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RESUMO

O trabalho aborda a importancia de uma alimentagéo saudavel na
prevencéo do diabetes tipo 2 (DM2), com o foco em profissionais da
saude. O diabetes mellitus tipo 2, associado a fatores como
sedentarismo, sobrepeso e maus habitos alimentares, é uma condi¢cao
cronica crescente que afeta milhdes de pessoas no Brasil e no mundo. A
pesquisa teve como objetivo geral analisar a relacdo entre uma dieta
balanceada e a reducao do risco de DM2, com objetivos especificos
voltados para a identificagcdo de habitos inadequados e a promocéao de

praticas alimentares saudaveis.

Palavras chaves: Alimentacédo saudavel, Prevencéo do diabetes tipo
2, Profissionais da saude, Habitos alimentares.



ABSTRACT

The work addresses the importance of a healthy diet in the prevention of type 2
diabetes (DM2), with a focus on health professionals. Type 2 diabetes mellitus,
associated with factors such as sedentary lifestyle, overweight and bad eating habits,
is a growing chronic condition that affects millions of people in Brazil and around the
world. The general objective of the research was to analyze the relationship between
a balanced diet and the reduction of the risk of DM2, with specific objectives aimed at

identifying inadequate habits and promoting healthy eating practices.

Keywords: Healthy eating, Type 2 diabetes prevention, Health professionals, Eating
habits
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1. INTRODUCAO

Diabetes mellitus € uma enfermidade crénica causada pela falta de producéo
ou absorcao de insulina, que € o horménio responsavel pela regulacao da glicose no
sangue transformando em energia para o organismo (MINISTERIO DA SAUDE,
2022). Essa condicdo se apresenta em dois tipos mais comuns que sdo diabetes
mellitus tipo | e Il. O diabetes mellitus tipo 1 ocorre porque o sistema imune do
organismo ataca as ceélulas pancreaticas que sao responsaveis pela producdo da
insulina e um namero superior de 90% dessas células sdo permanentemente
destruidas, sendo assim o0 pancreas passa a produzir pouco ou nenhum nivel de
insulina. Conhecida como (DM2), o diabetes mellitus tipo 2 ocorre devido a perda
gradativa de secrecéo insulinica, constantemente pactuada a resisténcia de insulina
(MINISTERIO DA SAUDE,2020).

A DM2 esta diretamente relacionada ao sedentarismo, sobrepeso, historico
familiar de diabetes, habitos alimentares considerados ndo saudaveis e ocorrem
geralmente em fase adulta. (TOSTES et.al, 2022). O estado nutritivo alimentar dos
pacientes, como seus habitos, condicbes emocionais, vida social, familiar e
profissional também intercede, impossibilitando na identificacdo dos fatores que
podem ser responsaveis pela deterioracdo do controle clinico e metabdlico
(CASARIN; DONADEL; DALMAGRO, 2022).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, conhecida como (OMS) A
pratica de uma ma alimentacdo com um estilo de vida inadequado é um dos motivos
cruciais no aumento do indice da Diabetes mellitus tipo 2 (BASTOS;et.al,2020).
Segundo dados e pesquisas, com 16,8 milhdes o Brasil € o 5° pais com maior nUmero
de casos de diabetes no mundo até 2030 estima-se que esse nimero aumente até
21,5 milhdes (MINISTERIO DA SAUDE, 2021)

A forma mais eficaz de prevencéo do diabetes tipo 2 é a ado¢cédo de habitos
saudaveis tais como uma alimentacéo balanceada e a pratica de atividades fisicas.

O publico-alvo dessa pesquisa serdo profissionais da salde pois 0 processo de
trabalho do profissional da saude apresenta inUmeras situacdes que o expde a um
desgaste continuo com decorrentes perdas das condi¢cdes satisfatorias de vida.

