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Caro paciente,
SUA JORNADA COMEÇA AQUI

Meu Guia de  
Compras para a DRC: 

Guia fácil e rápido para uma 
compra ideal ao seu tratamento.

Kabi Sabor 1 e 2: 
Livros de Receitas 
Hipoproteicas.

Minha Cartilha  
sobre a DRC: 

Entenda a DRC, 
a importância do 

tratamento e como 
iniciar a terapia.

Guia Nutricional do  
Paciente: Leia sobr a 

Cetodieta, entendendo 
quais são os alimentos 
mais adequados ao 

seu tratamento 
e outras dicas 
nutricionais.

Vídeos motivacionais: 
Escute as palavras 

de motivação de 
profissionais 

especializados  
na área.

Informes 
periódicos:  

Receba via e-mail 
dicas e sugestões 

nutricionais.

Meu Diário: 
Diário impresso 
que serve como 

companheiro para 
o dia a dia em seu 

primeiro ano de 
tratamento.
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Série 
Receitas 
Hipoproteicas

Série 2 
Receitas Hipoproteicas 
do Dia a Dia

GUIA DE COMPRASGUIA DE COMPRAS    
PARA DRCPARA DRC

GUIA DE COMPRASGUIA DE COMPRAS PARA DRC PARA DRC
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COM VOCÊ 
QUANDO FOR  
ÀS COMPRAS 

Leve-me

Meu

Meu

A CETODIETA é a combinação de uma dieta muito 
restrita em proteína, suplementada com cetoácidos 
(cetoanálogos), indicada para pacientes com 
DRC (Doença Renal Crônica) em estágios mais 
avançados. Ao limitar a quantidade de proteína 
em suas refeições diárias, seus rins não ficam 
sobrecarregados e a DRC pode ser lentificada.1

Uma mudança na dieta não precisa ser entediante ou 
sem gosto. Com alguma criatividade, uma dieta de 
proteínas adaptada pode ser agradável e saborosa. 

Para ajudá-lo(a) a manter a consciência, lembre-
se de que existem algumas regras essenciais ao 
preparar alimentos ou comer fora.

1. Rhee CM, Ahmadi SF, Kovesdy CP et al. J Cach. Sarc. Mus. 2018; 9: 235–245 DOI: 10.1002/jcsm.12264

	9 OBSERVAR SUA INGESTÃO 
DE PROTEÍNAS 
por exemplo, limitar carnes, 
ovos, legumes, laticínios, 
produtos de soja, nozes e 
sementes 

	9 CONSUMIR QUANTIDADES 
PEQUENAS DE SÓDIO 
por exemplo, sal,  
alimentos processados

	9 MINIMIZAR AS 
QUANTIDADES DE FOSFATO 
por exemplo, aquele 
encontrado em frutos do 
mar, cereais, chocolate,  
alimentos processados 

	9 MANTER CALORIAS 
SUFICIENTES PARA 
PASSAR O DIA

O  Q U E  É  A  C E TO D I E TA? 

maçã

pêssegomanga laranja

APROVEITE ESTES ALIMENTOS

F R U TAS  (C R UA S)

V EG E TA I S  (C R U S)

pimentão

cenoura

melancia abacaxilichia

pera bananafrutas vermelhas
ex.: morango

ex.: alface
folhas verdes

L I M I T E  O  CO N S U M O  D EST ES  A L I M E N TOS

LATICÍNIOS  
queijo cottage (9,4), gouda (25,3), 
parmesão (36,2), iogurte natural (5,7)

CARNES (GRELHADAS) 
peito de frango (32), bovina (29,1), suína 
(33,9)

PEIXES E FRUTOS DO MAR 
(ASSADOS) atum (24 g), camarão (19 g), 
salmão (20 g)

OVOS  
mexidos (14.6)

LEGUMES (COZIDOS SEM SAL) 
feijão (8,8), ervilha (6,9), lentilha (7,6), grão 
de bico (8,4)

NOZES  
avelã (14,1), noz (14,7), amêndoa (21,1), 
castanha-de-caju (17,7), amendoim (25,8)

