alimentares que ja estdo contidos nos planos
alimentares, utilizando as porgdes e a tabela de substitui¢des.

Para as receitas veganas, foi levado em consideragdo o uso de cereais, leguminosas e
oleaginosas entendidos como boas fontes proteicas e de fibras - assim como considerou-se
sabor e palatabilidade das preparagdes. Todas as receitas foram testadas antes e as fotos
contidas no e-book sdo de origem autoral, realizadas em camera de smartphone. O QR code
do e-book foi gerado em plataforma digital no site QR Plus PRO® (Apéndice II)

Como referencial tedrico do e-book realizou-se uma revisdo na literatura sobre a DMG.
Para isso, a busca se deu no PubMed entre os anos de 2014 e¢ 2024, em todos os idiomas,
utilizando os descritores <’gestational diabetes” and diagnosis> e <"gestational diabetes" and
complications> e < "gestational diabetes" and therapy> e a revisdo teve como base as
diretrizes mais recentes da Sociedade Brasileira de Diabetes e da American Diabetes

Association, assim como o Guia Alimentar para a Populacio Brasileira.



6 RESULTADOS E DISCUSSAO

A escolha dos capitulos levou em consideragdo a ordem loégica de: apresentagao,
orientacdo e contetido propriamente dito - as receitas (Imagem 1). Foram selecionadas 18
receitas para serem apresentadas neste e-book. Como um todo, as receitas escolhidas nao
tiveram a inten¢do de ser uma refeicdo completa, mas sim trazer diversidade a alimentagao.
As receitas de café da manha foram escolhidas com a inten¢ao de facilitar o consumo, acesso
e disponibilidade dos laticinios (com excecdo da receita vegana), visto que a maioria das
refei¢des intermediarias possuem leite ou derivados, sendo assim foram escolhidas: iogurte
integral caseiro, requeijdo caseiro, creme de ricota caseiro, para receita vegana o mingau de
aveia.

As receitas do almocgo ou jantar tiveram a inten¢do de incentivar o consumo de legumes
e proteinas, portanto foram escolhidas caponata, shakshuka, salada de couve com laranja e,
vegana, falafel - além disso, foi adicionado uma receita extra para aquelas pessoas que nao
tem o costume de jantar a noite ou que gostariam de fazer uma refeigao mais rapida, intitulado
de “sanduiche amigo” e, para os dias frios, a “sopa amiga”.

As receitas de lanche da tarde e ceia tiveram a inten¢ao de utilizar frutas e lacteos, sendo
assim foram escolhidas cartola, mousse de limdo com leite, overnight de aveia e fruta e,
vegano, geleia de chia para o Lanche da tarde. Na ceia, foram escolhidos leite com canela e

gengibre, panqueca de banana, creme de abacate e, vegano, batida com pasta de amendoim.

Capitules Clrjesiva da capiluks Subtiluks Recailas

Descrever o a-book & seus

Apresentagio N
P i péljeivas

Pagina 1e 2

Mas o que & o doenga
Introducaa & doenga

A comida & sua amigal

Introdurda = guis

Guia alimenlar para a Disseminar o guia almenlar e
populacio brasileira, 2014 suas sugesites de refeipbes Falos/Supgesibes de
refeigies
Receilas gue se encaixem no Diertan 1800 kical iagurie inlegral caseio
calé da manh dos tnés planos
" sl F il Diextzy 2000 kzal requejio cazeira
CAFE DA MANHA - -
vegna Dierlzn 2400 kzal Cremee de ricola comein
ICEESD 8
Vepgana mingau de aveiz
Doty 1800 kizal caponala
e S ETIC ST N Diextzy 2000 kzal shakshuka
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Vegana gelein da chia
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Imagem 1: Tabela organizacional dos capitulos.



Ao longo do desenvolvimento do e-book percebeu-se a necessidade de adicionar um
quadro com dicas para cada receita (Imagem 2), este quadro teve como intengdo inicial
orientar quanto a algum ponto da receita, seja para escolher ingredientes, seja para orientar

quando e quanto usar da receita, entre outros fins.

DICA: O iogurte integral &
aquele branco, gque contém

apenas dolz ingredientes - o
leite e o fermento lacteo.

Imagem 2: Dica da receita “logurte integral caseiro”

Decidiu-se constar no titulo da receita o nome, a refeicdo em que ela foi baseada e o
grupo de alimentos a que ela pertence na tabela de substitui¢des, isso facilita o entendimento

da paciente ao utilizar o e-book (Imagem 3).