Estudos apontam que a sobrecarga de conciliar trabalho, relagbes interpessoais,



situacdes constantes de dor e morte, falta de autonomia e o excesso de autoridade
dos supervisores no trabalho do enfermeiro. No Brasil, pesquisas tém sido realizadas
sobre esta tematica, mas apesar de identificarem os diversos fatores de risco e cargas
de trabalho, em particular com o trabalho da equipe de enfermagem, relacionam esses
fatores aos processos de trabalho e ao adoecimento crénico (TEIXEIRA,;
MANTOVANI, 2009)
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Analisar a relacéo entre uma alimentac&o saudavel e a prevencao do diabetes mellitus

tipo 2

2.2 Objetivos especificos

Estudar os beneficios de uma alimentacdo balanceada e a relacdo com a reducéo do

risco de diabetes nos adultos.

Investigar os habitos alimentares em profissionais da saude.

Identificar hébitos alimentares inadequados que possam promover DM2 em

profissionais da area da saude.

Destacar a importancia de habitos alimentares saudaveis para prevencdo da DM2.
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3. METODOLOGIA

Este trabalho seguiu uma abordagem quantitativa descritiva, junto com a coleta de
dados realizada por meio de um questionario online composto de dezoito perguntas,
voltadas para profissionais da &rea da saude. Com o objetivo de investigar os hébitos
alimentares e os fatores de risco que podem influenciar o desenvolvimento de
diabetes mellitus tipo 2 (DM2) nesses profissionais. A pesquisa foi descritiva e
divulgada em unidades bésicas de saude, hospitais e clinicas, com o intuito de
estruturar as condi¢cfes atuais dos participantes em relacéo aos habitos alimentares e
a prevencao do diabetes tipo 2 e obtemos cinquenta e duas respostas. Também foi
feita uma pesquisa bibliografica que foi desenvolvida através de alguns dados
buscados em alguns artigos cientificos e sites como do ministério da saude, secretaria
da saude e entre outros, ao relacionar como determinados habitos alimentares podem
contribuir para o desenvolvimento da DM2. A coleta de dados foi coletada atravées de
um questionario composto por algumas perguntas fechadas e algumas abertas. O
questionério foi disponibilizado via Google Forms, e seu objetivo principal foi identificar
os habitos alimentares, a préatica de atividades fisicas, e o0 nivel de estresse dos
profissionais da saude. As questdes abordaram também o historico familiar de

diabetes e outros fatores de risco.
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3.1 RESULTADOS E DISCUSSOES

Esta pesquisa foi realizada através de um guestionario online, para analisar a
alimentacao e o estilo de vida de profissionais da area da saude e os fatores de risco
gue eles estdo sujeitos na sua rotina que podem levar ao desenvolvimento de
Diabetes Melittus tipo 2.A amostra foi composta com 52 participantes, sendo 92,3%
mulheres e 7,7 homens. Os resultados foram analisados de forma quantitativa,
utilizando graficos para ilustrar as respostas em relacdo a variaveis como género,
histérico de diabetes na familia, h&bitos alimentares, pratica de atividades fisicas e
consumo de substancias como éalcool e tabaco. A analise foi conduzida utilizando
ferramentas simples de anélise de dados do Google Forms, e os resultados foram
apresentados por meio de graficos, que foi dividido em se¢des com 0s seguintes

temas:

Gréfico 1 — Género dos participantes da pesquisa.

= Masculino = Feminino

Google Forms: Importancia da alimentacédo saudavel na prevencao da diabetes

tipo 2 em profissionais da area da saude, 2024.

Com base nas informacdes coletadas através do questionario, 92,3% dos

participantes da pesquisa sao mulheres e 7,7% homens.
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Grafico 2 - NUmero de pessoas que ja fizeram exame para detectar se possuem ou
nao diabetes.

= Sim = Ndo

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencéao da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Neste gréafico € possivel ver que 94,2% das pessoas ja fizeram um exame para
verificar se tem diabetes ou néo.

A Diretriz Oficial da Sociedade Brasileira de Diabetes (2024) relata que o
diagnéstico de diabetes é realizado com base nos resultados de um exame de sangue
chamado glicemia de jejum. Esse exame € frequentemente solicitado pelo médico

generalista durante check-ups anuais, juntamente com outros testes.

