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MANUAL DE CONTAGEM DOS CARBOIDRATOS

Os carboidratos sdo os nutrientes mais requeridos pelo organismo e por isso
compde a base da piramide alimentar: paes, cereais, farinhas, bolos, biscoitos,
arroz, massas, raizes e tubérculos.

Os carboidratos (CHO) devem representar de 35% a 60% do valor calérico
total do plano alimentar e podem ser classificados como CHO simples (glicose,
sacarose, frutose e lactose) ou CHO complexos (amido, paes, bolos, dentre
outros). Ambos interferem do mesmo modo na glicemia, diferindo apenas no
tempo de absorgao.
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As proteinas sdo alimentos construtores e, apesar de muito importantes,
sdo menos requeridas pelo organismo. Podem ser de origem animal: carnes
em geral, ovos, peixes, aves, leite e derivados, ricos também em calcio. Ou de
origem vegetal: leguminosas em geral, feijGes, soja, lentilha.

Verduras, legumes e frutas sdo alimentos reguladores e excelentes fontes de
vitaminas, minerais e fibras. Possuem também compostos funcionais como os
fitoesterois, que auxiliam na reducdo do colesterol ruim (LDL), e antioxidantes,
gue retardam o envelhecimento celular.



No topo, estdo os aglcares e doces, bem como as gorduras. O agucar
simples e seus derivados sdo caldricos e pobres em nutrientes, por isso devem
ser evitados. As gorduras também sdo energéticas, mas bem menos requeridas
pelo organismo que os carboidratos. As gorduras saturadas, como manteiga,
carne vermelha, ou alimentos ricos em gorduras trans, como a margarina,
devem ser evitados. Por sua vez, os dleos vegetais como o azeite de oliva
virgem e extravirgem, o 6leo de milho ou de girassol, sdo ricos em gorduras
poli-insaturadas, monoinsaturadas e 6megas 3, 6 e 9, potencialmente benéficos
para saude cardiovascular e controle do colesterol, devendo ser consumidos
com maior frequéncia e em alternativa as gorduras ruins.
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Esses carboidratos podem ser diferenciados de acordo com a velocidade
com que sdo absorvidos e entram no sangue, o que se calcula por meio do
Indice Glicémico (1G).

O mais importante para a glicemia é a
QUANTIDADE, e ndo necessariamente a FONTE

1 PORCAO COM 15G DE CHO

. 1 copo 1 fatia 1 colher de
1 maca g i i
(100g) de leite de pao sopa de agtcar
9 (240ml) (250) (15g)




Carboidratos com baixo |G atingem a corrente sanguinea de forma lenta e
continua, promovendo maior estabilidade da glicemia. Por isso, sempre que
possivel, deve-se dar preferéncia aos alimentos que tenham IG menor que 55.

BAIXO IG <55 MEDIO IG 56-69 ALTO IG >70

Banana 52 Mamao 56 Melancia 70
Macga 38 Mamao papaia 60 Melao 70
Laranja 42  Uva-passa 64  Salada de frutas 70
Limonada 36 | Abacaxi 59  Suco de meldo 70
Manga 51 Arroz branco 69 Pdo arabe 80
Kiwi 53  Pdointegral 67  Pdo de forma 95
Pera 38 Pdo de aveia 65 P3do de forma light 95
Uva 46  Aveia 59 | Pdo francés 95
Suco de uva 48  Batata assada 60 P3o francés sem miolo 95
Suco de laranja 50 Barra de cereal 60  P3dosem gluten 76
Arroz integral 40  Biscoito cream cracker 65 Torrada 95
Arroz parboilizado 47 | Biscoito de maisena 69  Biscoito agua e sal 71
Batata-doce 44 Biscoito de polvilho 69  Cupcake 73
Inhame 37  Biscoito Club Social 65 Sonho de padaria 76
Feijdo 48  Biscoito de araruta 65  Cornflakes 81
Caldo de feijao 40 | Croissant 67  Batata cozida 85
P3o de centeio 50 Panqueca 67  Puré de batata 85
All Bran 42 | Mingau de aveia 58  Batata frita 75
Bolo simples 47  Macarrao 64 Mandioca cozida 73
logurte comum 36 | Sacarose 68  Gatorade 78
logurte desnatado 14  Sorvete 61

logurte diet 23

Leite desnatado 24

Leite integral 27

Leite semidesnatado 25

Mel 55

Frutose 19

Lactose 46

Fonte: Foster-Powell et al. International table of glycemic index glycemic load values: 2002. Am J Clin Nutr, 2002;
76:5-56.

