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ESCALA DE ACTIVIDADES DE AUTO-CUIDADO COM A DIABETES 

Versão traduzida e adaptada para Português de Summary of Diabetes Self-Care Activities de Glasgow R, Toobert D, Hampson S 

(2000), por F. Bastos e C. Lopes C (2004) 

As perguntas que se seguem questionam-no acerca dos cuidados com a diabetes durante os últimos sete dias. Se esteve 
doente durante os últimos sete dias, por favor lembre-se dos últimos sete dias em que não estava doente. 

1. ALIMENTAÇÃO GERAL Nº de dias 

1.1 Em quantos dos últimos SETE DIAS seguiu uma alimentação saudável? 0 1 2 3 4 5 6 7 

1.2 Em média, durante o último mês, quantos DIAS POR SEMANA seguiu um plano alimentar 

recomendado por algum profissional de saúde? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

1.3 Em quantos dos últimos SETE DIAS comeu cinco ou mais peças de fruta e/ou doses de 

vegetais (incluindo os da sopa)? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

2. ALIMENTAÇÃO ESPECÍFICA         

2.1 Em quantos dos últimos SETE DIAS comeu carnes vermelhas (vaca, porco, cabrito)? 0 1 2 3 4 5 6 7 

2.2 Em quantos dos últimos SETE DIAS comeu pão acompanhando a refeição do almoço ou 

jantar? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

2.3 Em quantos dos últimos SETE DIAS misturou, no acompanhamento da refeição, dois ou 

mais dos seguintes alimentos: arroz, batatas, massa, feijão? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

2.4 Em quantos dos últimos SETE DIAS consumiu mais que um copo, de qualquer tipo de 

bebida alcoólica, às principais refeições? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

2.5 Em quantos dos últimos SETE DIAS consumiu qualquer tipo de bebida alcoólica, fora das 

refeições? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

2.6 Em quantos dos últimos SETE DIAS comeu alimentos doces como bolos, pasteis, 

compotas, mel, marmelada ou chocolates? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

2.7 Em quantos dos últimos SETE DIAS adoçou as suas bebidas com açúcar? 0 1 2 3 4 5 6 7 

3. ACTIVIDADE FÍSICA         

3.1 Em quantos dos últimos SETE DIAS praticou actividade física durante pelo menos 30 

minutos? (Minutos totais de actividade contínua, inclusive andar) 

0 1 2 3 4 5 6 7 

3.2 Em quantos dos últimos SETE DIAS participou numa sessão de exercício físico específico 

(como nadar, caminhar, andar de bicicleta) para além da actividade física que faz em casa ou 

como parte do seu trabalho? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

4. MONITORIZAÇÃO DE GLICEMIA         

4.1 Em quantos dos últimos SETE DIAS avaliou o açúcar no sangue? 0 1 2 3 4 5 6 7 

4.2 Quantos dias por semana lhe foi recomendado que avaliasse o açúcar no sangue pelo seu 

médico, enfermeiro ou farmacêutico? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

5. CUIDADOS COM OS PÉS         

5.1 Em quantos dos últimos SETE DIAS examinou os seus pés? 0 1 2 3 4 5 6 7 

5.2. Em quantos dos últimos SETE DIAS lavou os seus pés? 0 1 2 3 4 5 6 7 

5.3 Em quantos dos últimos SETE DIAS secou os espaços entre os dedos do pé, depois de os 

lavar? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

6. MEDICAMENTOS         

6.1 Em quantos dos últimos SETE DIAS, tomou, conforme lhe foi indicado, os seus 

medicamentos da diabetes? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

OU (se insulina e comprimidos): 

6.2 Em quantos dos últimos SETE DIAS tomou, conforme lhe foi indicado, injecções de 

insulina? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

6.3 Em quantos dos últimos SETE DIAS tomou o número indicado de comprimidos da 
diabetes? 

0 1 2 3 4 5 6 7 

7. HÁBITOS TABÁGICOS         

7.1 Você fumou um cigarro, ainda que só uma passa, durante os últimos SETE DIAS? Não  Sim  

7.2 Se sim, quantos cigarros fuma, habitualmente, num dia? Número de cigarros:   ________     

7.3 Quando fumou o seu último cigarro?                                                                               Nunca Há mais de 2 anos atrás     

                Um a dois anos atrás      Quatro a doze meses atrás      Um a três meses atrás       No último mês        Hoje 

 