O Brasil ocupa a 52 posicdo global em relagdo a incidéncia de diabetes,
contabilizando 16,8 milhdes de adultos afetados (na faixa etaria de 20 a 79 anos)
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2024).
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Grafico 3 - Pessoas que ja possuem diabetes mellitus.

1919

L4

= Sim, eu tenho diabetes tipo 1 m Sim, eu tenho diabetes tipo 2

86,6

N&o, ndo sou diagnosticado = N&o sei informar

Google Forms: Importancia da alimentacdo saudavel na prevencao da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Neste grafico é possivel ver que 86,6% das pessoas nao possuem diabetes,
9,6% ja é diagnosticado com diabetes tipo 2 e 3% das pessoas tem diabetes tipo 1 ou

nao sabem informar se tem ou ndo diabetes.

O Diabetes Mellitus (DM) € uma das condi¢cfes de saude que mais se proliferam
tanto no Brasil quanto globalmente. Além de resultar em altas taxas de morbidade e
mortalidade, o DM provoca um consideravel grau de dor e sofrimento aos pacientes,
configurando-se como um fardo significativo para os sistemas de salude, uma vez que
os diabéticos frequentemente precisam de cuidados médicos regulares e utilizam
medicamentos de maneira continua. No ano de 2008, foi introduzido o Suplemento
Saude, que serve como a principal fonte de dados para este estudo. A amostra é
composta por 391.868 brasileiros com idade igual ou superior a 18 anos. Nesta
investigagdo, as analises principais concentram-se em 13.108 individuos que
relataram ter recebido um diagnostico médico de DM (SALCI, 2018). Compreender 0s
fatores de risco associados a diabetes é fundamental para a sua prevengdo e manejo
eficaz. Os resultados a seguir tém o objetivo de identificar e avaliar os principais
fatores que podem contribuir para o desenvolvimento da diabetes tipo 2, como habitos
alimentares, nivel de atividade fisica, historico familiar e condi¢cdes de saude pre-

existentes.
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Gréfico 4 — Pessoas que possuem histérico de Diabetes na familia.

= Sim = Ndo

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencédo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Neste grafico 59,6% dos profissionais da saude tém histérico de diabetes na
familia e 40,4% né&o tem, os 59,65 que tem o historico o grau de parentesco € bem

préximo como exemplo: pai, mae, avos e tios de primeiro grau.

A hereditariedade da diabetes relaciona-se a influéncia genética no
desenvolvimento da doenca, especialmente na diabetes tipo 2. Embora os fatores,
como dieta e atividade fisica, desempenhem um papel crucial para o desenvolvimento
de DM2, a presenca de histérico familiar de diabetes aumenta significativamente o
risco de uma pessoa desenvolver a doenca. (MINISTERIO DA SAUDE, 2021).
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Grafico 5 — Pessoas que se consideram estressadas no dia a dia.

= Sim = N3do

Google Forms: Importancia da alimenta¢do saudavel na prevencao da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Com base nas respostas apuradas na pesquisa 63,5% das pessoas se sentem
estressados diariamente e 36,5% relatam que nao se sentem estressados.

Alguns estudos que foram feitos ao longo das Ultimas décadas, mostram que o
estresse pode piorar o quadro de diversas doencas, como exemplo a da diabetes
mellitus 2. De acordo com uma pesquisa feita por uma revista a relacéo entre diabetes
e estresse € bastante intrincada, pois um pode agravar o outro. Associado ao estresse
esta também a depressdo e a ansiedade, que juntos ajudam a desencadear a
diabetes, isso se da pelo fato da glicemia elevar seus niveis. (SOCIEDADE
BRASILEIRA DE DIABETES, 2021).
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Grafico 6 — Uso de tabagismo dos participantes da pesquisa.

= Sim = Ndo

Google Forms: Importancia da alimentacéo saudavel na prevencao da diabetes tipo 2
em profissionais da area da saude, 2024.