SEMENTES  
sementes de abóbora (24,4), pinhão (14), 
girassol (19,8)

PRODUTOS DE SOJA  

tofu (8,1), leite de soja 100 ml (2,4)

tomate

batata cogumelo 

Os valores abaixo representam a proteína (g)/100g de porção

repolho 
branco

abobrinha
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unsalted

Dicas inteligentes de compras:
Compre frutas e vegetais da 

estação. Verifique se há teores 
ocultos de sódio ou fosfato.
Use temperos e ervas para 

ter mais sabor.

pepino

0,3 / 44

1,2 / 11

1,7 / 68 1 / 7

0,8 / 21

0,5 / 14 1,2 / 240,7 / 30

G R Ã OS G O R D U RAS

arroz
branco, 
cozido

cozida
massa 

abacate

azeite de oliva óleo de coco

manteiga

pão branco/ 
torrada 

Consulte a etiqueta: Melhor procurar 
grãos com proteína reduzida.

2,8 / 131 0 / 899

1,9 / 190

0 / 899

0,6 / 744

5,5 / 169 7,9 / 219

1,8 / 18

0,6 / 30

1 / 33

0,9 / 58

0,7 / 57

0,5 / 31

0,6 / 51

1,2 / 81

0,8 / 36

0,4 / 41

quantidade (g) de  
proteína/100g de porção

1   / 23
quantidade (kcal) de  

calorias/100g de porção 

1 / 23

1 / 14

sem sal

M E N OS  É  M A I S

LISTA DE 
COMPRAS

Minha

DIÁRIO .Meu

Comece
AGORA.

DI ÁRIOMeu

Comece
AGORA

DIÁRIO .Meu

Comece
AGORA.

DI ÁRIOMeu

Comece
AGORA
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Horário de atendimento

Os informes da Campanha Nutricional chegarão até você através 
do seu e-mail cadastrado no Programa Juntos pelo Rim. Caso 

você não queira fazer parte desta Campanha, responda no e-mail 
juntospelorim@fresenius-kabi.com “Não quero participar da 

Campanha Nutricional”, intitulando o e-mail com a palavra chave, 
“Campanha Nutricional”.
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Cetodieta
na Doença Renal Crônica 
Guia Nutricional do Paciente

cetodieta?

Gostaríamos de apoiá-lo(a) em cada passo desta caminhada, portanto vamos começar 
apresentando-lhe a Minha Cartilha sobre a DRC.

ter um diagnóstico de DRC (Doença Renal Crônica) pode ser assustador, mas você 
não precisa passar por isso sozinho, pois o Programa Juntos pelo Rim está disponível 
para apoiá-lo nesta jornada. 

Com as ferramentas disponibilizadas pelo Programa, mais as consultas periódicas com 
seu médico e nutricionista e ainda seu círculo familiar e amigos, você tem a base essencial 
para iniciar sua trajetória com o pé direito.
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A função dos meus rins

Seus rins têm uma função 
importante no seu corpo. Suas 
tarefas incluem manter o 
equilíbrio de fluidos e produzir 
hormônios. Outra função principal 
é desintoxicar seu corpo, filtrando 
produtos residuais do sangue (por 
exemplo, metabólitos como ureia, 
creatinina) e excretando esses 
produtos residuais pela urina. 

Como meus rins funcionam?

Cada rim contém, 
aproximadamente, um milhão de 
unidades funcionais semelhantes, 
chamadas néfrons. Cada néfron 
é cercado de capilares que agem 
como filtros sanguíneos (veja a 
Figura 1).

Substâncias como água, 
sais, açúcares e resíduos são 
pressionadas para fora das veias 
sanguíneas. Essa mistura chama-
se urina primária. Enquanto 
a urina primária passa pelo 
túbulo coletor, a maioria dos 
componentes são reabsorvidos, 
e apenas 1 a 2 litros de urina são 
realmente excretados.