IOGURTE INTEGRAL CASEIRO
CAFE DA MANHA
Leite e derivados

Imagem 3: Titulo contendo a refei¢do e grupo de alimento

Cada receita também conta com imagem autoral (Imagem 4) da receita, a fim de
elucidar as caracteristicas fisicas que a receita deve ter para que a gestante consiga identificar
possiveis erros, acertos ou diferencas na receita que ela preparar. Assim como, foi
estabelecido como padrdo, por 6bvio, o inicio contendo os ingredientes e seguido do modo de

preparo.

Imagem 4: Imagem contida na receita “Shakshuka”



Todos estes recursos objetivam sanar quaisquer dividas que a gestante possa encontrar
ao utilizar o e-book, visto que este foi desenvolvido com a intengdo de ser utilizado em casa,
externamente ao ambiente hospitalar e ambulatorial e sem auxilio de profissional da satde.

Sendo assim, como forma de divulgacdo do e-book em meios de comunicacdo tanto
fisicos quanto digitais foi gerado QR code do PDF do e-book.

Para além das receitas, o e-book também objetiva trabalhar a alimentacdo saudavel,
através do Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (Ministério da satde, 2014). Neste
capitulo, o Guia ¢ introduzido a fim de divulgar o que ¢ alimentacdo saudavel para pessoas
sem comorbidades, no entanto, ele se aplica as pessoas com DMG, as quais possuem uma
condi¢cdo passageira e podem se beneficiar do conhecimento de uma alimentagdo saudavel
para além da gestacdo e do quadro clinico, assim como pode ser usada por outras pacientes
que estejam gravidas e possuam Diabetes Mellitus tipo 1 ou tipo 2.

Por fim, o e-book conversa com os passos 7 € 8 do guia alimentar para uma alimentacao
adequada e saudavel, estes relembram: a importancia de desenvolver, exercitar e partilhar as
praticas alimentares, pois saber cozinhar e proporcionar-se uma alimentagao de qualidade ¢
uma funcgdo bésica que deve ser desenvolvida, evitando que a base da alimentacdo seja de
produtos alimenticios fabricados pela industria; o destinamento de tempo para a preparagao da
comida, sendo assim, etapas que vao desde o planejamento de compras dos ingredientes da

alimentac¢do didria e/ou semanal, finalizando na etapa de cozinhar e comer.



7 CONSIDERACOES FINAIS

Este e-book de receitas tende a explorar as habilidades culinarias do individuo, dispondo
de receitas que incentivam a alimentagdo adequada e saudavel durante o tratamento da
diabetes mellitus gestacional e que podem, e devem, permanecer de inspiracdo para uso
mesmo ap6s o encerramento da condicdo de saude. A proposta do e-book de receitas,
juntamente com o plano alimentar proposto na cartilha “Gestante com diabetes: orientagdes
para pacientes” podem facilitar as escolhas alimentares no cotidiano da paciente que enfrenta
a condicdo, pois auxilia na variabilidade e diversificacdo da alimentagdo dentro de um plano
alimentar. Ademais, inclui-se opgdes vegetarianas e veganas para envolver individuos que se
identificam com o estilo de vida e que, ainda, enfrentam a gestacio com DMG. Por
conseguinte, o e-book foi desenvolvido para acesso de forma online e de dominio publico,
para que profissionais da satide de qualquer localidade possam utiliza-lo de forma individual a
cartilha utilizada no Hospital de Clinicas de Porto Alegre, facilitando o tratamento por meio

da alimentacao na Diabetes Mellitus Gestacional.
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APENDICE



Apéndice I: E-book - Diabetes Mellitus Gestacional: A comida ¢ sua amiga

Este livreto tém a intencdo de ser complementar
as orientagdes de nutricionistas quanto a
alimentacdo para o tratamento da diabetes
gestacional.

Neste material vocé encontrarad receitas para te
ajudar a seguir o plano alimentar passado por

Diabetes mellitUS nutricionista.

H I. Inicia-se com uma breve apresentacio da diabetes
geStaClona mellitus gestacional e, ao final, tu podera
experimentar receitas otimas para incluir na
rotina do tratamento da diabetes e também
introduzir na rotina alimentar da familia.

A comida é sua amiga!

