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APRESENTACAO

ste Manual Oficial de
Contagem de Carboidratos da Sotiedade Brasileira de Diabetes
estd dirigido 4 equipe multiprofissional responsivel pela
assisténcia ao paciente portador de diabetes com o objetivo
de obter um melhor controle glicémico no diabetes melito e
usufruir de maior flexibilidade alimentar.

A contagem de carboidratos ¢é utilizada desde 1935
na Europa e foi uma das estratégias utilizadas no Diabetes
Control and Complications Trial (DCCT). A partir do relatério
da American Diabetes Association, em 1994, passou a ser
recomendada como mais uma ferramenta nutricional. No Brasil
comegou a ser utilizada de forma isolada em 1997, e, hoje, varios
grupos tém utilizado a contagem de carboidratos de forma

sistemdtica, culminando com a proposta deste material.
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A contagem de carboidratos pode ser utilizada por
portadores de diabetes tipo 1 em terapia insulinica convencional,
ou terapia intensiva com mdltiplas doses, ou com bomba de
infusdo, e por diabéticos tipo 2 em uso de medicamentos orais
ou apenas em tratamento dietético. Tem como objetivo otimizar
o controle glicémico em fungio das menores variacoes das
glicemias pos-prandiais.

Os tépicos irdo fornecer as nogdes basicas sobre os alimentos
e a sua relagio com os niveis de glicemia no sangue. O propdsito
¢ disponibilizar o material de base a0 profissional de saide para
que, diante de suas necessidades e experiéncias, seja adaptado a
sua prética didria, constando de uma lista prética de composicio
quimica dos alimentos para uma consulta ficil.

E importante que a equipe multiprofissional identifique
que uma Gnica dieta nio se adapta a todos. Necessita-se de um
método adequado a cada paciente, levando em consideragio seu
estilo de vida, seus habitos alimentares e socioculturais, bem

como suas atividades fisicas e terapias medicamentosas.
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CONTANDO CARBOIDRATOS
NA ALIMENTACAO SAUDAVEL

0 QUE E UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL?

A contagem de carboidratos deve ser inserida no contexto de
uma alimentagio sauddvel, que nada mais é do que aquela capaz de
oferecer todos os nutrientes necessérios para o corpo humano, pro-
movendo satide e bem-estar. Uma boa alimentagio é importante para
todas as pessoas, pois é a partir dos alimentos que o organismo retira
0s nutrientes necessrios para seu crescimento e desenvolvimento,
manutencio de tecidos, resisténcia as doencas, etc.

Uma das grandes conquistas na 4rea de nutri¢o, e mais
especificamente na terapia nutricional em diabetes, é a indivi-
dualizagio do plano alimentar, respeitando necessidades nutri-
cionais, hdbitos alimentares, estado fisiologico, atividade fisica,
medicagio e situagao socioecondmica.

Assim, para uma pessoa suprir suas necessidades nutricio-
nais ¢ necessirio haver a combinagio de vdrios alimentos, pois
alguns nutrientes estdo mais concentrados em um determinado

grupo de alimentos do que em outro.
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A pirdmide alimentar pode ser um bom guia na escolha de

alimentos para compor as refeigoes do plano alimentar (Figura 1).

R
=

aw

Figura 1 - Pirmide alimentar adaptada do Food Guide Pyramid, U.S. Department of Agriculture, 1994

CALORIAS DOS ALIMENTOS

Define-se como caloria a representagao métrica de energia
produzida por determinados nutrientes (carboidratos, proteinas
e lipidios) quando metabolizados pelo organismo. O carboidrato
e a proteina, quando totalmente metabolizados no organismo,
geram 4kcal de energia por grama, enquanto o lipidio (gordura)

gera 9keal. Em contrapartida, outros nutrientes, como vitaminas
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e minerais (a exemplo do clcio, do ferro e do iodo), ndo geram
energia, mas sao de extrema importincia para o organismo, pois sao
compostos que ocorrem em quantidades diminutas nos alimentos
e tém funcoes especificas e vitais nas células e nos tecidos do corpo
humano. A dgua, igualmente essencial 4 vida, embora também
nao seja geradora de energia, é o componente fundamental do
corpo humano, ocupando dois tergos do organismo. O dlcool,
por outro lado, ¢ uma substancia que, ao ser metabolizada, gera
energia alimentar (1g de dlcool possui aproximadamente 7kcal),
porém nao ¢ considerado um nutriente por nao contribuir para o

crescimento, a manutengio ou o reparo do organismo.

MACRONUTRIENTES

Carboidratos (glicidios)

Apesar de a Associagio Americana de Diabetes (ADA,
2003) recomendar que a quantidade de carboidratos seja
estabelecida de acordo com as metas de tratamento na pratica,
utiliza-se uma recomendacio didria de 50% a 60% do valor

calérico total.
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A classificagio dos carboidratos reflete o fato de que
todos se transformam a partir da glicose, originando unidades
mais simples e mais complexas. Os carboidratos simples mais
encontrados nos alimentos sio glicose, frutose, sacarose ¢ lactose
e, entre os complexos, o amido.

As fibras sao também classificadas como carboidratos e sio
importantes na manutengo e no bom desempenho das fungdes
gastrointestinais e conseqiente prevencio de algumas doengas.

As fibras sio classificadas como soltiveis e insolaveis,
tendo as primeiras importante fungio no controle glicémico.
As fibras insoluveis sao importantes na fisiologia intestinal. A
recomendagio ¢ a ingestio de 21-30g de fibras, quantidade

igual 2 aconselhada para a populagio em geral.

Proteinas

As proteinas do plano alimentar estao envolvidas na sintese
do tecido protéico e em outras fungdes metabdlicas especificas,
como processos anabdlicos, fonte de energia, papel estrutural, etc.

A recomendagio de ingestio didria ¢, em geral, de 15%
a 20% do valor calérico total. Para pacientes diabéticos que

apresentam complicacdes da doenga, a quantidade protéica a ser

ingerida deve receber orientagao nutricional especifica.
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Lipidios (gorduras)

Os lipidios sio componentes orginicos dos alimentos que, por
conterem menos oxigénio que os carboidratos e as protefnas, fornecem
taxas maiores de energia. Sao também importantes condutores de
vitaminas lipossolaveis (A, D, E e K) e possuem 4cidos graxos essenciais.

Na pritica, recomenda-se uma ingestdo didria de até 30%
do valor calérico total. Porém, a Associagio Americana de Diabetes
recomenda que os lipidios sejam estabelecidos de acordo com as metas
do tratamento, distribuindo os 30% em até 10% de dcidos graxos

saturados, 10% de monoinsaturados e 10% de poliinsaturados.

EFEITOS DOS NUTRIENTES NA GLICEMIA
Contagem de carboidratos: defini¢io

Os macronutrientes, como geradores de energia, sio as
fontes exdgenas de produgio de glicose. Dessa forma, influenciam
diretamente a elevagio da glicemia. Contudo ndo sio todos
absorvidos e utilizados em sua totalidade ou na mesma velocidade.
Entre 35% e 60% das proteinas sio convertidas em glicose em trés

a quatro horas e somente 10% das gorduras podem ser convertidas

em aproximadamente cinco horas ou mais.
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O carboidrato ¢ o nutriente que mais afeta a glicemia — quase
100% sio convertidos em glicose em um tempo que pode
variar de 15 minutos a duas horas. Os estudos mostram que os
carboidratos simples ndo necessitam ser tao restringidos como
no passado e podem constituir um tergo da ingestao total de
carboidratos. Os nio-refinados, com fibra natural intacta, tém
distintas vantagens sobre as versoes altamente refinadas, em
virtude dos seus outros beneficios, tais como menor indice
glicémico, maior saciedade e propriedades de ligagio com
o colesterol. Por volta de 1980, as Associacoes Americana e
Britinica de Diabetes finalmente abandonaram a antiquada
estratégia de dietas restritas em carboidratos para os individuos
diabéticos, visando, em lugar disso, uma dieta controlada em
gorduras, porém mais rica em carboidratos complexos e fibras
alimentares. A Figura 2 mostra a resposta glicémica de alguns
alimentos fontes de carboidratos.

Destaforma, os carboidratos, de todos os macronutrientes,
sd0 os maiores responsiveis pela glicemia pds-prandial,
evidenciando que a prioridade deve ser a quantidade total de
carboidrato, e nio mais a qualidade do mesmo. Vale ressaltar
que os macronutrientes podem estar presentes de maneira
combinada em um tinico alimento e/ou refei¢io e podem, desta

forma, alterar a resposta glicémica.
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Figura 2 - A: Resposta glicémica de individuos nio-diabéticos que ingeriram 50g de carboidratos de

batata ou feijao co

mum; B: Resposta glicémica de individuos sadios que ingeriram 50g de

glicose, sacarose ou frutose
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Onde encontrar carboidratos

Os carboidratos podem ser conhecidos como glicidios,
hidratos de carbonos, agticares ou através de algumas siglas,
como HC, CHO. Podem ser encontrados adicionados ou
naturalmente nos alimentos. Os alimentos que devem ser
contabilizados quanto 4 quantidade de carboidratos sio: paes,
biscoitos e cereais; macarrdo, arroz e grios; vegetais; leite e
iogurtes; frutas e sucos; aglicar, mel e alimentos que contém
agticar. Outros contém carboidrato e proteina, como feijio,
ervilha, lentilha e soja; e ainda existem outras combinages que

contém carboidrato, proteina e gordura, como pizzas e sopas.

Aplicando a contagem de carboidratos

Para 0 método de contagem de carboidratos é importante
levar em conta o total de carboidratos consumido por refeicio. A
distribuicdo deverd obedecer as necessidades didrias, previamente
definidas, deste nutriente associadas com aanamnese do individuo,

onde se identifica o consumo real por refei¢io.
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Entre os métodos de contagem de carboidratos existem

dois que s3o mais amplamente utilizados.