FIGURA 1:  
ILUSTRAÇÃO ESQUEMÁTICA DE UM 
NÉFRON ADAPTADO DE 2

Os rins são órgãos muito 
eficazes e é por isso que 
pequenas diminuições da 
função renal não causam, 
necessariamente, um problema. 
Somente quando um paciente 
perder progressivamente a 
função renal ao longo do tempo, 
e ela for reduzida a 20% ou 
menos, é que podem ocorrer 
problemas graves de saúde.3

O que acontece quando meus rins não funcionam adequadamente?

 Nesse caso, os rins não conseguem 
excretar as toxinas suficientemente, 
portanto, elas permanecem em seu corpo e 
podem atingir concentrações que terão um 
efeito negativo sobre sua saúde por danificar 
outros órgãos.

Mas você pode tentar desacelerar 
esse processo, como mostrarão os 
próximos capítulos.

Veia renal

Em primeiro lugar: você não está só!  
A DRC é uma doença comum em todo o mundo.

Estima-se que 8 a 16% da população mundial sofra de DRC.1
Vamos dedicar um tempo para entender  

o que está acontecendo com seus rins.

O QUE ESTÁ 
ACONTECENDO NO 

MEU CORPO?

O sangue flui para dentro dos seus rins pela artéria renal que 
se ramifica em veias sanguíneas menores nos néfrons. Ali, o 
sangue é filtrado e flui para fora de seu rim pela veia renal.

Urina

Túbulo

Túbulo 
coletor

Glomérulo

Cápsula de 
Bowman
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Como medir a função renal? 
E o que é TFG?

A função renal é comumente medida 
pela taxa de filtração glomerular (TFG). 
Ela descreve quantos mililitros de 
sangue seus rins conseguem filtrar em 
um minuto. Quanto mais baixa a TFG, 
mais a função de seus rins pode estar 
prejudicada – a taxa normal é 90 mL/
min ou mais (veja a figura 2). Se sua TFG 
estiver muito baixa, seus rins podem não 
ser capazes de remover a quantidade 
suficiente de toxinas e água extra de 
seu corpo. A TFG pode ser estimada 
pela mensuração de creatinina (um 
metabólito) em seu sangue.

Para medir sua TFG, 
fale com seu médico, 
já que para isso é 
necessário um exame 
de sangue. 

Estágios da DRC e opções de tratamento

Dependendo da gravidade de sua doença e da sua TFG correspondente, 
a DRC pode diferir em cinco estágios. 

Nos estágios iniciais, terapias conservadoras como intervenções na dieta 
ou medicamentos podem ser discutidas com seu nefrologista. Diálise ou 
transplante renal podem ser necessários em estágios posteriores.

Minha Meta: Proteger minha função renal  
residual pelo maior tempo possível

Para atingir este objetivo, é necessário compreender que:

Portanto, é muito  
importante aliviar  
o trabalho dos seus rins  
e proteger sua função  
residual consumindo menos 
proteína por meio de uma  
dieta reduzida em proteína.

A DRC é 
uma doença 
progressiva

que leva a 
uma redução 
contínua de 
néfrons intactos

resultando em 
em redução 
de TFG ou da 
função renal.

 Os néfrons 
remanescentes 
precisam compensar 
essa perda para manter 
o equilíbrio metabólico.

ocasionando 
mais danos 
aos rins.

Como resultado, 
os néfrons intactos 
aumentam em 
tamanho e em taxa 
de filtração

Saiba mais sobre o papel das 
proteínas no próximo capítulo!

 Isso irá diminuir a atividade 
de compensação dos néfrons 
remanescentes, ajudando a desacelerar
a progressão da sua DRC e retardar a
necessidade de iniciar a diálise.7,8

1 2 3

4 5 6

FIGURA 2: ESTÁGIOS DA DRC E VALORES CORRESPONDENTES DE TFG. 
ADAPTADO DE 4,5

TFG >90 TFG <90 TFG <60 TFG <30 TFG <15

Função normal Leve perda da 
função

Perda moderada 
a grave da 

função

ESTÁGIO 1 ESTÁGIO 3ESTÁGIO 2 ESTÁGIO 4 ESTÁGIO 5

Perda grave da 
função

Insuficiência 
renal

>90% 89-60% 59-30% 29-15% <15%

TFG

ILUSTRAÇÃO ESQUEMÁTICA DE HIPERFILTRAÇÃO

À medida que a DRC 
progride, o número 
de néfrons funcionais 
diminui, levando ao 
declínio da TFG (néfrons 
funcionais = em cores, 
não funcionais = cinza). 
Os néfrons sobreviventes 
(remanescentes) 
aumentam em tamanho 
para compensar os 
néfrons perdidos, o que, 
por sua vez, acelera a 
progressão da DRC.6