Neste gréfico é possivel observar 86,5% dos participantes da pesquisa nao
fumam, e 13,5% fumam, mas a grande maioria fazem o consumo de menos de um

maco por dia.

O tabagismo esta associado a varios problemas de saude, e ja esta
comprovado também que aumenta o risco para diabetes. O risco de um fumante
desenvolver a diabetes é de 30 a 40% e os ndo fumantes é de 10% de todos 0s casos
da diabetes tipo 2 pode ser por causa do tabagismo. O tabagismo também piora o
controle do diabetes. Existem tratamento para parar de fumar, as pessoas podem
procurar esse tipo de tratamento, pois o tabagismo aumenta a mortalidade do paciente
diabético (PENA, 2023).
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Grafico 7 — Uso de bebidas alcodlicas dos participantes da pesquisa.

= Sim = Nao

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencéo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Nesse gréafico 53,8% dos profissionais da area da saude relatam que néo

consomem bebidas alcéolicas e 46,2% consomem bebida alcéolicas.

Pessoas com diabetes que consomem muita bebida alcodlica podem acabar
com taxas altas de glicemia e dificil controle de diabetes, além disso o consumo de

bebida alcodlica pode aumentar o peso e piorar o controle da diabetes.

O consumo elevado de alcool ndo é benéfico em nenhuma ocasido, porém em
um cenario de prevencdo da diabetes, deve ser evitado ao maximo, devido ao alto
nivel de aclcar que uma vez ingerido ird diretamente para a melhor circulacao
sanguinea, além disso o Aalcool atrapalha no processo de tratamento com
medicamentos, e atrapalha na monitoracdo da possivel diabetes (OLIVATTO, 2014).
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Grafico 8 — A frequéncia e a pratica de atividade fisica dos participantes.

m Sim, todos os dias = Sim, 1 a 2 vezes na semana Sim, 3 a5 vezes nasemana ® Nao, ndo pratico

Google Forms: Importancia da alimentacdo saudavel na prevencao da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Nesse grafico € possivel notar que 55,8% dos profissionais da saude né&o
praticam atividade fisica 17,3% praticam atividade fisica de 3 a 5 vezes na semana,

19,2% nao praticam atividade fisica e 7,7% praticam todos os dias.

Um estudo recomenda que pessoas com diabetes devem praticar pelo menos
150 minutos por semana de atividade fisica aerébica de forma moderada (entre 50 e
70%) de frequéncia cardiaca maxima (ANTUNES, 2021). Pois a pratica de exercicios
fisicos intensifica a sensibilidade a insulina nas células do organismo. Isso significa
qgue, quando o individuo pratica exercicios, é necessaria uma quantidade reduzida de
insulina para manter os niveis de agucar no sangue sob controle (WELTER, 2024).

N&o séo todos que conseguem tirar um tempo para a pratica da atividade fisica,
devido a sua rotina, seja no trabalho, estudos e entre outros. Porém a pratica da
atividade fisica é indispensavel para a prevencdo contra a DM2, melhorando o
funcionamento do metabolismo, assim ajudando na reducao da glicose, além de que
ao exercitar o corpo temos uma melhora significativa na qualidade de vida (CAMPOS

FILHO, FABRIZZI, 2022).
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Abaixo pode-se analisar que uma boa alimentacédo ajudara na prevencao da
diabetes mellitus, e quais os cuidados a serem tomados para nao adquirir essa

doenca.

Gréfico 9 — A quantidade de refeicées que os participantes da pesquisa fazem por dia.

149

m 1 a 2 refei¢Bes por dia m 3 a 5 refei¢des por dia 5 ou mais

Google Forms: Importancia da alimenta¢do saudavel na prevencao da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Nesse grafico 75% das pessoas afirmaram que fazem cerca de 3 a 5 refeicdes

por dia, 21,2% fazem s0 1 ou 2 refei¢cdes no dia e 1,4% fazem 5 ou mais refei¢des.