Lista de equivalentes e contagem em gramas

de carboidratos

No método 1, os alimentos s3o agrupados de tal forma que
cada porcio de alimento escolhido pelo paciente corresponde a 15g
de carboidratos, classificando-os em categorias (grupo de alimentos) e
porgdes de uso habitual de nossa realidade. Os grupos sao formados
com base na fun¢io nutricional e na composi¢io quimica.

A lista de equivalentes, trocas, substitutos ou escolhas
(Tabela 1) classifica em categorias e pordes baseadas em gramas
de carboidratos, proteinas e gordura. Usar a lista de equivalentes no
plano alimentar facilita a contagem de carboidratos (Anexo 1).

No plano alimentar, pode haver trocas de por¢des de amido
por porgdes de frutas. Isto pode acontecer porque um equivalente
de cada por¢ao de amido ou fruta fornece 15g de carboidratos. Os

alimentos do grupo do leite fornecem 12g de carboidrato (Tabela

1).
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O método 2 consiste em somar os gramas de carboidratos
de cada alimento por refeicio, obtendo-se informagtes em
tabelas e rétulos dos alimentos. Pode-se, de acordo com a
preferéncia do paciente e com os carboidratos predefinidos por
refeicio, utilizar qualquer alimento (Tabela 2). E importante
lembrar que o peso do alimento (em gramas) ¢ diferente do
total (em gramas) de carboidrato do alimento. Um alimento
pode pesar 250g e conter apenas 15g de carboidrato.

E possivel utilizar o manual para avaliar gramas de

carboidratos de uma refeicio (Tabela 2).

Tabela 1 - Contetido nutricional para trocas, substitutos ou escolhas

Grupo Carboidratos (g) Proteinas (g) Gordura (g)
Amido 15 B =
Carne 0 7 5
Vegetais 5 2 0
Frutas 15 0 0
Leite 12 8 0
Gordura 0 0 5

Tabela 2 — Quantidade de carboidratos de uma refeicao

Alimento Carboidratos (g)
4 colheres de sopa (rasas) de arroz 20
2 colheres de sopa de feijio 8
2 pires de verduras e legumes 0
1 bife pequeno 0
1 caqui pequeno 17
Total 45
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Qual o melhor método?

O método de contar carboidratos por gramas oferece
informagoes mais precisas, porém mais trabalhosas, pois para o
bom ajuste é importante que se pesem e megam os alimentos,
utilizando informagdes de embalagens e tabelas de referéncia.
Estimar carboidratos por substituighes é um método mais
simples, mas nao tdo preciso.

A escolha do método deve ir ao encontro da necessidade
do paciente ¢ a do profissional responsivel pela orientagio,
sendo que muitas vezes estes métodos podem ser utilizados ao

mesmo tempo.

Iniciando a contagem de carboidratos
Apés  definidas as necessidades nutricionais (valor

energético total [VET]), calcula-se a quantidade de carboidratos

em gramas ou por nimero de substitui¢des por refei¢ao.
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Contagem de carboidratos em diabetes melito tipo 2 (DM2)

Verifique um exemplo de como poderia acontecer:
n calcula-se o VET de 1.800kcal;
n consideram-se 60% de CHO - isto se traduz em 270g de
CHO a serem distribuidos no dia todo;
m de acordo com a anamnese, define-se a quantidade de
carboidratos/refei¢io (na Tabela 3 ¢ apresentada apenas uma
refeicio: café da manha).

Deve-se observar que hd diferengas entre os dois métodos
no total de carboidratos por refeicao. No método 1, o total é de
60g, relativos a 4 substituicoes x 15. No método 2, o total ¢ de
51g. Esta variagao nao implica erros, mas deverd ser considerada
na prescri¢ao do tratamento, sendo a monitoriza¢io primordial

para o sucesso da terapia.

Tabela 3 — Comparagio entre os métodos 1 € 2

Alimento Substituicio de carboidratos Carboidratos (g)
1 copo (240ml) de leite desnatado 1 12
1 pio francés 2 28
2 colheres de chd de margarina 0 0
1/2 papaia 1 11
Café com adogante (1 xicara de café) 0 0

Total
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Em pacientes com controle alimentar exclusivo e/ou em
uso de antidiabético oral, é importante estimular a ingestao das
mesmas quantidades de CHO por refei¢io, sempre nos mesmos
hordrios. No exemplo sio utilizados 51g de carboidratos ou
quatro substitui¢oes para o café da manha.

Existem situagOes especiais em que pacientes com
controle alimentar e em uso de antidiabético oral que estimula
a liberago da insulina e que ¢ utilizado nas refeigoes devem
ser considerados pela equipe para maior flexibilizagio do plano

alimentar.

Contagem de carboidratos em diabetes melito tipo 1
(DM1)

Em terapia convencional

Seguindo o exemplo abaixo é possivel visualizar as
condutas para 0 DM1 em terapia convencional.
Verifique um exemplo de como poderia acontecer:

= um adulto com diabetes tipo 1;

n calcula-se o VET de 2.500kcal;
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n consideram-se 60% de CHO - isto se traduz em 375g de
CHO a serem distribuidos no dia todo;

m de acordo com a anamnese, define-se a quantidade de
carboidratos/refeicio (na Tabela 4 ¢é apresentada apenas uma
refeicio: café da manhi).

Deve-se observar que hd diferencas entre os dois métodos no
total de carboidratos por refeicto. Utlizando-se 0 método 1, o total
¢ de 75g, relativos a 5 substituigdes x 15. Pelo método 2, o total é de
65¢. Esta variacio no implica erros, mas deverd ser considerada na
prescti¢io do tratamento, sendo a monitorizagio primordial para o
sucesso da terapia.

Assim como no DM2, ¢ importante estimular a ingesto das
mesmas quantidades de CHO por refeicio, sempre nos mesmos hors-
rios. Nesta terapia ndo existe a possibilidade de flexibilizacio das quan-

tidades de carboidratos a serem ingeridas, apenas das substituicoes.

Tabela 4 — Comparagio entre os métodos 1 € 2

Alimento Substituicio de carboidratos Carboidratos (g)
1 copo (240ml) de leite 1 12
1 colher de sopa de achocolatado 1 13
1 po francés 2 28
1 fatia média de queijo 0 0
1/2 unidade média de manga 1 12
Total 5 65
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Em terapia intensiva com milltiplas doses

Neste tipo de terapia é possivel definir a quantidade de
insulina rdpida ou ultra-ripida em fungio da quantidade de
carboidratos por refeio.

As doses de insulina para cobrir os gramas de
carboidratos sio denominadas bolos de alimentacio e
poderdo ser aproximadas, em terapia de mdltiplas doses, de
acordo com a evolugao das glicemias pds-refeicio.

Entre as formas de estabelecer a razio carboidrato
versus insulina, algumas regras podem ser utilizadas, como:

m para o adulto pode-se partir de uma regra geral onde 1UI de
insulina rdpida ou ultra-rdpida cobre 15g ou uma substituigio
de carboidrato. Pode-se também utilizar o peso corporal para
estimar a relagio insulina:CHO, de acordo com a Tabela 5;
m para criangas e adolescentes, a relagao é de uma unidade
de insulina para 20-30g de HC, ou pode-se utilizar a regra
de 500, onde se dividem 500 pela dose total de insulina/
dia.

De acordo com os exemplos acima, se o paciente estiver
em terapia intensiva com duas aplicagoes de picos de insulina

NPH, utilizando a razao de 1:15, pelo método 2, consumindo
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Tabela 5 - Estimativa da relagio insulina:carboidrato de acordo com o peso corporal

Peso (kg) Unidades de insulina:g de CHO
45-49 1:16
49,5-58 ol
58,5-62,5 1:14
63-67 1:13
67,5-76 1:12
76,5-80,5 1:11
81-85 1:10
85,5-89,5 1:9
90-98,5 1:8
99-107,5 1:7
>108 1:6

65g de carboidratos nesta refeicao, necessitard de 4,3UI de
insulina, aproximando-se de 4UI (rdpida ou ultra-ripida).
Caso seja utilizado 0 método 1, isto ¢, o das substituicdes, ele
estaria utilizando cinco substituicoes e necessitaria de SUI de
insulina (rdpida ou ultra-rdpida).

Estas regras devem funcionar como um ponto de partida,
necessitando ser adequadas individualmente, conforme o tipo de
terapia insulinica, a andlise da sensibilidade insulinica, os fatores
que influenciam esta relago, as particularidades e a rotina de
cada um. Isto serd considerado pela equipe durante a fase de
adaptagio a0 método.

Admitindo-se que possa ocorrer associagdo entre 0s picos

MANUAL OFICIAL DE CONTAGEM DE CARBOIDRATOS | SBD



23—

de agao de insulina NPH e da insulina de agdo rdpida e ultra-
rdpida, nio se recomenda a aplicagdo de bolos de alimentagio
para os lanches intermedidrios. Quando em uso de glargina, a
necessidade de bolo para estes lanches deve ser reavaliada através

da monitorizacio.

Em terapia intensiva com bomba de infusio

Na terapia com bomba, a contagem de carboidrato
¢ imperativa, pois a bomba ¢é capaz de liberar com precisao a
insulina necessria 24 horas ao dia, tentando imitar a secrecio
insulinica de um pancreas sauddvel. Em todas as refeigdes o bolo
de alimentagio deverd ser administrado em doses mais precisas.

Utilizando o exemplo anterior, o paciente no necessitaria
aproximar o bolo de alimentagio, ou seja, ele aplicaria exatamente
4,3U1 de insulina, e nao 4UL.