76



Em primeiro lugar, as proteínas 
são importantes! Seu corpo 
precisa delas para, por exemplo, 
construir músculos, curar lesões, 
interromper um sangramento 
ou combater uma infecção. 
Normalmente, as proteínas são 
quebradas em aminoácidos. 
Esses aminoácidos são, na 
melhor hipótese, reciclados para 
construir novas proteínas ou 

quebrados em partículas ainda 
menores e usados como fonte de 
energia. Durante esse processo 
se forma uma molécula tóxica 
chamada amônia, que consiste 
em nitrogênio e hidrogênio. Para 
se livrar dessa toxina, seu corpo 
a converte em ureia e a excreta 
através dos seus rins.

O que é uremia?

Por causa de sua DRC, a
excreção de ureia após a 
metabolização da proteína 
proveniente dos alimentos, 
diminui. A ureia se acumula 
em sua corrente sanguínea e 
pode se transformar em outras 
substâncias que são tóxicas, 
levando ao quadro de uremia.

O que está acontecendo com a proteína em meu corpo?

  Mas se seus rins não funcionam corretamente, você não consegue 
se livrar do resíduo de ureia;

 Isso pode levar à uremia (veja o tópico abaixo);

  É por isso que grandes quantidades de proteína podem causar 
danos aos seus rins e, assim, acelerar a progressão da DRC.

Talvez você já esteja sentindo 
sintomas que podem estar 
relacionados à DRC, como10: 

• maior sensação de cansaço e 
desânimo;

• dificuldade de concentração;
• falta de apetite;
• dificuldade para dormir;
• câimbras noturnas;
• inchaço dos pés e tornozelos;
• inchaço ao redor dos olhos, 

especialmente pela manhã;
• pele seca e coceira;
• necessidade mais frequente 

de urinar, especialmente à 
noite.

Seguir uma dieta com redução 
de proteína 

•  Alivia os seus rins;
• Ajuda a retardar a 

progressão de sua drc.7

Hoje em dia, muitos adultos comem proteína em excesso, em 
comparação com as necessidades diárias ideais.9 Isso pode, 

primeiramente, causar problemas renais, ou piorar a DRC, já 
que proteína em excesso pode prejudicar os seus rins.9

POR QUE ADAPTAR 
MINHA DIETA É 

IMPORTANTE PARA 
MINHA TERAPIA? 

98



Cetoácidos (ou Cetoanálogos) 
são uma forma de dar ao seu 
corpo os aminoácidos (AA) 
necessários, mas sem o efeito 
negativo de produzir ureia a partir 
do nitrogênio. Isto porque os 
cetoácidos são precursores dos 
AA sem nitrogênio, e seu corpo 
pode facilmente convertê-los 
nos AA necessários. Isto permite 
que você coma menos proteínas 
para aliviar seus rins, mas ainda 
obtenha os AA de que seu corpo 
precisa. 

POR QUE EU PRECISO 
SUPLEMENTAR 

MINHA DIETA COM 
CETOÁCIDOS?

Como prevenir a desnutrição? 

Uma dieta muito restrita em 
proteína combinada com os 
cetoácidos:

• É necessária para o 
consumo diário suficiente de 
aminoácidos essenciais;

• Pode reduzir o risco de doença 
renal no estágio final;11

• Ajuda a melhorar sua qualidade 
de vida;9

• Pode retardar sua necessidade 
de diálise;11–13

Quais os benefícios de acrescentar 
cetoácidos à minha dieta?