A contagem de carboidratos é considerada o método mais efetivo para o
controle glicémico, melhorando a qualidade e a expectativa de vida de pessoas
com diabetes. De forma pratica, € um método no qual é possivel definir a
guantidade de insulina rapida ou ultrarrdpida que deve ser aplicada de acordo
com o total de carboidratos ingerido por refeicdo.
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Efeito dos nutrientes na glicemia.
Fonte: Material didatico elaborado pelo CDBH.

Como fago para contar carboidratos?

Para contar carboidratos em alimentos embalados, vocé precisa verificar o

rétulo nutricional do alimento

No rétulo, verifique o seguinte:

e Numero “total de carboidratos”: informa quantos carboidratos existem em
1 porc¢do de alimento. Se vocé comer 1 porg¢do, o nimero de carboidratos
gue vocé come é o mesmo que o numero total de carboidratos.

e ”“Tamanho da por¢do”: informa a quantidade de comida em 1 porgado. Se
voce tiver 2 por¢des, o nimero de carboidratos sera 2 vezes o numero de
carboidratos listados.

e "Fibra dietética”: a fibra é um carboidrato que ndo é digerido, o que
significa que ndo aumenta o acglcar no sangue. Alimentos com muita
fibra podem ajudar a controlar o aglcar no sangue. Se um alimento
tiver mais de 5 gramas (g) de fibra, vocé precisard de menos insulina
se comer esse alimento. Entdo, se vocé esta calculando uma dose de
insulina, vocé deve contar apenas os carboidratos que nao sio de fibra.
Essa é uma maneira interessante de reduzir o indice glicEmico dos
alimentos.

CONTAGEM DE CARBOIDRATOS PELO METODO GRAMAS

A contagem por gramas consiste em somar os gramas de carboidratos de
cada alimento ingerido (obtendo-se informacGes em tabelas e rétulos dos
alimentos) e ajustar a dose de insulina rapida ou ultrarrapida de acordo com o
consumo de carboidratos (em gramas). E importante lembrar que o peso do
alimento (em gramas) é diferente da quantidade de carboidratos (também
em gramas) contida nele.




CONCEITOS IMPORTANTES

Cada paciente possui uma meta glicémica estabelecida por seu médico
assistente.

Razdo insulina/carboidratos (RIC)

Determina a quantidade de carboidratos (em gramas) coberta por 1 unidade
de insulina (rdpida ou ultrarrdpida). O médico assistente ira informar qual o
RIC do paciente em consulta.

Bolus alimentagdo (BA)
E a quantidade de insulina (rdpida ou ultrarrdpida) necesséria para cobrir
a quantidade de carboidratos (em gramas) ingerida em determinada refeigao.

Total de carboidratos (g) por refei¢do
RIC

Bolus de correg¢ao (BC)
E a quantidade de insulina (rapida ou ultrarrapida) necessaria para a corre¢do
de uma hiperglicemia. Deve ser calculado de forma individual segundo a férmula:

Glicemia do momento — Meta de glicemia
Fator de Sensibilidade

Exemplo
Prescri¢ao:
Razdo insulina/carboidratos = 1 unidade para 15 gramas
Fator de sensibilidade = 50
Meta de glicemia = 100 mg/dL
Glicemia do momento = 350 mg/dL
Alimentos ingeridos:
1 pdo francés (50g) = 28 gramas de CHO
1 copo de leite (240 mL) = 12 gramas de CHO
1 colher de achocolatado = 3 gramas de CHO
Total de carboidratos desta refeicao = 43 gramas
Total de insulina para o bolus alimentar (BA): 43/15 = 2,8 (3 unidades)
Total de insulina para o bolus de corregdo (BC):350 - 100/50 = 5 unidades

Em casos de hipoglicemia!!l

Na presenca de glicemias inferiores a 70mg/dL, deve-se pér em pratica
a regra dos 15: ingerir 15g de carboidrato, esperar 15 minutos e medir a
glicemia novamente.