Embora o fracionamento das refeicoes seja sempre
enfatizado como uma prética sauddvel, torna-se imprescindivel
nos pacientes em terapia convencional e multiplas doses com
NPH pelo maior risco de apresentarem hipoglicemia, o que

nao ocorre com os pacientes em terapia de multiplas doses com
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glargina e bombas de infusdo de insulina.

O momento para aplicagdo de insulinas de agao répida e
ultra-ripida:

m insulina rdpida — 30 minutos a uma hora antes das refeigoes;
m insulina ultra-ripida — 15 minutos ou imediatamente antes
das refeigoes.

Estas recomendagdes devem ser seguidas por aquelas
pessoas que tém certeza que vio consumir integralmente o que foi
estabelecido para uma determinada refeigao. No caso das criangas,
sugere-se que a aplicagio dos bolos seja feita imediatamente apds a

ingestdo do alimento, sendo a quantidade ajustada a real ingesto.

CONSIDERACOES IMPORTANTES
Agticar e doces

Os portadores de diabetes podem incluir o agticar em seu
plano alimentar desde que o total de carboidratos fornecidos por
ele seja contabilizado dentro da proposta de uma alimentagao
saudével.

E importante alertar, porém, que doces e agtcares nio
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contém fibras, vitaminas ou minerais e, além disso, mesmo
que em pequenas porg¢des, contém muitas calorias, podendo

conduzir ao ganho de peso.

Fibras

As fibras sao encontradas nos vegetais, principalmente
em folhas, talos, raizes, sementes, bagacos e cascas. As principais
fontes sio frutas, verduras, legumes, farelos de aveia e de cevada,
além das leguminosas.

As fibras diminuem a absor¢ao dos carboidratos. Como
mencionado, embora pertengam ao grupo de carboidratos,
as fibras nio sio digeridas e absorvidas como os demais de
sua referida classe. Sua fun¢io principal é auxiliar no melhor
desempenho gastrointestinal, sendo basicamente expelidas
por completo. Em alguns casos, quando o alimento contiver
cinco ou mais gramas de fibras por por¢io, deve-se subtrair
tal valor do total de gramas de carboidrato calculado, a fim de
determinar quanto carboidrato serd convertido em glicose.

Por exemplo: em um alimento que contém 48g de carboidrato

e 8¢ de fibra, devemos reduzir os 8¢ de fibra do total de carboidrato:
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n 48g de carboidrato - 8g de fibra = 40g de carboidrato disponi-
vel (a ser transformado em glicose)

Deve-se ficar atento a quantidade de fibras encontradas
nos rotulos dos alimentos, principalmente no caso de frutas se-

cas e farelos.

Indice glicémico

Os alimentos diferem na sua resposta glicémica e, embora
as dietas com baixo indice glicémico possam reduzir a resposta
glicémica pés-prandial, os estudos alongo prazo ndo tém confirmado
estes achados. Desta forma, a monitorizagio da glicemia ainda é
considerada um guia para identificar as respostas especificas de cada

alimento sobre a glicemia.

Proteinas

As quantidades de proteina sio importantes, embora
nio sejam o principal foco na contagem de carboidratos. Apro-
ximadamente 35% a 60% da proteina ingerida é convertida

em glicose, elevando a glicemia em aproximadamente quatro
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horas. O efeito das proteinas na glicemia deverd ser considera-
do se ultrapassar uma por¢ao (na refei¢io), como acontece.
Veja o exemplo abaixo:
u 1 bife (médio) = 90g;
m raciocinio: 90g carne = 25g proteina. Considerando que 60%
se convertem em glicose, 25 x 0,6 = 15g de carboidrato.
E conveniente, também, lembrar que, quando ingerimos
quantidades excessivas de proteina em uma refei¢ao, acabamos
por ingerir mais gordura e, se a perda ponderal for indicada, isto

deverd ser levado em consideracio.

Gorduras

A gordura dos alimentos também eleva a glicemia
apenas quando ingerida em grandes quantidades, embora
tenha alto teor caldrico. Isto porque apenas 10% do seu total
¢ responsavel pelo aumento da glicose. Além disto, por ser
um macronutriente de lenta absorc¢io, tal elevagio resultante
pode ocorrer apenas quatro a cinco horas apds sua ingesto.

Os portadores de diabetes com excesso de peso devem
reduzir a quantidade de gorduras na dieta por serem estas

extremamente caldricas. A redugio de peso corporal resultard
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na melhora da ago da insulina e conseqiientemente na melhora
do controle glicémico. A diminuigdo da gordura na dieta
também trard como beneficio a reducio do colesterol e dos

triglicerideos.

Bebidas alcodlicas

A ingestdo de bebidas alcodlicas, sem alimentos, pode
provocar hipoglicemia tanto em pessoas que usam insulina como
naquelas que utilizam hipoglicemiantes orais. Assim, no se deve
beber de estdmago vazio. Deve-se observar o comportamento do
organismo com a ingestdo de dlcool, realizando glicemias antes
¢ duas horas apés, para avaliar e adequar a dose de insulina a
ser administrada. O dlcool nao ¢ convertido em glicose, e sim
metabolizado de forma semelhante as gorduras. Nao deve ser
considerado escolha de carboidrato no momento da decisio de
quantas unidades de insulina devem ser aplicadas. Um grama de
dlcool contribui com 7keal no plano alimentar.

Portadores de diabetes que utilizam antidiabéticos orais
podem apresentar reagdes como palpitagoes, rubor facial e calor

a0 ingerirem bebida alcodlica. O limite de ingestio de dlcool
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recomendado pela ADA ¢ de duas porgdes/semana, ou seja,

duas latas de cerveja (350ml cada), ou duas tagas de vinho seco

(150ml cada), ou duas doses de bebida destilada (50ml cada).

Monitorizagdo

O maior objetivo da terapia nutricional ¢é alcancar
o controle glicémico; assim, a automonitorizagio se torna
imprescindivel tanto no DM1 quanto no DM2.

Deve-se incentivar o paciente a medir as glicemias pré-
prandiais e duas horas pds-prandiais e, em seguida, inserir os
dados das glicemias em um didrio e/ou programa especifico do
glicosimetro, para que os resultados sejam revisados, avaliados
e utilizados, auxiliando na determinagio de suas necessidades
nutricionais, esquema medicamentoso e atividade fisica.

Aequipe de satide deve negociar individualmente as metas de
glicemia e freqiiéncia, evidenciando que todo e qualquer resultado
obtido na glicemia serd 1til, ajudando a avaliar quando as metas
estdo sendo alcancadas, ou quando precisamos rever algum detalhe.
Nem toda glicemia alterada é reflexo de um abuso alimentar.

Estresse, infeccao, mudanca na atividade fisica, dose incorreta da
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medicagio sao causas que devem ser investigadas.

Aos pacientes em terapia insulinica intensiva podem-se ensi-
nar técnicas de como corrigir as hiperglicemias. Ao avaliar as glicemias
pré e pds-prandiais, monta-se a tabela de corregio, onde a equipe
evidencia intervalos de glicemia, determinando respectivas doses de
insulina répida/ultra-ripida a serem aplicadas. Outra técnica utilizada
¢ que 1UI diminui a glicemia em 45mg/dl aproximadamente.

Vale ressaltar que a sensibilidade insulinica, ou seja, a
capacidade média da insulina em baixar a glicemia plasmatica,
¢ individual, nao podendo ser aplicada uma mesma regra para
todos os individuos. Tempo de diabetes, hordrios, quantidade

total de insulina no dia podem auxilid-lo.

Hipoglicemia

A automonitorizagio ¢ atil para a identificagio de
hipoglicemias que podem ocorrer sem sintomas, principalmente
nos pacientes com muito tempo de diagnéstico do diabetes.

Na presenca de glicemias inferiores a 60mg/dl, deve-se
proceder da seguinte maneira:

m ingerir 15¢ de carboidratos simples, como, por exemplo:
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— uma colher de sopa rasa de agticar;

— 150ml de refrigerante comum (nao-dietético);

— 150ml de suco de laranja;

— trés balas de caramelo;

m aguardar 15 minutos e verificar a glicemia (ponta de dedo)
novamente. Caso a glicemia permanega menor do que 70mg/dl,
repetir o esquema anterior.

O consumo de agticar poderd acontecer desde que o
controle glicémico esteja perfeito. O consumo excessivo desses
alimentos acarretard ganho de peso e aumento da necessidade
de insulina, que poderd ser prejudicial a saide, além de nao
contribuir com nutrientes essenciais.

Importante fazer as seguintes orientagdes:

m ingerir somente a quantidade de carboidrato planejada;

m testar a glicemia de 1h30 a 2h e 4h a Sh apds a refeicao;

m 0 ideal é que depois de duas horas a sua glicemia esteja menor
do que 140mg/dl (de 100 a 140 mg/dI).

O profissional da saide deverd orientar o paciente nas
ocasides especiais.

Exercicio e condicionamento fisico

O exercicio fisico é recomendado pela ADA como um
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componente do tratamento do diabetes. Tanto no diabetes tipo 1
como no tipo 2, o exercicio fisico pode melhorar a sensibilidade
a insulina, baixar os niveis de glicose sangiiinea e ter efeitos
psicoldgicos positivos. Para prevenir hipoglicemiase hiperglicemias,
sa0 necessirios ajustes na dosagem de insulina, monitorizacao
capilar e atengio com o plano alimentar, principalmente em torno
do hordrio da atividade fisica. O condicionamento determina a
fonte a ser utilizada durante a prética de atividades fisicas. Quanto
menos condicionada a pessoa para certo exercicio especifico, maior
a probabilidade de queda glicémica. Com o tempo, conforme o
individuo adquire condicionamento, os depdsitos de glicogénio
se expandem, a eficiéncia muscular aumenta e a glicemia sofre
menor ou nenhuma queda. Note que isto também vale para
atividades que envolvam diferentes musculos.