Isabel Rios de Azevedo




Lembrando que a prescricao dietoterapica, de
planos alimentares, é atribuicdo privativa do
profissional nutricionista. Portanto, cabe o
encaminhamento a este profissional.

O material apresentado aqui é complementar as
orientacées da nutricionista, para gestantes com
diabetes no ambulatério  multiprofissional
referéncia em pré-natal de alto risco do Hospital
de Clinicas de Porto Alegre.

Embora seja de uso em local especifico, destina-se
a gualquer servico que preste assisténcia a este
publico.

A diabetes mellitus gestacional se apresenta com
altera¢des dos niveis de ag¢lcar no sangue acima
da normalidade para uma gestacdo, mas que
ndo seria considerado elevado em pessoas nao-
gestantes.

Por isso, & tao importante ter cuidado com o que
se come, para garantir que os niveis de aglcar
nao vao se alterar tanto.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES. Rastreamento e diagnostico da
hiperglicemia na gestagdo. Sociedade Brasileira de Diabetes, [S.1.], 2024

Tu ja& refletiu qual a importancia da comida no
tratamento de doencas, como a diabetes
gestacional?

Sabemos que depois do diagnostico € muito
importante cuidar da alimentacdo, porque o0s
niveis de ac¢lcar no sangue se alteram com o
consumo de diferentes tipos de alimentos.

Mas ndo se assuste! O alimento deve ser seu
principal aliado durante a gestacao, isso garante
saude para vocé e seu filho.

Rasmussen, Louise et al. Diet and Healthy Lifestyle in the Management
of Gestational Diabetes Mellitus. Nutrients vol. 12,10 3050. & Oct. 2020.

A gestacdo é um periodo no qual a pessoa
gestante passa por inimeras mudancas corporais
e a qualidade da alimentacdo que se consome
pade influenciar positivamente ou negativamente.

Vocé precisa estar atenta a quantidade e
qualidade da alimentacdo que consome para que
nao prejudique ainda mais o quadro da diabetes.
Mas também para que o bebé& possa estar
saudavel e vocé tambem.

O acompanhamento com a nutricionista vai te
ajudar neste processo, e certamente vocé ficara
mais segura em relacdo ao seu tratamento. Cuide-
se 0 quanto antes!

Vasile FC, Preda A, Stefan AG, et al. An Update of Medical Nutrition
Therapy in Gestational Diabetes Mellitus. ) Diabetes Res. 2021




O Guia alimentar para popula¢do brasileira,
lan¢ado pelo Ministério da Saude em 2014 é a
diretriz que estabelece a alimenta¢do saudavel
para a populacdo brasileira que ndo tenha
nenhuma doenga.

Este guia pode ser usado como base para outras
populacbes como gestantes que apresentem
diabetes gestacional. A diferenca é que na
diabetes gestacional deve se ter cuidado com o
consumo exagerado de carboidratos, conhecidos
popularmente como aclicares.

Na préxima pagina, encontraremos sugestfes de
café da manha, almoco e jantar do Guia alimentar
que podem estar na rotina de gestantes com
diabetes.

BRASIL. Ministério da Salde. Secretaria de Atengdo a Sadde. Departamento de
Atencdo Basica. Guia alimentar para a populagdo brasileira. 2. ed. Brasilia, DF, 2014
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1
Café com pao integral, Café com leite, cuscuz e
queijo e ameixa manga

Salada de tomate, arroz,
feijao, bife grelhado e
salada de frutas

0. omelete e jild
refogado

Salada de folhas, arroz,
feijao, ovo e macga

Arroz, feijdo, coxa de frango,
repolho. moranga e laranja

BRASIL. Ministério da Salide. Secretaria de Atencdo a Saide. Departamento de
Atencdo Basica. Guia alimentar para a populagdo brasileira. 2. ed. Brasilia, DF, 2014

Por ser um centro de referéncia no
atendimento a gestacdo de alto risco, o
Hospital de Clinicas de Porto Alegre atende as
pessoas com Diabetes Mellitus Gestacional no
ambulatério multiprofissional.

Na consulta com a nutricionista se orienta um
dos trés planos alimentares que a institui¢ao
utiliza como padrdo, estes podem ser
adaptado as diferentes realidades da
paciente, garantindo uma orientagdo mais
personalizada.

Neste material acrescentamos
receitas veganas para pessoas que

gostariam de opcgdes de receitas
sem alimentos de origem animal.

E possivel ter uma alimentacdo vegana e ainda
tratar a diabetes gestacional por meio da comida.