Com base em pesquisas foi notavel que a recomendacéo diaria de refei¢cdes
sdo 6, porém grande parte das pessoas acabam nao realizando todas, e muitas vezes
acabam sendo menos nutritivas. A ma alimentacdo ou a auséncia dela também pode
desencadear diabetes tipo 2, por isso cada refeicdo do comeco até o final do dia deve
ser escolhida muito bem. Quando se ha menos refeicées no dia, consequentemente
existe uma maior probabilidade dessa pessoa ingerir alimentos ultraprocessados e de
rapido consumo por ventura acaba tendo menor consumo de nutrientes, muitas vezes
devido a rotina cansativa. Por isso um habito alimentar bom deve ser adquirido desde
a infancia e ser mantido ao decorrer dos anos (CAMBA, 2023).
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Grafico 10 — Quantidade de agua que os participantes consomem durante o dia.

m Menosde 1litro  m1litro (4 copos) = 2litros (8 copos) = 3 litros ou mais

Google Forms: Importancia da alimentacdo saudavel na prevencédo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Nesse grafico é possivel observar que 38,5% dos profissionais bebem em torno
de 2 litros de agua por dia, 32,7% consome 1 litro de agua por dia, 13,5% consome 3

litros ou mais por dia e 15,4% ndo consome nem um litro de agua por dia.

Um célculo recomendado pelos especialistas € ingerir 35ml de agua por cada
quilo de peso. Assim, a quantidade de agua ingerida se aproxima mais da necessidade
individual (VARELLA, 2022).

A éagua tem um papel fundamental para o corpo humano, inclusive na
prevencao da diabetes, que consumida ajuda os rins a eliminar o excesso de glicose
através da urina. Nao é s6 a diabetes que a agua pode prevenir, esse € um elemento
fundamental para toda a vida, para ter salde, a agua se faz necessaria
constantemente. (GOMES, 2017).
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Grafico 11 — Habito do consumo de frutas no dia a dia dos participantes da pesquisa.

m Sim, todos os dias ® Sim, 1 a 2 vezes na semana = Sim, 3 a5 vezes nasemana = N3o, ndo consumo

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencédo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024

Segundo as respostas obtidas na pesquisa 59,6% consomem frutas 1 a 2 vezes

na semana, 25% todos os dias, 9,6% consomem 3 a 5 vezes e 5,8% ndo consomem.

Segundo uma pesquisa realizada pela Universidade Edith Cowan, na Australia,
a chance de desenvolver diabetes pode ser diminuida em 36% através do consumo
de pelo menos duas porcdes de frutas diariamente, pois as frutas possuem agéo
antioxidante e anti-inflamatoria, e melhoram a sensibilidade a insulina e o metabolismo
da glicose (TENORIO, 2021).



23

Grafico 12 — O consumo de legumes na rotina dos participantes da pesquisa.

m Sim, todos os dias ® Sim, 1 a 2 vezes na semana = Sim, 3 a5 vezes na semana ® N3o, ndo consumo

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencédo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Segundo as respostas obtidas na pesquisa 50% dos participantes colocaram
gue consomem 1 a 2 vezes na semana, 25% consomem 3 a 5 vezes na semana,

21,2% consomem todos os dias e 5,8% nao tem o habito de consumir.

Uma pesquisa feita mostra que cerca de 45% da populagcdo consome verduras
e legumes cinco vezes ou mais durante a semana, e menos da metade da populacéo
no Brasil, tem o habito de consumir verduras e legumes, apesar de ter aumentado nos
altimos anos apos a queda expressiva durante a pandemia (aumento de 15,2% entre
2022 e 2023) (ROCHA, 2023).

A ingestéo de legumes é crucial na prevencédo da diabetes tipo 2, pois ajuda a
diminuir o indice glicémico das refei¢cdes e regular os niveis de glicose no sangue
(MINISTERIO DA SAUDE, 2022).
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Grafico 13 — Consumo de vegetais na rotina dos participantes da pesquisa.

m Sim, todos os dias ® Sim, 1 a 2 vezes na semana #® Sim, 3 a5 vezes nasemana ® N3o, ndo consumo

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencéo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Segundo as respostas obtidas na pesquisa 46,2% costumam consumir 1 a 2
vezes na semana, 25% costuma consumir 3 a 5 vezes na semana, 15,4 costuma

consumir todos os dias e 13,5% nao tem o costume de consumir.