A conduta a ser adotada dependerd do tipo de
insulinoterapia aplicada. Em pacientes com a bomba de
insulina, a fun¢io de redugio tempordria da basal (insulina
administrada para a glicose do figado) ¢ ativada e a prévia
ingestdo de alimentos serd necessiria apenas se a glicemia
estiver abaixo do patamar estipulado pelo método. Também
os usudrios da bomba tém liberdade de praticar esportes mais

espontaneamente, ja que nao existe insulina estocada, nio
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sendo necessdrio considerar os picos de insulina NPH.

Para os pacientes em multiplas doses, a contagem de
carboidratos serd mais uma aliada no combate as hipoglicemias
provocadas pelo exercicio fisico, pois com a técnica serd possivel
aumentar a quantidade de gramas de carboidratos sem mexer com
a dose de insulina (bolo) relativa a refeicio anterior a atividade
fisica, proporcionando, assim, uma relagio menor de insulina/
CHO ou, ainda, principalmente no caso do paciente com excesso
de peso, diminuir a dose da insulina do bolo da refei¢ao anterior
a atividade fisica sem mexer com a ingestdo dos carboidratos. No
esquema convencional deinsulina é recomendado apenasadicionar
cotas de carboidratos na refeicao que precede a atividade fisica e
manter a monitorizagdo. A quantidade ¢ o tipo de carboidrato
a ser adicionado deverio ser condicionados 2 intensidade e a0
tempo de duragio da atividade fisica e as variagoes individuais de
sensibilidade. £ importante lembrar que os efeitos da atividade
fisica podem ser tardios e, mais uma vez, a monitorizago passa a
determinar o tipo de intervengao.

Em qualquer caso, porém, a pratica de atividades fisicas
¢ recomendada e bem-vinda, pois os exercicios aumentam a
sensibilidade a insulina, tendendo a diminuir o nivel de glicose

no sangue.
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Gestagdio

A sensibilidade insulinica varia no decorrer da gestagao,
sendo imprescindivel a monitorizagio constante para reconhecer
as variacbes da sensibilidade insulinica, determinando-as e
alternando-as em tempo correto.

Desta forma, deve-se também atentar para provdveis
alteragoes das relagoes de bolo x carboidrato ao longo do dia e

conforme o ciclo gestacional.

Rétulo dos alimentos

E importante conhecer a composicio dos alimentos que
serdo consumidos observando o rétulo contido na embalagem.
A informagio nutricional do alimento mostra as quantidades
de macronutrientes, fibras, entre outros, em gramas por por¢io
do alimento. Vale ressaltar a importancia de os pacientes serem
estimulados a pesagem dos alimentos que serdo consumidos para

defini¢ao do tamanho da porgo, caso a informagio contida no
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produto seja por 100g (Tabela 6).

Como proceder a leitura de rétulos com informagio
nutricional por por¢io (na embalagem):
s checar o tamanho da porgio que estd sendo avaliada na
embalagem (nem sempre é o tamanho da por¢io que serd
consumida);
s quantidade total de gordura: até 5g/por¢io de alimento é
sauddvel;
» quantidade total de carboidratos;

n valor calérico.

MODO DE CONSULTA

E muito simples consultar essa tabela. Todos os alimentos

estdo apresentados em ordem alfabética no Anexo 2.

Tabela 6 - Informagio nutricional de uma por¢ao ou unidade de barra de cereal

Barra de cereal Informagio nutricional
1 unidade 25g
Carboidratos 18g
Lipidios 1,9
Proteinas 1,6g
Fibras 0,6g

Calorias 95,6kcal
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CONSULTA A TABELA DE CARBO/DRATOS

Exemplo — Ao consultar a tabela do Anexo 2 encontramos que
a unidade de biscoito de polvilho (rosquinha) pesa 3g e contém
2,39g de carboidrato e 12,63kcal. Entao, supondo que a por¢ao a
ser ingerida é de 30g de biscoito, os cilculos a serem realizados sio:
m 3g de biscoito de polvilho....... 2,39¢g de carboidrato (HC ou CHO)
m 30g de biscoito ......oeverrenees X

1 X =23,9g ou, em valor aproximado, 24g de carboidrato

Assim, sabemos que 30g de biscoito de polvilho contém
24g de carboidrato.

A quantidade de carboidratos expressa quanto nutriente
carboidrato, em gramas, um derterminado alimento contém. Em
100g de biscoito de polvilho, encontramos 80g de carboidrato.
Esse raciocinio pode ser feito para qualquer alimento a partir da

tabela para contagem de carboidratos encontrada no Anexo 2.

CALORIAS VERSUS CARBOIDRATO

Lembre-se sempre de que a quantidade de carboidrato

do alimento ¢ diferente da quantidade de calorias. Proteinas e
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gorduras também fornecem calorias.

A quantidade de calorias é a quantidade de energia que
um determinado alimento pode gerar ao ser metabolizado (que-
brado). Ainda utilizando o exemplo do biscoito de polvilho,
100g de biscoito geram 421kcal. Os cdlculos podem ser feitos

da seguinte maneira:

m 3g de biscoito de polvilho............... 12,63kcal
m 100g de biscoito de polvilho.............. X
n X = 421kcal

GRAMAS DE PESO VERSUS GRAMAS DE
CARBOIDRATO

Vale repetir e enfatizar: o carboidrato é medido em gramas
(g). Nao confunda os gramas de carboidrato com os gramas do
peso do alimento. Exemplo: uma colher de arroz cheia pesa 45g

e contém 14,5g de carboidrato.

ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL

Procuramos apenas passar informagoes gerais sobre ali-
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sdo imprescindiveis para o sucesso da terapia. E necessdrio:

u trabalhar com a equipe de médico, nutricionista, enfermeiro, etc.;

m avaliar da necessidade calérica didria para manuten¢io ou
obtengao do peso ideal (substituir por peso desejavel);

m identificar a quantidade de carboidratos ingerida nas refeigoes;

u relatar de maneira adequada as glicemias capilares dos alimentos
ingeridos e das doses de insulina administradas;

» manter a glicemia entre 80 e 120mg/dl antes das refeigdes. Essa
meta deve ser individualizada levando-se em consideracio a idade e a
percepgao para as hipoglicemias;

= anotar a quantidade em medidas caseiras de tudo que ird
comer. Fazer isto cada vez que se alimentar;

m estimar e otimizar a dose de insulina de agdo rdpida ou ultra-
rdpida a ser administrada antes das refeigdes (bolo), de acordo
com a relago insulina/HC;

m estar sempre com a tabela de contagem de carboidratos até que
se saiba a quantidade exata de carboidratos contida nas porcoes

dos mais variados alimentos.
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ANEXO 1

LISTA DE EQUIVALENTES, TROCAS, SUBSTITUTOS
OU ESCOLHAS DE ALIMENTOS

Um equivalente, troca, substituto ou escolha de carboi-
drato corresponde a 15g de carboidrato contidos em um alimen-
to e que varia conforme a quantidade de proteina e de gordura.
Contar carboidratos dos alimentos ¢ importante para regular os
niveis de glicose sangiiinea.

Grios, feijoes, vegetais com carboidrato Tamanho da porgio Substitutos de carboidrato
Alpim cozido 1 pedago pequeno 1
Arroz branco cozido 2 colheres de sopa 1
Aveia 2 colheres de sopa 1
Batata-inglesa cozida 1 unidade pequena 1
Bolacha de 4gua e sal 3 unidades 1
Cereal matinal 1/2 xicara de chd 1
Ervilha 3 colheres de sopa 1
Farofa 2 colheres de sopa 1
Feijio cozido 4 colheres de sopa 1
Milho verde 2 colheres de sopa 1
Pio francés com miolo 1/2 unidade 1
Pio de forma 1 fatia 1
Pdo de hambirguer ou de cachorro-quente  1/2 unidade 1
Polenta 2 colheres de sopa 1
Pipoca estourada 3 xicaras de ch4 1
Puré de batata 2 colheres de sopa 1

Frutas/sucos de fruta
Abacaxi 1 fatia de Icm 1
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Leite/iogurte/substitutos do leite

GS

Combinacées de alimentos/lanches

G
G

Ameixa vermelha
Banana-maga ou prata
Banana-caturra
Caqui

Damasco seco
Figo

Kiwi

Laranja

Maga

Mamio formosa
Mamio papaia
Manga

Maracujd

Melio

Melancia
Mimosa
Morango

Uva itdlia
Uva-passa

43—

2 unidades
1 unidade
1/2 unidade
1 unidade pequena
6 unidades
1 unidade média
1 unidade grande
1 unidade média
1 unidade pequena
1 fatia média
1/2 unidade
1 unidade pequena
1 unidade grande
1 fatia
1 fatia média
1 unidade média
6 unidades
10 unidades
1 colher de sopa cheia

Leite integral

Leite desnatado

Leite em p6 integral
Leite em p6 desnatado
Togurte natural desnatado
logurte light

logurte nio-light

1 copo duplo cheio (240ml)
1 copo duplo cheio (240ml)
2 colheres de sopa cheias
3 colheres de sopa cheias
200ml
200ml
200ml