15g de carboidratos simples, de rapida absorgdo, sao:

1 colher de sopa rasa de agucar em 1 copo d’agua

1 saché de agucar liquido instantaneo — Gli Instan® (LowgUcar)

3 balas moles

3 sachés ou 1 colher de sopa de mel

150ml de suco de laranja ou melancia

1 fatia grande de melancia

150ml de refrigerante comum

150ml de suco artificial com agtcar (ex: Tang)

1 pedaco pequeno (15g) de rapadura

1 unidade de bananinha comum

Apods resolvido um episédio de hipoglicemia, o paciente deve retomar o
esquema de tratamento nas doses habituais.

Roétulos

Os rotulos dos produtos industrializados trazem muitas informacgdes
importantes, como a quantidade de calorias daquele alimento, além da
guantidade de carboidratos, proteinas, gorduras, dentre outras informacdes
nutricionais.

Como exemplo, temos o rétulo a seguir, que se refere a uma embalagem de
biscoito recheado.

atentes  TUES naporgio
Valor Calérico 144kcal 7
Carboidratos 21g 7
Proteinas 1,8g 2
Gorduras Totais 5,7g 10
Gord. Saturadas 1,5g 7
Gord. Trans 2,1g -
Fibra Alimentar Og
Sédio 80mg

Para a contagem de carboidratos, basta observar o tamanho da por¢ao
sugerida no rétulo e fazer o calculo da quantidade de carboidratos ingerida.
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Exemplo

Vou comer 5 unidades de biscoito recheado

Leitura do rétulo e cdlculo da quantidade de carboidratos ingerida

2,5 unidades (porc¢do do rétulo) = 21 gramas (regra de 3)

5 unidades = X

Quantidade de carboidratos ingerida (5 unidades de biscoito recheado)
X =42 gramas — Vou ingerir 42 gramas de carboidratos

Medidas caseiras para auxiliar na contagem

Para iniciar a contagem de carboidratos é importante fazer um treinamento
em relacdo as medidas caseiras utilizadas no dia a dia, além do tamanho e peso
da porcdo de cada alimento. Se necessario, utilize a balanca de alimentos para
aprender.

I N
| ' (\ COLHER
DE CAFE
| COLHER
DE CHA
COLHER DE
SOBREMESA
COLHER
DE SOPA
COLHER
DE SERVIR
1 colher de servir = 2 colheres de sopa