De acordo com uma pesquisa, além de favorecer o transito intestinal, a
presenca de fibras nos vegetais pode regular os niveis de agucar no sangue, uma
vantagem significativa para os pacientes com diabetes, mas também € muito Gtil na
prevencao e no cuidado, regulando o nivel glicémico para que ndo haja uma futura e
indesejada diabetes. Uma outra vantagem é que elas auxiliam na sensacdo de
saciedade. Isso acontece porque as refei¢cdes ricas em fibras sdo processadas de
maneira mais lenta, atrasando o esvaziamento do estdbmago e, consequentemente,
proporcionando uma sensacao de saciedade mais ampla e duradoura. Todo esse
processo resulta na diminuicdo do consumo de alimentos e, consequentemente, no
controle da glicose no sangue (ALBUQUERQUE, 2021).
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Grafico 14 — Consumo de alimentos ricos em fibras no dia a dia dos participantes da
pesquisa.

m Sim, todos os dias ® Sim,1 a 2 vezes na semana = Sim, 3 a5 vezes nasemana ® N3o, ndo consumo

Google Forms: Importancia da alimentacdo saudavel na prevencédo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Segundo as respostas obtidas na pesquisa 51,9% nado tem o habito de
consumo, 36,5% consome 1 a 2 vezes na semana, 7,7% consome todos os dias e

3,8% consome 3 a 5 vezes na semana.

Estudos apontam que ingerir regularmente alimentos ricos em fibra vem
trazendo 6timos resultados em relacéo a prevencao de doencas crbnicas relacionadas
a alimentacdo, tais como a DM2. A recomendacdo diaria de consumo de fibras
alimentares segundo a FAO e a OMS é de no minimo 25g, podendo ter variacfes de
acordo com recomendac0@es nutricionais. As fibras estdo mais presentes em alimentos
in natura e minimamente processados, diferentemente dos processados e
ultraprocessados (LOPES, 2021).
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Grafico 15 — Consumo de alimentos ultra processados no dia a dia dos participantes
da pesquisa.

® Muito baixo m Baixo = Médio = Alto

Google Forms: Importancia da alimentacdo saudavel na prevencédo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Segundo as respostas obtidas na pesquisa 42,3% tem o baixo consumo, 28,8%

muito baixo, 25% Médio e 3,8% tem o costume de consumo alto desses alimentos.

Alimentos processados sdo aqueles fabricados em meio de processos
industriais variados e caracteristicos por conter varios ingredientes na sua
composi¢cdo. (MONTEIRO et al., 2021). Considerados préticos j& que geralmente
estdo prontos para consumo, costumam ter precos acessiveis (SCHNABEL et al.,
2019). Porém, possuem altos valores caloricos, de gordura, sal e acucar, além de
conter aditivos, possuem baixo valor em micronutrientes e fibras, sendo assim

possivelmente responsaveis por promover desenvolvimento de doencas cronicas.
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Grafico 16 — Consumo diario de doces na rotina das pessoas.

® Muito baixo m Baixo = Médio = Alto

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencédo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Segundo as respostas obtidas na pesquisa 11,5% das pessoas tém o consumo
muito baixo de doces, 30,8 disse que o consumo é baixo, 0 maior percentual € de
pessoas que consideram seu consumo de doces como “médio” sendo 36,5'%, ja com

21,2% estédo pessoas com o consumo elevado.