Bolinho de arroz
Bolinho de bacalhau
Cachorro-quente
Cheeseburger

Coxinha de galinha
Esfirra de carne

Big Mac

Lasanha

Panqueca

Pastel de queijo

Pizza

Macarrao aos quatro queijos
Macarrio a bolonhesa

1 unidade média
4 unidades médias
1 unidade
1 unidade
1 unidade pequena
1 unidade média
1 unidade
1 pedago pequeno
1 unidade (massa fina)
2 unidades grandes
1 fatia média
1 xicara de chd cheia
1 xicara de chd cheia
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G Salpicio de frango 1 prato de sobremesa 1
Sopa de feijao com macarrio 1 concha pequena 1
Sopa de legumes com carne 3 conchas pequenas 1
Suflé de legumes 3 colheres de sopa 1
Tutu de feijao 3 colheres de sopa cheias 1

Doces
Aglicar 1 colher de sobremesa cheia 1
Abacaxi em calda 1 fatia média 1
Agua-de-coco 300ml 1
Arroz-doce 1 colher de sopa cheia 1
Bala 4 unidades 1
Barra de cereais 1 unidade 1
Biscoito de maisena 4 unidades 1

G Biscoito wafer de chocolate 2 unidades 1
Bolo simples de fubd 1 fatia pequena 1

G Bombom Sonho de Valsa 1 unidade 1

G Brigadeiro 2 unidades pequenas 1
Coca-cola 1 copo pequeno cheio (150ml) 1

G Chocolate 1 barra pequena (30g) 1

G Musse de chocolate 2 colheres de sopa cheias 1
Nescau 2 colheres de sopa 1

G Pavé de chocolate 1 pedago pequeno 1
Picolé de fruta 1 unidade 1

G Quindim 1 unidade média 1

G Sorvete de creme 1 bola pequena 1

Alguns pratos podem ser modificados para reduzir o conteiido de gordura e sal.
G = rico em gordura; S = rico em sal (sédio).

1 substituto = 15g de carboidrato
2 substitutos = 30g de carboidrato

3 substitutos = 45g de carboidrato
4 substitutos = 60g de carboidrato

Alimentos livres
S3o aqueles que tém menos de 5g de carboidrato e menos que 20kcal por porgio. Eles no tém efeito
significativo nos niveis de glicose e ndo precisam ser contados no seu plano alimentar.

Avontade
Café ou chd com adogante

Uma porgio é livre
Condimentos: ketchup, mostarda (1 colher de sopa cheia)

Agua mineral Geléia diet (1 colher de sobremesa cheia)

Adogantes Geléia regular (1 colher de sobremesa rasa)
Refrigerante diet/light Melado, mel (2 colheres de café)

Gelatina diet Nescau (1 colher de sobremesa rasa)
Chicletes diet
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ANEXO 2

TABELA PARA CONTAGEM DE CARBOIDRATOS

Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Abacate (picado) colher de sopacheia 45 79,56 2,88 11,52
Abacaxi fatia média 75 43,65 10,28 41,1
Abacaxi em calda fatia média 75 91,85 2233 89,31
Abacaxi, suco de copo duplo cheio 240 129,34 31,2 124,8
Abbora d'4gua (picada) colher de sopacheia 36 10,32 1,64 6,55
Abdbora doce (picada) colher de sopacheia 36 20,27 439 17,57
Abdbora moranga (picada) colher de sopa cheia 36 6,78 0,97 3,89
Acafiio em po colher de sopacheia 16 57,52 11,54 46,14
Acai, suco de copo duplo cheio 240 437,76 72 288
Acarajé unidade média 100 286 233 93,2
Acelga (picada) colher de sopa cheia 6 1,44 0,22 0,89
Acém gordo cozido pedago médio 35 111,69 0 0
Acém magro cozido pedago médio 35 71,93 0 0
Acerola unidade 12 382 0,88 35
Acticar branco refinado colher de sopacheia 30 1194 29,85 119,4
Aglicar cristal colher de sopa cheia 24 95,52 23,88 95,52
Aglicar mascavo colher de sopacheia 19 70,02 17,21 68,86
Agido (picado) colher de sopa cheia 7 1,59 0,23 0,92
Aipim cozido pedago médio 100 119,8 28,9 115,6
Aipo inteiro (picado) colher de sopacheia 10 1,76 0,33 1,32
Alcachofra cozida unidade média 100 52,01 10,32 41,28
Alcaparra colher desopacheia 27 9,51 1,31 5,24
Alcatra magra assada ou grelhada bife médio 100 340,1 0 0
Alcatra gorda assada ou grelhada bife médio 100 200,10 0 0
Alfavaca em p6 folha média 10 2,19 0,35 1,4
Alfavaca em pé colher de sopa cheia 16 488 7.2 288
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cont.

Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Alho-por6 dente grande 5 8,11 1,65 6,61
Alho-por6 colher de sopacheia 10 432 0,75 3
All Bran colher de sopa cheia b) 12,81 217 8,66
Almeirio cru (picado) colher de sopa cheia 10 2,83 0,47 1,88
Almondega unidade média 50 101,78 3,53 14,1
Ameixa-preta em calda unidade média 4 25,53 5,46 21,86
Ameixa-preta seca unidade média 5 13,3 3,14 12,55
Ameixa seca unidade média 5 93 2,16 8,03
Ameixa, passa de colher desopacheia 15 483 10,41 41,64
Améndoa unidade média 1 6,4 0,2 0,78
Amendoim colher de sopa cheia 17 97,46 1,02 409
Amido de arroz colher de sopacheia 20 70,36 174 09,6
Amido de milho colher de sopa cheia 20 68,34 17 68
Amora (branca, preta ¢ vermelha) unidade média 8 485 1,01 403
Amora, geléia de colher de sopa cheia 40 93,38 22,96 91,86
Angu colher de sopa cheia 35 4351 9,17 36,68
Arroz branco cozido colher de sopa cheia 25 26,43 6,05 242
Arroz-doce colher de sopa cheia 40 65,5 13,22 52,86
Arroz integral com sal colher de sopacheia 20 2348 51 20,4
Arroz, bolinho frito de unidade média 40 94,08 154 61,6
Arroz, farinha de colher de sopa cheia 17 60,01 13,55 542
Arroz, flocos de colher de sopa cheia 14 48,68 11,05 44,18
Aspargo cozido com sal unidade média 7.5 231 0,33 1,32
Atum em 4gua colher de sopa cheia 16 17,19 0,05 0,2
Aveia, farinha de (crua) colher de sopa cheia 18 67,28 10,85 4342
Aveia, flocos cozidos de colher desopacheia 15 9,26 1,73 69
Avela unidade média 1 6,33 0,08 0,33
Azeite de dendé industrializado colher desopacheia 8 7135 0 0
Aeite de oliva (extra) colher de sopa cheia 8 72 0 0
Azeitona preta (parte comest.) unidade média 3 747 0,13 0,52
Azeitona verde (parte comest.) unidade média 4 11,97 0,46 1,86
Bacalhau fresco (desfiado) colher de sopa cheia 15 11,07 0 0
Bacalhau seco (desfiado) colher de sopa cheia 15 24,77 0 0
Bacon fatia média 15 99,2 0,15 0,6
Bacuri filé médio 100 125,2 25 100
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gouml Calorias (kel) CHO(g) CHO (keal)

Alimento Medidas usuais
Badejo cozido filé médio 100 132,12
Bala de caramelo ou chocolate unidade 5 20,67
Bambu, brotos de pires de chd 10 3,54
Banana-caturra unidade média 30 28,5
Banana-maci unidade média 65 73,95
Banana-ouro unidade média 40 03,42
Banana-prata crua unidade média 40 39,64
Banana frita unidade média 45 141,93
Banana-da-terra crua unidade média 31 36,27
Banha de galinha colher de sopa cheia 10 89,85
Banha de porco colher desopacheia 10 90
Batata, amido de colher de sopa cheia 16 52,92
Batata assada sem casca ¢ sem sal (picada)  colher desopacheia 30 28,49
Batata chips com sal (em pacote) unidade 13 7,17
Batata cozida sem casca ¢ sem sal (picada)  colher desopacheia 30 26,33
Batata-doce assada com casca (picada) colher desopacheia 42 44,08
Batata ensopada (picada) colher de sopacheia 30 327
Batata, fécula de colher de sopa cheia 20 65,94
Batata frita colher desopacheia 25 70
Batata-baroa ou mandioquinha (picada) ~ colherdesopacheia 35 4393
Batata-doce amarela assada (picada) colher de sopacheia 30 43,04
Batata-doce branca cozida (picada) colher desopacheia 30 37,53
Batata-doce, doce de colher de sopa cheia 40 97,6
Baton (chocolate o leite Garoto) unidade 30 167,99
Beijinho-de-coco unidade média 25 115,94
Berinjela cozida sem sal colher desopacheia 25 7,99
Beterraba cozida (picada) colher de sopa cheia 20 6,29
Bife & milanesa unidade média 80 229,55
Bife & parmegiana unidade média 150 490,41
Bife de boi unidade média 100 380,05
Bife de figado frito unidade média 100 2222
Bis unidade 7D 37,09
Biscoito de dgua e sal unidade 8 32,23
Biscoito de aveia e mel unidade 6 29,05
Biscoito Bono Chocolate Nestlé unidade 13 62,41
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cont.

Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Biscoito caseiro unidade 10 36,9 46 18,4
Biscoito de Coco Nestlé unidade 8 36,3 5,58 234
Biscoito de polvilho (rosquinha) unidade 3 12,63 2,39 9,55
Biscoito Deditos unidade 5 25 3,37 13,48
Biscoito Leite Nestlé unidade 8 37,62 543 21,73
Biscoito Magi e Canela Nestlé unidade 10 45,62 6,87 27,48
Biscoito Maisena Nestlé unidade 5 22,51 3,79 15,14
Biscoito Maria Nestlé unidade 6 26,48 437 17,5
Biscoito Milho Verde Nestlé unidade 6 272 419 16,78
Biscoito Passatempo Recheado Disney Nestlé unidade 15 72,78 9,57 38,28
Biscoito Passatempo sem recheio unidade 6 2943 4,12 16,46
Biscoito Prestigio Recheado Nestlé unidade 15 72,18 9,92 39,66
Biscoito Prestigio Wafer Nestlé unidade 7.5 39,99 446 17,85
Biscoito recheado unidade 13 63,38 9 35,98
Biscoito Salclic unidade 5 24,66 311 12,42
Biscoito Sufco Aveli Nestlé unidade 13 70,2 6,89 27,56
Biscoito do tipo cookies unidade 16 79,2 10,94 43,78
Biscoito Tostines unidade 8 41,12 482 19,26
Biscoito Tostines Recheados Chocolate unidade 13 63,86 8,27 33,07
Biscoito Tostines Rosquinha de Coco unidade 10 4748 6,49 25,96
Biscoito Tostines Salgados Cream Cracker unidade 8 35,21 5,33 21,31
Biscoito Tostines Surpresa Fun unidade 8 37,21 5,56 22,24
Biscoito Tostines Wafer unidade 8 41,24 5,53 2,11
Biscoito Vita Cracker unidade 6 2877 3,84 15,36
Biscoitos de farinha integral unidade 10 43,06 6,82 27,28
Biscoitos de gliten a 40% unidade 10 1341 2,64 10,56
Biscoitos de gliten puro unidade 10 34,06 7,95 31,8
Biscoitos doces unidade 8 30,31 5,38 21,52
Blanquet de peru fatia média 15 19,15 0,22 0,89
Bliss Coco unidade 200 189 34,2 136,8
Bliss Liméo unidade 200 48 12 48
Bliss Maracujd unidade 200 191,20 35,2 140,8
Bolo comum com glacé fatia média 60 221,46 37,32 149,28
Bolo comum sem glacé fatia média 100 360,4 53,1 2124
Bolo de banana fatia média 70 211,25 33,37 133,48
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Alimento

Bolo de cenoura

Bolo de chocolate sem glacé
Bolo simples

Bombom Alpino Nestlé

Bombom Banana Garoto

Bombom Caramelo e Coco Garoto

Bombom Charge Nestlé
Bombom Chokito Nestlé
Bombom Sonho de Valsa
Bran Flakes

Brigadeiro

Broa de fubd

Brdcolis cozido (picado)
Cachorro-quente

Café com leite sem agticar
Café com leite

Café infusio sem agficar
Café solivel

Caju, suco de

Cajuzinho
Caldo-de-cana

Caldo de carne

Caldo de galinha
Camaro cozido

Canja de galinha
Canjica, milho

Caqui

Carambola

Caranguejo em conserva
Carne de aves frita

Carne de boi cozida

Carne de boi moida

Carne de boi (costela cozida)

Carne de cabrito gorda

Carne de carneiro (lombo)
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Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)

fatia média 60 2274 38,56 154,22
fatia média 60 219,36 30,3 121,2
fatia média 60 212,10 33,12 132,48
unidade 15 79,96 9,46 37,85
unidade 15 59,63 99 39,6
unidade 15 73,14 9,6 384
unidade 15 80,85 8,73 3492
unidade 32 141,61 25 100,01
unidade 22 113,23 13,02 52,1
colher de sopa cheia 5 16,66 3,67 14,66
unidade média 15 60,26 93 37,2
fatia média 60 154,26 30 120
colher de sopa cheia 10 3,67 0,56 2,23
unidade 125 398,06 253 101,2

xicara de chd cheia 200 88,58 7,34 29,36
xicara de chd cheia 200 128,34 17,28 69,12
copo (cafezinho) 50 0 0 0
colher de sopa cheia 4 5,6 1,4 56
copo duplo cheio 240 125,38 24,62 98,5
unidade média 25 105,67 12,72 50,88
copo duplo cheio 240 652,8 163,2 652,8

unidade 23 391 0,02 0,09
conchamédiacheia 130 72,44 0 0
unidade 30 24,48 0,24 0,96

concha média cheia 130 65,65 9,36 37,44
conchamédiacheia 120 435,96 84 336
unidade média 110 86,23 20,45 81,8

unidade 130 47,62 10,18 40,72
colher de sopa cheia 20 15,9 0,14 0,56
sobrecoxa média 65 156,39 1,89 7,54
pedago médio 35 72,55 0 0
colher de sopa cheia 25 48,81 0,46 1,84
pedago médio 40 120,80 0 0
pedaco médio 35 123,34 0 0
pedago médio 50 180,95 0 0
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Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Carne de cordeiro magta pedago médio 40 65,08 0 0
Carne de porco assada pedago médio 90 309,18 0 0
Carne de porco cozida pedago médio 90 327,21 0 0
Carne-seca cozida pedaco médio 65 237,38 0 0
Carne vegetal (de soja) colher de sopa cheia 25 29 2,18 8,7
Carpa assada filé médio 100 109,9 0 0
Castanha de caju unidade média 25 1522 0,66 2,64
Castanha-do-pard unidade média 4 27,96 0,28 1,12
Ketchup de tomate colher de sopacheia 20 22,64 5,08 20,32
Catupiry fatia média 35 88,03 0 0
Cebola cozida (picada) colher de sopa cheia 10 4,06 0,49 1,96
Cebola crua (picada) colher de sopa cheia 10 3,63 0,73 293
Cebolinha crua (picada) colher de sopa cheia 8 2,54 03 1,22
Cenoura amarela cozida (picada) colher desopacheia 40 13 2,56 10,24
Centeio, farinha clara de (picada) colher de sopa cheia 25 89,55 19,48 77,9
Cereal de Arroz Nestlé barra 25 91,63 20,63 82,5
Cereja unidade média 30 29,07 6,84 27,36
Cerveja copo duplo cheio 240 39,36 9,12 36,48
Cevada, infuso de colher de sopacheia 16 192 0,43 1,73
Chd prep. instant. sem aglicar xicara de cha cheia 200 4 0,8 3,2
Chd (infusio sem agticar) xicara de ch4 cheia 200 4 08 32
Champanhe taca 100 10,68 25 10
Champanhe do tipo sidra taca 100 50,4 12,5 50
Chandelle Chocolate potinho 110 169,16 223 89,19
Chansilly colher de sopa cheia 25 113,05 555 22,
Cheeseburger unidade 140 358, 4026 161,06
Chocolate ao leite barra grande 180 988,38 102,42 409,68
Chocolate em p6 colher de sopa cheia 16 81,59 747 29,86
Chocolate, fondant de colher de sopa cheia 20 72,8 18,2 72,8
Chourigo gomo 60 22433 0,77 3,07
Chuchu cozido (picado) colher de sopacheia 20 8,09 1,85 7,39
Churrasco de vaca/porco colher de sopa cheia 25 42,27 1,6 6,4
Coalhada colher de sopacheia 30 77,07 1,83 7.3
Cobertura de Chocolate ao Leite Garoto  colher de sopa cheia 25 140,49 14 56
Coca-Cola copo duplo cheio 240 96 24 96
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Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Cocada unidade 70 405,37 37,24 148,96
Coco, leite de (enlatado) copo duplo cheio 240 507,10 6,74 26,98
Coco ralado seco colher de sopa cheia 9 63,53 2,2 8,79
Coco-da-bafa, dgua-de copo duplo cheio 240 49,56 11,38 455
Coentro colher de sopa cheia 27 79,16 7,21 28,84
Cogumelo em conserva colher de sopa cheia 27 4989 0,65 2,59
Colorau colher de sopacheia 16 405 5,33 21,33
Cominho em po colher de sopa cheia 16 61,28 2,88 11,52
Conhaque dose 50 1,6 0.4 1,6
Coragio de galinha unidade média 5 6,62 0 0
Corn Flakes colher de sopa cheia 4 14,34 3,32 13,28
Couve crua folha média 20 1191 2 8,01
Couve-flor 2 milanesa ramo médio 90 136,36 10,81 43,24
Couve-flor cozida ramo médio 60 16,49 2,77 11,09
Coxa de frango média 40 50,68 0 0
Coxdo mole/duro pedago médio 35 88,55 0 0
Creme de leite colher de sopa rasa 15 29,86 0,5 22
Cremogema colher de sopa cheia 20 72,12 18 72
Croissant unidade média 40 165,31 18,92 75,68
Croquete unidade média 25 86,4 9,47 37,88
Curry colher desopacheia 9 34,52 472 18,86
Damasco unidade 10 5,36 1,11 445
Damasco, geléia de colher de sopa cheia 34 89,2 22,09 88,35
Dobradinha colher de sopacheia 35 33,08 0 0
Doce de coco colher de sopa cheia 50 234,72 29,23 116,9
Doce de goiaba colher de sopacheia 50 86,42 2128 85,12
Doce de leite colher de sopa cheia 40 115,95 21,89 87,55
Doce de limao colher de sopa cheia 50 107,2 26,8 107,2
Doce de manga colher de sopa cheia 50 107,2 26,8 107,2
Doriana Cremosa colher de sopa cheia 32 201,86 0,03 0,13
Doriana Light colher de sopacheia 32 109,44 0 0
Dropes comuns unidade 3 10,71 2,68 10,71
Empada unidade média 55 256,11 18,66 74,62
Enrolado de salsicha unidade média 27 79,12 3 12,01
Ervilha em conserva (ervilha e dgua) colher de sopa cheia 30 17,78 2,77 11,08
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cont.

Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Ervilha verde cozida colher de sopa cheia 27 21,28 3,27 13,07
Escarola colher desopacheia 20 42 0,64 2,56
Esfirra unidade média 80 202,9 29,49 117,95
Espinafre cru colher de sopacheia 20 4,46 0,52 2,08
Extrato Elefante Cica colher de sopa cheia 25 16,75 3,13 12,5
Extrato de malte colher de sopa cheia 15 4 9,75 39
Fanta copo duplo cheio 240 139,2 348 139,2
Farinha de arroz colher de sopa cheia 17 62,78 14,55 58,21
Farinha de centeio integral colher de sopa cheia 15 53,6 11,01 44,04
Farinha de mandioca colher de sopa cheia 16 54,72 13,32 53,27
Farinha de milho colher de sopa cheia 15 54,27 11,52 46,08
Farinha de milho integral colher de sopa cheia 9 31,81 6,49 25,81
Farinha de rosca colher de sopa cheia 15 60,99 11,04 44,16
Farinha de trigo colher de sopacheia 20 71,08 1522 60,88
Feijéo preto cozido colher de sopa cheia 17 11,75 2,07 83
Feijoada caseira concha médiacheia 225 346,05 23,63 94,5
Figado de boi frito unidade média 100 168,83 0 0
Figado de galinha cru unidade média 100 137 24 9,6
Figo unidade média 55 45,33 10,5 42
Figo cristalizado unidade média 55 170,83 40,54 162,14
Flocos de milho colher de sopacheia 10 37,95 8,61 34,44
Framboesa unidade média 15 8,43 1,89 7,56
Framboesa doce em pasta colher de sopa cheia 50 143,03 35,23 140,9
Framboesa, geléia de colher desopacheia 34 97,43 24 96
Framboesa, suco de copo duplo cheio 240 77,09 18,02 72,1
Frango & milanesa filé médio 140 435,72 20,72 82,88
Frango, asa frita de frango unidade média 40 57,88 0 0
Frango assado sobrecoxa média 65 122,99 0 0
Frango cozido sobrecoxa média 65 131,27 0 0
Fruta-de-conde, ata ou pinha unidade média 60 409 8,54 34,18
Frutas cristalizadas industrializadas colher de sopa cheia 15 479 11,84 47,34
Fubd colher de sopa cheia 20 71,2 15,68 62,72
Gatorade copo duplo cheio 240 57,6 144 57,6
Gelatina de frutas em po colher desopacheia 25 97,4 2 88
Gelatina diet em po colher de sopa cheia 14 1,25 0,07 0,28
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Alimento Medidas usuais
Gelatina em pd com aglicar colher desopacheia 14 54,94
Geléia de frutas (média) colher de sopacheia 30 74,31
Geléia de mocot6 colher de sopacheia 40 64
Geléia dietética de mocoté sem agiicar colher desopacheia 40 224
Gengibre em po colher desopacheia 15 51,92
Goiaba unidade média 170 95,54
Gordura Vegetal Hidrogenada Satide colher desopacheia 14 126
Granola colher de sopa cheia 11 51,11
Grio-de-bico cozido colher desopacheia 22 253
Guarand refrigerante copo duplo cheio 240 76,8
Hambtrguer (sanduiche) unidade média 56 135,09
Herbalife de baunilha colher desopacheia 15 51
Hipoglosso (peixe) cozido filé médio 100 1268
Hortels, folhas de colher desopacheia 10 399
Inhame, raiz sem casca de (picado) colher de sopa cheia 35 23,17
Togurte unidade média 140 107,66
Jabuticaba unidade 5 2,35
Jaca, polpa de colher de sopacheia 15 7,73
Jambo unidade média 40 248
Jameldo ou jamboldo unidade média 10 6,66
Jilé colher de sopacheia 60 26,10
Karo colher de sopa cheia 15 43,61
Kiwi unidade média 76 51,25
Lagosta cozida (picada) colher de sopacheia 20 19,72
Laranja unidade média 180 93,31
Laranja, suco de (envasado) copo duplo cheio 240 1165
Laranja, suco de (fresco) copo duplo cheio 240 140,16
Lasanha 4 bolonhesa pedago médio 190 397,14
Leite condensado colher de sopa cheia 15 49,13
Leite de cabra copo duplo cheio 240 2208
Leite de cabra integral copo duplo cheio 240 166,32
Leite de soja copo duplo cheio 240 86,16
Leite de vaca desnatado copo duplo cheio 240 84,72
Leite de vaca in natura copo duplo cheio 240 153,36
Leite de vaca integral pasteurizado copo duplo cheio 240 146,4
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1,6
10,86
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gouml| Calorias (kel) CHO(g) CHO (keal)

49,67
73,92
48
6,4
43,44
80,78

29.39
15,58
76,8
71,99
264

2,16
20,44
86,8
224

20,48
6,24
16,8
43,01
45,24

84,6
105,02
125,76
120,61
32,64
4992
a7
21,12

48
48
47,04
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gouml| Calorias (kel) CHO(g) CHO (keal)

Alimento Medidas usuais

Leite em pd instantineo copo duplo cheio 16 56,95
Leite tipo C copo duplo cheio 240 119,52
Lentilha cozida colher de sopa cheia 18 19,51
Limio colher desopacheia 15 6,66
Limdo, geléia de colher de sopa cheia 35 86,96
Limonada copo duplo cheio 240 100,8
Lingua de boi cozida fatia média 30 7137
Linguado assado filé médio 100 80,5
Lingiica de vaca/porco gomo 60 235,35
Lombo de boi assado pedago médio 50 145
Lombo de porco assado pedago médio 50 156,19
Magi com casca unidade média 130 84,5
Magi, suco de copo duplo cheio 240 119,66
Macarrio 2 bolonhesa colher de arroz cheia 50 62,19
Macarro caseiro cozido colher de arroz cheia 50 52,3
Macarrio com ovos cozido colher de arroz cheia 50 48
Macarrio Instantineo Maggi Limen Queijo pacote 80 348,82
Maionese colher de sopa cheia 27 179,47
Maionese ight colher de sopacheia 27 90,27
Maisena colher de sopa cheia 20 69,06
Maméo papaia meia unidade 112 482
Maméo papaia colher de sopacheia 40 17,18
Mamio verde, doce de colher de sopa cheia 40 109,34
Mandioca cozida (picada) colher de sopacheia 30 35,94
Manga unidade média 140 101,46
Manteiga sem sal colher de sopacheia 32 241,63
Maracujd, polpa de colher de sopacheia 20 19,98
Margarina colher desopacheia 32 24539
Marmelada fatia média 60 151,32
Martini dose 50 0,8
Massa para pio colher de sopacheia 20 46,6
Massa para pastel unidade média 17 85,30
Mel colher desopacheia 15 58,8
Melancia fatia média 200 70,14
Meldo fatia média 90 35,53
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8,35
11,52
347
14
21,52
25,2
0,12
0
1,62
0
0
19,83
25,9
10,22
11,15
9,7
4743
0,16
2,16
16,06
11
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27,34
8,67
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424
0,26
37,02
0,15
7,88
493
11,7
14,36
7,52

33,41
46,08
139
5,9
86,09
100,8
0,48
0
6,48
0
0
79,3
103,58
40,88
446
38,8
189,73
0,65
8,64
64,24
44
15,7
109,34
34,68
95,2
0
16,96
1,02
148,08
0,6
31,52
19,72
46,8
57,44
30,1



gouml Calorias (kel) CHO(g) CHO (keal)

Alimento Medidas usuais
Merluza cozida filé médio 100 233,09
Milho cozido colher desopacheia 24 30,06
Milho verde em conserva enlatado colher de sopa cheia 24 23,28
Milk shake de chocolate copo de milk shake 290 351,42
Mingaus (média) colher de sopa cheia 37 50,25
Miolos colher de sopa cheia 25 29,93
Misto-quente unidade 85 282,74
Mitidos de boi (dobradinha, livrelho) colher de sopa cheia 35 23,7
Mitdos de frango fritos moela 18 4837
Moela unidade 18 20,33
Molho 4 bolonhesa colher desopacheia 22 40,72
Molho caseiro 6leo/vinagre colher de sopacheia 30 141,53
Molho de pimenta colher desopacheia 35 11,83
Molho inglés colher de sopa cheia 6 6,01
Molho tirtaro colher de sopa cheia 30 162,78
Morango unidade média 12 4,68
Morango, suco de copo duplo cheio 240 801,31
Mortadela fatia média 15 45,93
Mostarda cozida sem sal colher de sopacheia 20 392
Musse colher de sopa cheia 25 31,1
Mucilon de arroz colher de sopa cheia 9 34,18
Mucilon de milho colher de sopa cheia 9 33,84
Nabo cozido sem sal (picado) colher de sopa cheia 35 8,11
Namorado cozido filé médio 100 121,17
Nectarina unidade média 60 42,48
Nescau colher de sopacheia 16 60,96
Nesquick preparado, caixinha de colher desopacheia 16 45,57
Nesquick em p6 Nestlé colher de sopacheia 16 63,78
Neston colher de sopa cheia 8 28,69
Nhoque colher de sopacheia 25 30,08
Noz unidade 5 30,75
Nuggets de Frango Tradicional Sadia unidade 23 49,68
Nuggets de Peixe Sadia unidade 23 41,06
Nuggets de Legumes Sadia unidade 23 53,36
Oleos vegetais colher de sopa cheia 8 72
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4,56
61,39
8,4

0
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0
0,78

0
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0,48
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0,46
042
3,78
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0
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5,35
0,61
2,53
437
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0

0
2411
18,24
245,57
33,6

0
115,6

0
3,13

0
8,98
3,07
10,08

1,92
5,04
3,55
42,82
1,83
1,68
15,1
31,32
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6,86

0
41,04
53,44
9,47
61,5
22,56
214
242
10,12
17,48
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Alimento

Omelete

Ovo de codorna

Ovo de galinha, clara cozida
Ovo de galinha, gema cozida
Ovo de galinha inteiro (cozido)
Ovomaltine