Pessoas veganas que estejam gravidas e que
apresentem diabetes gestacional devem cuidar o
consumo excessivo de carboidratos para nao
alterar a glicemia.

Nas proximas paginas também veremos sugestdes
veganas para café da manha, almog¢o ou jantar,
lanche da tarde e ceia. Busque o selo vegano nas
paginas.




As receitas a seguir podem estar presentes no Café da manh3,
Almoco/jantar, Lanche da tarde e Ceia e também possuem um
extra com opgdes veganas. Importante ficar atento que as
receitas sdo apenas sugestdes de preparacdes que podem ser
adicionadas em cada refeicdo e ndo sdo, necessariamente,
consideradas refeicées completas.

Alimenta¢io saudavel 12
Café da manha
» logurte natural caseiro....... 14

» Requeijio caseiro...
« Creme de ricota
» Mingau de avela.........oo
Almoco ou Jantar
» Caponata
« Shakshuk:
alada de couve com laranja..
- Falafel................

« Sanduiche amigo

« Sopa amiga.........
Lanche da tarde
o Cartola.......

+ Mousse de limao com leite em po
» Overnight de ave
« Geleia de chia.....
Ceia
o Leite aromatizado .., 28
+ Panqueca de banana
« Creme de abacate
= Batida com pasta de amendoi

Aposto que vocé ja escutou muitas vezes a expressao
“alimentagdo saudavel”, mas vocé saberia dizer o que é?

A alimentacdo saudavel & um termo amplo, que
envolve inimeros aspectos do ato de se alimentar
como o acesso fisico e financeiro ao alimento,
disponibilidade sazonal, qualidade do alimento,
variedade alimentar, entre outros aspectos.

Na lista de compras podemos ter como regras
basicas:

Escolher alimentos da estacdo (verdo, outono,
inverno, primavera), estes costumam ter o prego
mais acessivel e melhor qualidade;

Preferir alimentos in natura e minimamente
processados como maior quantidade da lista, esses
alimentos  sofreram  nenhum ou  pouco
processamento na indlstria e preservam suas
caracteristicas  nutricionais  originais  (frutas,
legumes, ovos, arrogz, feijdo...);

Reduzir ou retirar da lista de compras os alimentos
processados e ultraprocessados, os quais sofreram
muitos processos na industria que alteram sua
qualidade e caracteristicas originais e, muitas vezes,
sdo adicionados de aclcar, gordura e sal (bolachas,
salgadinhos, macarrdo instantaneo, margarina...)

As receitas deste material possuem lista de
ingredientes, sendo assim se organize para a
lista de compras da semana ou do més para
que nada falte.

O ato de produzir sua propria comida (cozinhar)
facilita que as regras basicas nas compras
sejam seguidas e tudo favorece para que a
alimentacdo familiar seja uma alimentacdo
saudavel.

Utilize as receitas a seguir como um meio de
seguir uma alimentacao saudavel e use a
criatividade para produzir novas receitas e fazer
novas combinagdes. Aproveite!

IOGURTE NATURAL CASEIRO
CAFE DA MANHA
Leite e derivados

Ingredientes

» 2 unidades de 170g de logurte
natural
= 1litro de leite integral

DICA: O icgurte natural é
aquele branco. que contém
apenas dois ingredientes - o
leite & o fermento lacteo.

Modo de preparo

Em uma panela despeje o litro de leite, coloque em fogo médio e
deixe esquentar até levantar as primeiras bolhinhas. Desligue o

fogo e reserve

Em um pote com capacidade de 2 litros, acrescente o logurte

Quando o leite fervido estiver na temperatura de morno para

frio, cologue-o no pote com o logurte Mexa tudo

Tampe e enrole o pote num pano limpo, para manter a
temperatura. Armazene o pote num amblente limpo e escure

(pode ser no forno desligada)

Aguarde entre 24 a 48 horas para que fique pronto. O ponto
certo é quando estiver mals grosso e com cheiro de logurte,

culde para ndo azedar demais.

Guarde o logurte pronto na parte de cima da geladeira e bem
fechado. Utilize ao longo da semana na porcéo e refeicdo

recomendada do teu plano alimentar




REQUELIAO CASEIRO
CAFEDAMANHA
Complemento para ¢ pac

Ingredientes

= 1litro de leite integral

= 2 colheres de sopa de vinagre de alcool

= 1 colher cheia de manteiga ou margarina
= sal e temperos & gosto

Modo de prepare

-

Em uma panela média cologue o leite e delxe ferver no fogo.