PAES, FARINHAS, CEREAIS E TUBERCULOS

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA 120 Kcal e
(g/mL) ()
Amido de arroz 1 colher de sopa cheia 20 69 17
Aipim cozido (picado) 1 colher de sopa cheia 37 44 22
Amido de milho 1 colher de sopa cheia 20 72 18
Arroz branco cozido 1 colher de sopa cheia 25 26 5
Arroz integral cozido 1 colher de sopa cheia 20 25 5
Batata doce cozida 1 colher de sopa rasa 30 27 6
Beiju 1 unidade média 100 359 87
Beiju de queijo com manteiga | 1 unidade média 150 518 87
Biscoito agua e sal 1 unidade 8 34 5
Biscoito amanteigado 1 unidade 4 26 3
Biscoito cream cracker® 1 unidade 7 29 5
Biscoito de maisena 1 unidade 5 22 4
Cuscuz de milho 2/3 xicara de cha 140 162 33
Farelo de aveia 1 colher de sopa 10 34 4
Farelo de trigo 1 colher de sopa cheia 18 39 12
Farinha de arroz 1 colher de sopa cheia 17 62 14
Farinha de aveia 1 colher de sopa cheia 18 71 12
Farofa de ovo 1 colher de sopa cheia 25 77 13
Farofa na manteiga 1 colher de sopa cheia 15 71 12
Inhame cozido (picado) 1 colher de sopa cheia 35 37 8
Lasanha 1 pedago médio 170 335 27
Macarrdo ao alho e éleo 1 pegador 110 241 22
Macarrdo ao molho branco |1 pegador 110 171 27
Macarrdo integral cozido 1 colher de servir 50 61 13
Macarrdo simples cozido 1 colher de sopa 35 38 8
P3o de forma branco (média) |1 fatia média 25 70 14
P3o de forma de aveia (média) | 1 fatia média 25 59 11
Pdo de forma integral (média) | 1 fatia média 25 58 11
Tapioca pronta na manteiga
1 unidade 100 174 43
VERDURAS E LEGUMES
ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO Kcal CHO
(g/mL) (g)
Alface crua (média) 1 prato de sobremesa 100 3 1
Alface lisa/crespa crua 1 folha média 10 1 0
Alho 2 dentes pequenos 10 11 3




Azeitona preta 1 unidade 3 7 0
Azeitona verde 1 unidade 4 12 0
Berinjela cozida (picada) 1 colher de sopa cheia 25 9 2
Brocolis cozido (picado) 1 colher de sopa cheia 10 4 0
Cebola (picada) 1 colher de sopa cheia 10 4 1
Cenoura cozida (picada) 1 colher de sopa cheia 25 8 2
Cenoura crua (ralada) 1 colher de sopa cheia 12 4 1
Chuchu cozido (picado) 1 colher de sopa rasa 15 3 1
Coentro 1 colher de sopa rasa 8 2 0
Hortela 1 colher de sopa cheia 10 4 0
Pepino cru 1 unidade pequena 50 5 1
Quiabo cozido 1 colher de sopa cheia 40 15 3
Repolho cru (picado) 1 colher de sopa cheia 10 2 0
Rucula crua 1 prato de sobremesa 100 17 2
Tomate 1 unidade média 70 12 3
Vagem cozida 1 colher de sopa cheia 20 8 2
FRUTAS
PESO
ALIMENTO MEDIDA CASEIRA Kcal CHO (g)
(g/mL)
Abacate 1/4 unidade pequena 92 161 7
Abacaxi 1 fatia média 75 44 10
Acerola 1 unidade pequena 12 4 1
Ameixa preta 1 unidade média 42 18 4
Banana-da-terra crua 1 unidade grande (sem casca) | 100 117 27
Banana-maca 1 unidade média (sem casca) 65 72 15
Banana-nanica 1 unidade média (sem casca) 70 64 17
Banana-prata 1 unidade média (sem casca) 50 49 13
Cacau 1 porgao 100 74 19
Caju 1 unidade grande 120 55 14
Ciriguela 1 unidade média 20 15 4
Coco fresco (agua) 1 copo duplo 240 43 10
Coco fresco (massa) 1 pedago médio 40 142 6
Goiaba (média) 1 unidade pequena 100 54 13
Graviola 1 porgdo 100 66 17
Kiwi 1 unidade média 76 46 11
Laranja 1 unidade média 100 47 12
Laranja (com bagago) 1 unidade grande 180 84 21
Limdo 1 unidade 100 32 9
Macga 1 unidade pequena 80 47 12




Mamao-formosa 1 fatia média 160 62 16
Mama3ao-papaia % unidade pequena 160 62 16
Manga 1 unidade média 140 91 22
Maracuja 1 unidade média 45 31 6
Melancia 1 fatia média 200 50 12
Meldo 1 fatia grande 115 34 8
Tangerina 1 unidade média 135 67 15
Umbu 1 unidade média 22 10 2
Uva comum (média) 10 gomos médios 80 60 10
Uva-passa 1 colher de sopa cheia 18 55 14

ALIMENTO

LEGUMINOSAS

MEDIDA CASEIRA

PESO
(g/mL)