Pagoca

Palmito em conserva
Pamonha

Pio de aipim

Pio de batata-inglesa

Pio de centeio integral

Pio de milho com 50% de farinha de trigo

Pio de milho caseiro

Pio de milho industrializado
Pio de passas

Pio de queijo

Pio doce

Pio francés

Medidas usuais

gouml| Calorias (kel) CHO(g) CHO (keal)

unidade (1 ovo)
unidade
unidade média
unidade média
unidade média
colher de sopa cheia
unidade
colher de sopa cheia
unidade
unidade média
unidade média
unidade média
unidade
unidade
unidade
unidade
unidade média
unidade

unidade

Papinha de Carne com Legumes e Cereais Nestlé  pote

Pastel assado

Pastel portugués
Pé-de-moleque

Peixe cozido

Peixe de dgua doce cozido (média)
Peixe de mar cozido (média)
Pepino com casca (picles)
Pepino cru

Péra crua

Peru (carne branca assada)
Péssego amarelo

Péssego em calda

Péssego, suco de
Pimenta-malagueta

Pimenta-do-teino

unidade média
unidade média
unidade média
filé médio
filé médio
filé médio
fatia média
fatia média
unidade média
pedago médio
unidade média
colher de sopa cheia
copo duplo cheio
colher de sopa cheia

colher de sopa

65
10
30
15

15
10

104,52
15,63
15,36
54,44
70,88
57,71
114,74
332
412,16
146,7
136,85
115,85
20447
196,7
200,83
135,90
63,28
133,9
142,5
96,32
116,05
148,65
87,70
117,48
117,48
117,48
0,38
045
69,63
56,70
30,92
24,74
37,94
5,03
243
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1,43
0,1
0
0
0,32
10,09
20,39
0,56
68,04
2895
29,1
275
)
37,31
42,56
26,1
7.5
28,15
27,7
13,83
9,39
1021
14,1
0
0
0
0,04
0,09
15,51
0
7,03
5,98
8,23
0,98
0,5

5,72
04
0
0
1,26
40,38
81,5
2,22
274,56
1158
1164
91
168
149,24
170,24
1044
30
112,6
1108
95,3
37,56
40,82
56,4
0
0
0
0,18
0,35
62,04

28,13
23,93
32,93
39
2
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Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Pimentio cozido colher de sopa cheia 13 2,73 0,51 2,02
Pinho cozido unidade 10 19,55 419 16,77
Pipoca no 6leo/manteiga com sal saco médio 20 94,36 11,82 47,28
Pirdo de farinha de mandioca colher de sopa cheia 30 36,39 8,85 35,4
Pirarucu frito filé médio 100 354,5 0 0
Pirulito unidade 5 20 5 20
Pitanga unidade 15 7,02 0,96 3,84
Pizza fatia média 90 223,92 2448 97,92
Polenguinho unidade 20 66,8 0,35 14
Polvilho colher de sopa cheia 16 54,4 13,6 54,4
Presunto cozido fatia média 15 51,28 0 0
Presunto de peru fatia média 15 15,49 0,08 0,31
Pudim de leite colher de sopa cheia 50 90,84 12,17 48,68
Pudim de passas colher de sopacheia 50 95,45 142 56,8
Puré de batata colher de sopa cheia 45 54,14 9,63 38,52
Duré de tomate colher de sopa cheia 45 21,56 452 18,07
Queijadinha de coco unidade média 35 71,51 9,21 36,32
Queijo gorgonzola nacional fatia média 38 151,01 0 0
Queijo-de-minas frescal fatia média 30 729 0 0
Queijo-de-minas frescal /ight fatia média 30 45,93 1,11 4,44
Queijo mozarela fatia média 15 4,14 0,33 1,33
Queijo parmeso nacional colher desopacheia 15 60,67 0 0
Queijo prato fatia média 15 60,45 0,19 0,77
Queijo provolone nacional fatia média 15 50,6 0 0
Queijo roquefort nacional fatia média 30 119,51 0 0
Queijo do tipo requeijao fatia média 30 89,43 0 0
Queijo do tipo ricota nacional fatia média 30 53,68 0 0
Quiabo cozido sem sal colher desopacheia 40 15,14 2,88 11,54
Quibe frito unidade média 50 103,56 11,25 45
Quindim unidade média 35 111,18 14,55 58,18
R4, carne de (desfiada) colher de sopa cheia 10 6,74 0 0
Rabada crua unidade média 40 155,4 0 0
Rabanada unidade média 60 24876 47,46 189,84
Rabanete cru colher de sopacheia 35 7,57 1,26 5,03
Rapadura pedago médio 55 194,04 484 193,6
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cont.

Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Refrigerante dietético copo duplo cheio 240 1,15 0,29 1,15
Repolho cozido (picado) colher de sopa cheia 10 1,28 0,1 04
Repolho cru (picado) colher de sopa cheia 10 2,46 0,43 1,72
Requeijio comum colher de sopacheia 30 106,16 0 0
Requeijio cremoso fight colher de sopa cheia 30 5391 1,38 5,52
Requeijio cremoso colher de sopa cheia 30 106,4 08 3,19
Risoto colher desopacheia 25 41,38 543 21,7
Romi colher desopacheia 15 9,25 1,75 7
Rosquinhas unidade média 7 27,08 4,34 17,36
Saqué dose 50 11 25 10
Sal com alho (industrial) colher de sopa cheia 15 7,08 1,5 6
Sal refinado colher desopacheia 15 0 0 0
Salada de frutas colher de sopa cheia 38 46,4 10,6 4241
Salame fatia média 20 59,48 0 0
Salgadinho de queijo fatia média 20 107,74 10,4 41,6
Salpicio de frango colher desopacheia 25 60,91 2,12 8,49
Salsa colher de sopa cheia 10 5,22 0,89 34
Salsao/aipo cru colher de sopa cheia 15 2,74 0,54 2,18
Salsicha comum unidade média 35 116,23 0 0
Salsicha de Frango Sadia unidade média 35 73,85 0,7 28
Salsicha de Peru Light Sadia unidade média 35 57,75 1,05 42
Salsicha envasada (em conserva) unidade média 35 63,89 0 0
Salsichio unidade média 100 312,26 2,79 11,16
Sanduiche de atum unidade média 120 371,71 32,60 130,42
Sanduiche de frango unidade média 120 299,14 32,6 130,42
Sanduiche natural unidade média 120 265, 288 115,2
Sardinha enlatada em molho de tomate unidade média 33 63,16 0,56 2,24
Sardinha enlatada em 6leo unidade média 33 64,65 0 0
Sardinha frita unidade média 33 120,15 1,12 449
Sardinha verdadeira cozida unidade média 33 4892 0 0
Shoyo colher desopacheia 12 8,65 1,14 4,56
Siri unidade pequena 16 15,17 0,21 0,83
Soja cozida colher desopacheia 17 29,09 2,18 87
Sopa de creme de ervilha enlatada colher média cheia 130 151,84 26,52 106,08
Sopa de carne enlatada colher média cheia 130 4433 0 0
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Alimento Medidas usuais ~ gouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
Sopa de cebola (creme) colher média cheia 130 57,85 6,11 24 44
Sopa de cogumelo (creme) colher média cheia 130 138,97 12,22 48,88
Sopa de ervilha colher médiachela 130 165,04 2623 10494
Sopa de espinafre (creme) colher média cheia 130 110,11 5,2 20,8
Sopa de feijio branco colher médiachela 130 125,58 182 728
Sopa de frango colher média cheia 130 46,28 3,38 13,52
Sopa de legumes com carne colher média cheia 130 99,97 797 31,88
Sopa de lentilhas enlatada colher médiachela 130 108,16 16,12 64,48
Sopa de macarrio colher média cheia 130 131,95 19,5 78
Sorvete de chocolate com cobertura colher de sopacheia 50 111,45 14 56
Sorvete de creme colher desopacheia 50 104 10 40
Sorvete de frutas colher desopacheia 50 63 15 60
Suflé de espinafre colher de sopa cheia 55 89,18 1,14 458
Suflé de legumes colher de sopa cheia 55 69,74 5,49 21,96
Suflé de queijo pedago médio 90 196,47 5,58 232
Estrogonofe de carne colher de sopa cheia 25 43,26 0,53 2,13
Estrogonofe de frango colher desopacheia 25 49,84 0,62 2,48
Suco de tomate copo duplo cheio 240 57,6 10,92 43,68
Suco de tomate enlatado copo duplo cheio 240 49, 10,15 40,61
Suco de uva engarrafado copo duplo cheio 240 150,72 359 143,62
Sucrilhos colher de sopa cheia 5 19,26 4,65 18,6
Suspiro unidade média 10 37,81 9,26 37,04
Sustagem colher de sopa cheia 16 61,68 10,4 41,6
Taioba, folhas de colher de sopa cheia 20 7,56 1,14 4,56
Tangerina unidade média 135 66,83 14,72 98,86
Tangerina, suco de copo duplo cheio 240 103,44 22,08 88,32
Tapioca colher desopacheia 35 117,6 287 1148
Tapioca, bolo de fatia média 60 176,34 36,18 144,72
Tempero Maggi Amaciante de Carnes colher de sopacheia 10 13,78 1,69 6,76
Tempero Maggi Fondor colher de sopa cheia 10 14,11 1,82 7,28
Tempero Maggi Gril colher de sopa cheia 10 15,22 2,11 844
Tomate cru maduro fatia média 15 342 0,65 2,6
Tomate, massa de colher de sopa cheia 20 9,02 1,78 7,12
Tomate, molho de colher de sopa cheia 20 8,06 1,8 7.2
Tomate, puré de (enlatado) colher de sopa cheia 20 8,1 1,44 5,76
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ouml Calorias (keal) CHO(g) CHO (keal)
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