.

Quando ferver. desligue o fogo e acrescente o vinagre de alcool
Mexa e deixe coalhar.

.

Quando essa mistura estiver fria, deverd ser coada num coador
com muite culdado. Coe e leve para o liquidificador.

.

Bata a mistura com sal e a margarina. se precisar adicione mela
concha do soro do leite ou de leite Deixe bater por um minuto
ou até que a textura flgue cremosa.

.

Prontinho agora € sd passar num péozinho integrall

DICA: Se quiser fazer ricota caseira. apenas
separe o leite coalhado do soro e tempere a
gosto

CREME DE RICOTA
Complemento para o pao

Ingredientes

* 1lunidade de ricota
* 4 colheres de sopa de requeijio (pagina 13
* sal e orégano a gosto

Modo de preparo

» Amasse a ricota com um garfo ou processe no processador até
ficar bem esfarelada.

Adicione o requeijdo e os temperos. misture tudo no processador
ou com o garfe, quando estiver com textura de pasta estd
pronto.

DICA: Experimente torrar du
fatias de paoc e pa uma camada

generosa do creme de cada lado

MINGAU DE AVEIA
CAFE DA MANHA
Piies ou cereais

Ingredientes

1 unidade de banana madura amassada ou maci ralada
1 colher de sopa de pasta de amendoim integral sem aclcar
3 colheres de sopa de flocos de aveia

1/2 colher de sopa de pd de cacau ou canela & gosto
2/3 de copo de agua

I3 )
g e

Modo de prepareo
« Em uma panela pequena, coloque todos os ingredientes. Misture
tudo muito bem e depois ligue o foge
+ V& mexendo até levantar fervura e comecar a engrossar. Se
gostar do mingau mais liquido desligue em seguida
« Delicia, né? O cacau combina muito bem com a banana e a
canela fica 6tima com a maci e tu pode variar ao longo da

semana.

DICA: A pasta de
integral € aquela que tem apenas
amendoim nos seus ingredientes,

amendoim

CAPONATA

ALMOCO OUJANTAR
Grupo A
Ingredientes
» 2 berinjelas grandes « Tempero verde a gosto
» 1 pimentio amarelo + sal plmenta e azelte de oliva a
+ 1 pimentdo vermelho gosto

» 4 dentes de alho
+ 200g de azeitona sem,
carogo

DICA: A berinjela estd na tabela de
substituicées come grupe A (i vontade)

No entanto, culde para nfo comer em

a caponata. pols contém bastante éle

Modo de preparo

= Corte as berinjelas em cubos
» Tire as sementes dos plmentdes e corte-os em cubinhos
+ Em uma forma, coloque os pimentées e berinjelas plcadas. e

acrescente as azeltonas. Acerte o sal e a pimenta, se necessario.

Regue com azeite e misture tudo muito bem. Cubra a forma com

papel aluminio.

Leve ao forno médio e deixe até que a berinjela figue mals mole

(cerca de 30 minutos)

Quando estiver pronto, retire do forno.

Pique o tempero verde e acrescente na caponata

Consuma uma porgdo no almogo ou jantar. Se preferir, pode ser

utilizado para passar no pao também. Fique & vontade!




SHAKSHUKA
ALMOCO OUJANTAR
Ovo

Ingredientes
« Govos
* 3tomates grandes

» 1 colher de sopa de azeite ou éleo para
refogar

« 1 limdo » Sal e temperos a gosto

* 3dentes de alho

« 1/2 xicara de passata ou
molho de tomate sem sal

DICA: 2 unidades de ove podem
substituir a porgio da came no
almogo ou jantar.

Modo de prepareo

Deixe picado os tomates em cubos grandes

Ligue o fogo e coloque para refogar no éleo o alho e os tomates

picados

J4 adiclone o sal e os temperos e val mexendo até o tomate

comegar a desmanchar, se for preciso adicione melo copo de agua.

Quando o tomate desmanchar adicione a passata e mals agua se
necessario, ndo pode estar muito grosso o molho.

Adicione ¢ suco do limdo ac molho e mexa bem.

Quebre os ovos e adicione um de cada vez no molho, sem estourar

a gema. Acerte o sal nos ovos e tampe a panela

Deixe em fogo médio & balxo, até que os ovos cozinhem por

inteiro.