Estudos feitos recentemente de acordo com uma pesquisa sugerem gue 0
acucar seja combatido da mesma forma que o alcool e o cigarro por conta dos seus
maleficios que trazem sérios riscos a salde como a diabetes (SOUZA, 2021).
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Grafico 17 — Quantidade de acgucar que os participantes da pesquisa ingerem no dia.

m 2-5 colherers de chda ®m 5 oumais = 2-5colheres de sopa ® 1 xicara ou mais = N3o sei informar

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencédo da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

De acordo com resultados obtidos na pesquisa 21,2% ndo sabem informar a
quantidade de acuUcar diarias, enquanto 44,2% ingerem entre 2 e 5 colheres de cha,
9,6% a mesma quantidade de colheres, porém desta vez a de sopa, 17,3% das
pessoas consomem 5 ou mais colheres de sopa, e por fim 7,7% consomem 1 ou mais

xicaras de acUcar por dia.

O consumo de acucar nao deve ultrapassar 5 colheres de sopa diérias, porém
mais da metade da populacéo brasileira consome um nivel maior do que o indicado.
Até pelo fator de que ndo consigamos medir quantas colheres consumimos através
dos alimentos que comemos, ainda assim muitos de nés temos a consciéncia de que
0 aclUcar nos gera diabetes devido o consumo exagerado de por exemplo,
refrigerantes e sucos industrializados, assim nos levando a picos de glicose no sangue
(MOURA, ZENON, 2023).
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Grafico 18 — Consideracfes de habitos saudaveis dos participantes.

= Sim = Ndo

Google Forms: Importancia da alimentacao saudavel na prevencao da diabetes tipo 2 em
profissionais da area da saude, 2024.

Neste grafico foi perguntado se os participantes da pesquisa consideravam
seus habitos alimentares saudaveis, e 75% responderam que sim, enquanto 25%

falaram que ndo consideram sua alimentacdo saudavel.

Este estudo evidenciou que os principais fatores de risco para diabetes mellitus
tipo 2 estdo intrinsecamente relacionados a rotina e alimentagéo. A falta de atividade
fisica regular e uma dieta rica em acucares e gorduras sdo os principais fatores de
risco. Além disso, observou-se que a maioria dos respondentes apresentou
conhecimento insuficiente sobre a doenca, destacando a necessidade de educacao
em saude. A rotina sedentaria e o consumo excessivo de alimentos processados
também contribuem significativamente para o risco. Portanto, é fundamental promover
mudancas na rotina e alimentacdo para reduzir fatores de risco, além de implementar
politicas publicas que incentivem estilos de vida saudaveis.
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4. CONCLUSAO

No total, este trabalho evidencia a convicgdo da importancia de uma alimentagéao
adequada como forma de prevencdo da doenca diabetes mellitus tipo 2,
principalmente no caso dos profissionais da saude, ja que esses trazem consigo a
rotina estressante e alimentacao inalcancada. As principais variaveis relacionadas ao
risco surgidas foram o consumo baixo de frutas, verduras e alimentos ricos em fibras
corroborado por um alto consumo de ultraprocessados, bebidas alcodlicas e acucares.
A pratica insuficiente de exercicios fisicos também favorece o desenvolvimento da
doenca. Para nos estudantes de Nutricdo e Dietética, esta experiéncia foi bastante
agradavel como forma de aprofundamento no campo da relagcdo nutricdo e saude
publica, jA que consideramos paciente habitual a doenca crbnica que se arrasta por
tantas pessoas. Os resultados adquiridos podem servir para base de futuras
intervencdes cujo seu foco € incentivar o consumo saudavel alimentar, bem como criar
a visdo da importancia capital que o consumidor tem quando o assunto € dieta pura
na prevencdo de doencas. Constatamos que nossos objetivos iniciais foram
alcancados através desta conviccdo. Aconselhamos iniciativas futuras de
investigacdo para medir a efetividade da realizacdo de programas de informacéo e
educacéo a fim de facilitar mais o apoio nutricional para os profissionais da saude para
estes, melhorando a sua qualidade de vida, o que, por sua vez, sempre
potencialmente aumenta a qualidade de cuidados, para com seus pacientes.