Kcal

Amendoim 1 colher de sopa cheia 19 111 4
Aveld 1 unidade 1 6 0
Castanha-de-caju 10 unidades 30 130 10
Castanha-do-Para 3 unidades 18 126 3
Feijdo comum cozido (50% caldo) |1 colher de sopa 17 12 3
Feijdo-preto cozido (50% caldo) |1 colher de sopa 17 10 2
Feijdo-branco (cozido) 1 colher de sopa 31 40 8
Gergelim 1 colher de sopa 15 90 2
Grdo-de-bico cozido (drenado) |1 colher de sopa 22 25 5
Soja torrada (grdo) 1 colher sopa cheia 16 68 5
LEITES E DERIVADOS
PESO
ALIMENTO MEDIDA CASEIRA Kcal CHO (g)
(g/mL)
Leite de vaca integral 1 copo 200 118 10
Leite em po desnatado 1 colher de sopa 10 36 5
Leite em pd integral 1 colher de sopa 10 50 4
Queijo mucarela 1 fatia média 20 64 0
Requeijdo cremoso 1 colher de sobremesa 15 40 0
DOCES
ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO  keal CHO(g)
(g/mL)
Achocolatado Nescau® 1 colher de sopa 10 37 9
Acucar branco refinado 1 colher de sopa cheia 30 116 30
AcUcar cristal 1 colher de sopa 24 93 24
Aclcar mascavo 1 colher de sopa rasa 11 41 11
Beijinho 1 unidade pequena 10 42 5
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Brigadeiro 1 unidade pequena 10 36 6
Calda de chocolate 1 colher de sopa 10 31 5
Cacau em pé (média) 1 colher de sopa 10 31 5
La;s'?lzg lactea com aveia 1 colher de sopa 8 30 5
Goiabada 1 fatia pequena 40 109 27
Mel 1 colher de sopa 15 47 12
Nutella® 1 colher de sopa 20 106 11
Ovo de pdscoa (média) 1 pedaco médio 25 134 15
Pé-de-moleque 1 pedago pequeno 17 88 10
Sorvete (média) 1 bola média 60 161 19
BEBIDAS
ALIMENTO MEDIDA CASEIRA sleste) Kcal CHO (g)
(g/mL)

Café com leite meio a meio 1 xicara de cha/1 copo | 200 117 19
(com agucar)

(Csagr(;caocngclaerl;ce MEIo a MElo 1 xicara de cha/1 copo | 200 88 7
Café sem acucar 1 xicara de cha 200 10 0
Suco de manga sem aclcar 1 copo 200 48 13
Suco de maracuja sem acucar 1 copo 200 45 9
Suco de morango com acucar 1 copo 200 80 18
Suco de morango sem agucar 1 copo 200 43 9

CARNES, GORDURAS E ALIMENTOS PROTEICOS

MEDIDA PESO CHO Proteina Gordura
ALIMENT! Kcal

0 CASEIRA  (g/m1) @ @ (g (g)
Azeite de dendé |1 colher de sopa 8 72 0 0 8
Bacon 1 fatia pequena 10 89 0 3 6
Bife a milanesa |1 unidade 100 283 11 21 24
Bifea 1 unidade 150 490 13 35 33
parmegiana
Bife de boi 1 unidade média | 100 | 225 0 36 5
grelhado
Bife de figado . -
grelhado 1 unidade média 100 225 4 30 9
Carne de frango |4 joqacq 60 | 103 0 15 4
cozida
Carne vegetal
(soja) 1 pedacgo 50 36 4 3,5 2
Claradeovo |4 idade 30 15 0 4 0
cozida
Gema de ovo .
cozida 1 unidade 15 51 0 2 5
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Estudo desenvolvido pela residente de pediatria Larissa Lima, do Hospital Martagao
Gesteira, com o objetivo de auxiliar familias que convivem com pacientes diabéticos e
utilizem o método de contagem de carboidratos no dia a dia.

Além disso, ele também tem o objetivo de nortear médicos no manejo do o diabetes
mellitus 1.
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