Esta prontol Proteina rapida. facil e baratal

SALADA DE COUVE COM LARANJA

ALMOCO OU JANTAR
Grupo A+ Fruta

Ingredientes
+ 1ramo de couve folha
= 3laranjas
= 1 colher de sopa de vinagre
+ Azeite e sal

p

Modo de preparo

Lave as folhas de couve e posicione um folha em cima da outra.
Enrole todas as folhas juntas de um lade até o outro.

Corte a couve em tiras bem finas e cologue num refratério

Retire o suco de 1 e 1/2 laranja e a outra 1 & 1/2 laranja
descasque e pigue em cubes médios.

Misture o suco e os cubos de laranjas e o vinagre com a couve.
Regue com azeite e sal. A couve Ird murchar junte com a laranja

e o vinagre, ideal para comer cru mesmo.

Agora é 586 se deliciar com essa salada refrescantel

DICA: uma boa higiene de vegetais comeca com os vegetais lavados
na 4gua corrente e depois deixe de molho por 15 minutos em uma
mistura de 1 colher de sopa de &gua sanitaria para 1 litro de agua.
Depois ¢ sé lavar em 4gua corrente de novo e estd pronto

FALAFEL
ALMOGCO OU JANTAR

Leguminesa

DICA: Faca em grande quantidade e deixe

Ingredientes

» 200g de grio de bico
1 colher de sopa de mostarda
1/3 de xicara de azeite de oliva

Felhas de manjericao fresco e tempero verde & gosto
Sal e plmenta & gosto

porcées congeladas para utilizar ac longo
das semanas.

4

Modo de preparo £
Colocar o grdo de bico cru de molho em agua por 8h

Depols do demolho, retire toda a Agua do grdo de bico e coloque

dentro do processador.

Adicione a mostarda, o azelte, as folhas de manjericdo e

tempero verde e também sal e pimenta.

Processe tudo multo bem no processador. Faca pausas e misture
com uma colher o grio de bice que possa ter acumulado na

parede do processador. Continue a bater.

A textura é semelhante a uma pasta granulosa, se necessario
adicione mais dgua ou azeite de oliva. Desligue o processador

quando atingir essa textura

Faca bolinhas com essa pasta, amassando comn as mios em
todos os lados. Peque uma colher para padronizar o tamanho
das bolas de falafel

V3 colocando as bolinhas em uma forma untada e leve para

assar em fogo pré-aquecido & 200°C. Deixe até dourar.

+ O falafel fica étimo para se comer com umas gotas de limaol

SANDUICHE AMIGO
0 OUJANTAR
“Opeé&o de sanduiche completo que pode ser uma alternativa ao almogo ou jantar

Aprenda a montar
seu sanduiche
amigo

Passo 1- Escolha um tipo de base

Passo 5 - Ndo esqueca de escolher sua
fruta de sobremesa!




SOPA AMIGA
ALMOCO OUJANTAR
“Ope&o de sopa completa que pode ser uma alternativa oo almogo ou jantar

Aprenda a
montar sua sopa
CTIT]

Passo 1 - Escolha um tipo de base para textura
2 - Ab

Passo 4 - Escolha um vegetal do grupo B
: *hu - m - B raba

Passo 5 - Escolha uma leguminosa
Ervilha - Lentilha - G

Passo 6 - Refogue os vegetais, acrescente
dgua, sal e temperos.

D r

Néo esquega de escolher
sua fruta de sobremesa!

CARTOLA
LANCHE DA TARDE
Fruta + Leite e derivados

Ingredientes

» 1unidade de banana

= 1 fatia de queijo

+ 1ou 2 colheres de sopa de avela (conforme plano alimentar)
= Canela, se preferir.

Modo de preparo

« Unte uma frigideira com um pouco de dleo

« Corte a banana ac meio pela parte mals comprida e estreita
(como na foro) e cologue-a na frigideira j& pré-aquecida em
fogo baixe:

« Doure as metades da banana de um lado, depois de virar para o
outro lade coloque a fatia de queljo em cima

« Quando o queijo derreter. salpicar canela e aveia por cima e
servir em um prato. Estd prontol

DICA: A cartola pode ser feita com aguela
banana que estd quase passada. mas se
alterar muito a tua glicemla faca com a
banana maig verde.