É exatamente para isso que 
servem os comprimidos de 
aminoácidos + análogos. Eles 
contêm análogo de aminoácidos 
essenciais (EAA), livres de 
nitrogênio, e outros EAA em sua 
forma natural. E seu médico os 
prescreveu por uma boa razão. 
Os comprimidos de aminoácidos 
+ análogos vêm sendo tomado 
por muitos pacientes com DRC 
ao redor do mundo há décadas.

No entanto, o consumo de uma 
quantidade suficiente de caloria, 
nesse contexto, também é muito 
importante para evitar que você 
sinta fraqueza e perca massa 
muscular ao longo do tempo. 

Sem diálise, você pode desfrutar 
de mais tempo com pessoas 
importantes em sua vida.

Comer menos proteína ajuda a preservar a função renal 
e a impedir a sobrecarga dos rins. Mas consumir uma 

quantidade muito pequena de proteína, juntamente com 
uma ingestão baixa em calorias, leva à desnutrição. 

1110



Como posso adaptar com 
sucesso a minha dieta? 

A redução na ingestão de
proteínas é essencial para aliviar
o trabalho dos seus rins e garantir 
sucesso no seu tratamento da DRC. 
Veja as orientações propostas:
 
Consultar meu nutricionista
Seu médico pode te encaminhar 
a um nutricionista que lhe ajudará 
a se adaptar à sua nova dieta, 
levando em consideração as suas 
preferências pessoais e hábitos. 

Dar uma olhada no Meu Guia de 
Compras de DRC
Este guia aponta os alimentos 
essenciais de que você precisa para 
manter uma dieta muito pobre em 
proteína e te auxilia na escolha por 
alimentos adequados.

Um passo de cada vez
Inicialmente, você pode recorrer a 
receitas pobres em proteína de que 
já gosta. Os alimentos de origem 
animal, devem ser substituídos 
por alternativas com menor teor 
proteico, indicados por seu médico 
ou nutricionista. Inclua mais frutas, 
legumes e vegetais em sua dieta, 
pois além de fornecerem vitaminas e 
minerais, possuem pouca proteína.

Seja inovador
Experimente novas  
receitas com pouca proteína, 
consultando os livros de receita  
Kabi Sabor 1 e 2 através do  
www.juntospelorim.com.br

Aproveite o seu momento de lazer
Você poderá fazer uma alimentação 
prazerosa e segura, mesmo saindo 
de casa. Seja no restaurante ou em 
viagem, seu médico e nutricionista 
poderá orientá-lo como escolher 

O QUE POSSO FAZER 
PARA APROVEITAR  

AO MÁXIMO A  
MINHA TERAPIA?

preparações pobres em proteína 
com lista de alimentos opcionais 
de forma a garantir a segurança 
de sua alimentação enquanto DRC.
 > Aproveite este momento 

para experimentar novas 
preparações e expandir sua 
criatividade culinária. 

E meu equilíbrio emocional?

Esteja ciente de que o seu médico 
está com você, por isso, se quiser 
pedir conselhos, vá em frente. É 
benéfico apoiar-se na experiência 
e no conhecimento do seu médico 
durante sua terapia. 

Além disso, aqui vão algumas 
dicas úteis:

Usar Meu Diário
Esse diário pode lhe ajudar, pois 
está repleto de conselhos e ideias 
uteis para manter elevada a sua 
saúde mental e física. Você pode 
monitorar suas vitórias pessoais  
e poderá se sentir melhor  
durante seu tratamento.

Há muita coisa que você pode fazer para se sentir melhor e retardar 
a progressão de sua doença. Nas próximas páginas há sugestões e 

conselhos para ajudar você a começar essas adaptações. 
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Acompanhar os Informes Nutricionais
Periodicamente você poderá usufruir das 
dicas nutricionais, vídeos motivacionais 
e novas receitas que chegam em seu 
e-mail, tornando seu tratamento mais 
fácil e prazeroso.

Mantenha contato com amigos e 
familiares
Manter relações estreitas e harmoniosas
com amigos e familiares é muito 
importante. Deixe que eles participem 
ativamente de seu novo estilo de 
vida. Por exemplo, convide-os para  
cozinharem juntos algumas de suas 
novas receitas. Deixe-os cientes sobre 
suas adaptações dietéticas e seu 
tratamento da DRC. 