Tornando o cuidado com a saude das pessoas mais eficiente.
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ANEXO 1

QUESTIONARIO —

Prezado(a) participante, este questionario faz parte de uma pesquisa
académica para um Trabalho de Conclusdo de Curso dos alunos da
ETEC Cidade Tiradentes sobre A IMPORTANCIA DA ALIMENTAGCAO
SAUDAVEL NA PREVENCAODA DIABETES TIPO 2 EM
PROFISSIONAIS DA AREA DA SAUDE. Seu obijetivo é coletar
informacdes sobre habitos alimentares inadequados que possam

promover diabetes em profissionais da saude.

E-mail:

Cargo:

Género:
( ) feminino
() masculino

() prefiro ndo informar

Vocé é diagnosticado com Diabetes mellitus?
() sim, eu tenho diabetes mellitus tipo 1.

() sim, eu tenho diabetes mellitus tipo 2.

() ndo, n&do sou diagnosticado.

() né&o sei informar

Vocé ja fez algum exame para detectar se possui ou nédo diabetes?

( )sim



( ) nao
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Vocé tem historico de diabetes na familia? Se sim, qual o grau de

parentesco?
( )sim
( ) nao

Qual o grau de parentesco?

Vocé se sente estressado diariamente?
( )sim

( ) nao

Vocé fuma?
( )sim
( )néo

Se sim, quantos macos ao dia?

Vocé consome bebidas alcéolicas?
( )sim
( ) nao

Se sim, com qual frequéncia?

Quantos litros de agua vocé consome durante o dia?
() menos de um litro

() 1 litro (4 copos)

( ) 2 litros (8 copos)

() 3 ou mais (12 copos ou mais)
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Vocé pratica atividade fisica (caminhada, musculacdo, artes
marciais, etc...)? Se sim, com qual frequéncia?

() sim, todos os dias

( )sim, 1 a2 vezes nasemana

( )sim, 3 a5 vezes na semana

( ) n&o, néo pratico.

Qual tipo de atividade fisica vocé pratica?

Qual a quantidade de refeicbes que vocé costuma fazer durante o
dia?

( )1 a2refeicdes por dia

( )3 a5refeicdes por dia

( )5 ou mais

Vocé tem o habito de consumir frutas?
() sim, todos os dias

( )sim, 1a?2vezes na semana

( ) sim, 3 a5 vezes na semana

( ) n&o, ndo consumo

Vocé costuma consumir legumes? (abobora, batata-doce, berinjela,
beterraba, cenoura, pepino, chuchu...)

( ) sim, todos os dias

( )sim, 1 a2 vezes nasemana

( ) sim, 3 a5 vezes na semana

( ) ndo, n&o consumo
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Vocé costuma consumir vegetais folhosos? (couve, alface, agrido,

acelga, espinafre)

() sim, todos os dias
( )sim, 1 a2 vezes nasemana
( )sim, 3 a5 vezes na semana

( ) ndo, n&o consumo

Vocé consome alimentos ricos em fibras? Exemplo (aveia, linhaca,
arroz integral, pao integral, macarrao integral)

() sim, todos os dias

( )sim, 1a?2vezes nha semana

( ) sim, 3 a5 vezes na semana

( ) ndo, ndo consumo

Como vocé descreveria seu consumo de alimentos processados?
(ultra processados, congelados, salgadinhos e etc.)

() Muito baixo

( ) Baixo

( ) Médio

( )Alto

Como vocé descreveria seu consumo de doces? (refrigerantes,
balas, chocolates, biscoitos recheados, bolos...)

() Muito baixo

( ) Baixo

( ) Médio

( ) Alto
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Vocé saberia identificar quantas colheres de agucar vocé consome
por dia?

( ) 2-5 colheres de cha

( ) 5 ou mais colheres de cha

() 2-5 colheres de sopa

( ) 1 xicara ou mais

() ndo sei informar

Vocé considera seus habitos alimentares saudaveis?
( )sim
( ) nao

Se sim, quais habitos?

Vocé acha que uma alimentacdo saudavel/balanceada pode prevenir
a diabetes mellitus tipo 2?

( )sim

( ) nao

Vocé gostaria de relatar algo pessoal com a diabetes mellitus?