MOUSSE DE LIMAO COM LEITEEM PO
LANCHE DA TARDE
Leite e derivados + Frutas

Ingredientes

» 1/2 copo de logurte integral (pgina 12)

» 1limio

» 2 colheres de sopa de leite em pé desnatado
s Adocante se necessario.

Modo de preparo

Misture numa tigela o logurte integral e o leite em po

Adicione o suco do limio e mexa bem, neste momento o mousse

ird engrossar Se preferir mais acido. pode adicionar mais limao

Se necessario, pode ser adicionado adocgante e até raspas de

lim&o higienizado

Lanche da tarde rapido e simples Multiplique os ingredientes se

quiser fazer em mailor quantidade para a semanal

DICA: O limao pode ser substituido por
outras frutas citricas batidas como

morange @ maracuja. Consulte a parcao
na tabela de substituigdes.

OVERNIGHT DE AVEIA COM FRUTA
LANCHE DA TARDE
Paes e cereais + Leite e derivados + Fruta

Ingredientes

» 1 porcao de fruta a sua escolha
+ 2 colheres de sopa de avela
* 1/2 copo de logurte natural

Modo de preparo

Num pote gue tenha tampa, acrescente o logurte, a avela e a
fruta e misture.

Tampe o pote e delxe na geladeira para a avela engrossar.

Faca na noite do dia anterior ou pela manha do mesmo dia e
coma de lanche da tarde.

DICA: Se preferir. todos esses ingredientes
podem ser batidos no liquidificador




GELEIA DE CHIA
LANCHE DA TARDE
Complemento para o pao

Ingredientes

+ 1/2 copo de suco de uva integral (100 ml)
= 4 colheres de sopa de chia

Modo de preparo

-

Em um pote de vidro com tampa, cologue todos os Ingredientes
e misture tudo.

-

Coloque o pote tampado na geladeira e deixe de um dla para o
outro. A chia val inchar e formar uma geleia.
Pode ser consumido com um pae integral torrado e é 4time para

-

fazer em maior quantidade e deixar armazenado na geladeira

DICA- O suco ideal & o que se identifica
come “integral’ Ests
ingredientes apenas

sucos contém nos

o da fruta.

LEITE AROMATIZADO
CEA
Leite e derivados

Ingredientes

+ 1 copo de leite integral (200 ml)
+ 4 cubinhos pequenos de

genglbre DICA: Pode ser feita em maior
*+ 1canela em pau ou uma gota [RAREERISEERIEENEEN
de esséncia de baunilha

prateleira superior da geladeira para
ser consumido em até 3 dias

Modo de prepareo

Acrescente numa leiteira todos os ingredientes e deixe ferver.

Quande levantar fervura conte dois minutos mexendo e depols
desligue o fogo

Tampe com um pratinho e deixe descansar por 10 minutos

Use um coador para passar para a xicara e esta prontel Otimo
para tomar antes de dormir e se tiver frio melhor ainda, né?

PANQUECA DE BANANA
CHA
Fruta+ Ovo

Ingredientes
« 1unidade grande de banana
madura
« lovo
= canela, se preferir

DICA: Complete a sua ceia
com um bom copa de leite

Meodo de preparo

» Em um prato, amasse a banana bem.

Numa tigela quebre o ovo e mexa. Adiclone a banana amassada
e misture tude. Pode ser adicionade canela neste momento

Unte um frigideira e despeje a mistura. Doure a panqueca dos
dois lados.

Prontinho, agera pegue seu copo de leite e se delicie junto!

CREME DE ABACATE
CEA

Leite e derivados + Fruta

Ingredientes DICA: Pode ser congelado e consumido

como sorvete. Experimente fazer com
* 1/2 abacate outras frutas no lugar do abacate
+ 1limdo
+ 2 colheres de sopa de leite em pé desnatade

+ Adocante, se preferir.

Meodo de preparo

+ Corte o abacate ao melo e retire a polpa do abacate de uma
metade e adicione no liquidificador.

+ Bata no liquidificar e va espremendo meio limdo no abacate. Se
quiser adogar, a hora é agora

+ Adicione o leite em pé. Pode ser apenas polvilhade por cima do
creme ou batido junto.

+ Agora é sé comer esse creme maravilhoso. Bom apetitel




BATIDA COM PASTA DE AMENDOIM
gnim‘*an

Ingredientes

= 2 colheres de sopa de pasta de amendoim integral sem aclecar
= 1 colher de sopa de farinha de aveia

+ 1/2 colher de cacau em pd

+ 1copo de dgua (200ml)

Modo de preparo
« Adicione no liquidificadoer. a pasta de amendoim. a farinha de
avela. cacau em péd e a 4gua. Bata tudo por um minuto
= Se estiver clima frio, a batida pode ser adicionada no miero-
ondas por 40 segundos e, se tiver clima guente, pode ser
adicionado gelo na batida

DICA: A pasta de amendoim pode ser

substituide por um copo de leite

vegetal da sua preferéncia




Apéndice II: QR code E-book DMG Nut-UFRGS/HCPA

Aponte seu celular




ANEXOS
ANEXO I: Cartilha Gestante com Diabetes: Orientagdes para pacientes

Gestantes com Diabetes
Orientacoes para pacientes

CLINICAS ¢

ANEXO II: Plano alimentar de 1.800 kcal, utilizado na cartilha

Apéndice

Dieta com 1.800 kcal

Café da Manha:
Leite owu derivados: 1 porgao
PFao ou cereais: 1 porgao
Complementos para o pao: 1 porgao
Queijoc Va2 porgao
Lanche da manha (opconal - pode incluir no café da manha):
1 fruta

Almogo:
Vegetal tipo A: & vontade
Vegetal tipo B: 1 porgdo
Vegetal C: 1 porgio
Leguminosas: 1 porcao
Carne: 1 porgao
Sobremesa: 1 fruta

Lanche da tarde:
Leite ou logurte: 1 porgao
Fruta: 1 porgan

Jantar:
Vegetal tipo A: & vontade
Vegetal tipo B: 1 porgdo
Vegetal C: 1 porgio
Leguminosas: 1 porgao
Carne: 1 porgao
Sobremesa: 1 fruta

Ceia:
leite ou derivados (200 mik 1 porgao
“1 ovo ao dia [pode ser adicionade oo prepare do alimento)
em hordrio a escolher.




ANEXO 1III: Plano alimentar de 2.000 kcal, utilizado na cartilha

Dieta com 2.000 keal

Café da Manhaé:
Leite ouw derivados: 1 porgao
Pao ow cereais: 1 porcao
Complementos para o paoc 1 porgao
Queijo ¥ porgio
Lanche da manhd (opcional - pode incluir no café da manha):
1 fruta

Almogo:
Vegetal tipo A: 3 vontade
Vegetal tipo B: 1 porgao
Vegetal C: 1 porgao
Leguminosas: 1 porgao
Carne: 1 porgao
Sobrermesa: 1 fruta
Lanche da tarde:
Leite ow logurte: 1 porgdo
Fruta: 1 porgao
Aveia: 1 colher de sopa
Jantar:
Vegetal tipo A: 3 vontade
Vegetal tipo B: 1 porgao
Vegetal C: 1 porgao
Leguminosas: 1 porgao
Carne: 1 porgao
Sobrermesa: 1 fruta
Cela:
leite ou derivados (200 mil: 1 porgao
Fruta: 1 porgao
*1 ovo ao dia (pode ser adicionado ao preparo do alimentao)
em hardrio a escolher.

n




ANEXO 1V: Plano alimentar de 2.400 kcal, utilizado na cartilha

Dieta com 2.400 kcal

Café da Manha:
Leite ow derivados: 1 porcao
Fao ow cereais: 1 porgio
Complementas para o pao: 1 porgao
Queijos ¥ porgdo
Lanche da manha (opcional - pode incluir no café da manha):
1 fruta

Almogo:
Vegetal tipo A: 3 vontade
Vegetal tipo B: 1 porgao
Cereal ow Vegetal C: 1 V2 porgao
Legumimosas: 1 ¥ porgao
Carne: 2 porgoes
Sobremesa: 1 fruta

Lanche da tarde:
Leite ow logurte: 1 porcao
Fruta: 1 porgao
Avela: 2 colheres de sopa

Jantar:
Vegetal tipo A: 3 vontade
Vegetal tipo B: 1 porgdo
Cereal ow Vegetal C: 1 V2 porgao
Legumimosas: 1 ¥: porgao
Carne: 2 porgdes
Sobremesa: 1 fruta

Cela:

Leite ou derivados (200 ml): 1 porgao
Fruta: 1 pongao

*1 ovo ao dia (pode ser adicionado ao preparo do alimento)
em hordrio a escalher.




ANEXO V: Tabela de substitui¢des, utilizada como complemento a cartilha
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