Cuide de si mesmo
Reserve um tempo para ouvir a si mesmo 
e fazer atividades que lhe agradem.
Compare, conscientemente, como
você se sentia antes da terapia e como
se sente agora. Fale com seus entes
queridos sobre essas sensações, seus
sentimentos e pensamentos.

Qual é o tempo ideal diário para me 
exercitar?
• Comece andando em um ritmo lento, 

mas constante, por 10 minutos, 5 dias 
por semana. 

• Uma vez que esteja confortável com 
a caminhada diária de 10 minutos, 
aumente para 20 minutos por dia em 
um ritmo acelerado. 

• Depois de um mês, aumente para 30 
minutos em dias alternados.

• Depois, após mais 1 mês, caminhe 
30 minutos 5 vezes por semana. 
Mantenha este ritmo durante os 
próximos meses.14

Lembre-se sempre:
• Ao fazer uma atividade física, não 

exagere;
• Certifique-se de que a atividade esteja 

confortável, sem terminar cansado;
• Atividades físicas não significam 

somente fazer exercícios físicos, 
podendo ser atividades regulares, 
como passear com o cachorro andar 
até o supermercado, varrer a casa.

Como manter minha motivação?

Para manter seu novo estilo de
vida com uma dieta reduzida em 
proteínas suplementada com 
aminoácidos + análogos, é muito 
importante estar motivado.

E meu condicionamento físico?

As atividades físicas podem trazer efeitos 
positivos aos pacientes com DRC. Antes, 
peça conselhos ao seu médico sobre que 
tipos de atividades são adequadas para 
você, se não tiver a certeza.
 
Os efeitos de um bom 
condicionamento físico
Em geral, exercícios físicos: 
• Ajudarão você a melhorar sua 

musculatura e por consequência, sua 
força;

• Podem ter um efeito favorável sobre a 
sua pressão arterial;

• Podem melhorar seu sono e peso 
corporal.

Quais são as melhores atividades?
A melhor atividade é aquela 
recomendada pelo seu médico. 
Geralmente, as mais recomendadas são 
as atividades de ritmo contínuo, como:
• caminhada;
• natação;
• ciclismo;
• ou dança.

Para ter motivação:
• Estabeleça uma série de objetivos 

alcançáveis e monitore seu progresso;
• Use o Meu Diário para monitorar seu 

progresso;
– O diário também ajudará você a 
aprender novas dicas e trará novas 
ideias para o seu bem-estar.

• Mantenha-se próximo de seus 
familiares e amigos de confiança;
– Eles podem ser sua torcida 
organizada para lhe ajudar a manter 
sua motivação elevada!

Como encontrar pessoas na 
mesma situação?

A família e os amigos lhe dão um apoio 
insubstituível. Você também pode 
participar de reuniões regulares de 
pacientes e conversar com pessoas 
que tenham o mesmo interesse. Essa 
é uma boa oportunidade para dividir 
experiências com aqueles que estão na 
mesma situação que você, e para apoiar 
e motivar uns aos outros.
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• Participe do Programa de Descontos do medicamento, 
cadastrando-se para receber o cupom de desconto.

• Leia mais sobre a DRC. Conheça os outros estágios da DRC.
• Entenda como prevenir a DRC.
• Acesse os livros de receitas e os vídeos com o passo a 

passo de preparação.

ONDE POSSO OBTER 
INFORMAÇÕES 

ADICIONAIS?

Vá até www.juntospelorim.com.br 
para obter mais informações 

Para maiores informações 
sobre seu tratamento 
medicamentoso, orientamos 
contatar o seu médico. Você quer aprender mais sobre DRC e como 

retardar a progressão da sua doença? 
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Independentemente de ser um 
membro da família, amigo próximo 
ou cuidador: uma pessoa com DRC 
precisa de apoio. 

Dicas para membros da família 

O diagnóstico da DRC envolve
todo o ambiente social do seu ente
querido e consequentemente você 
familiar pode ser emocionalmente 
afetado pelo diagnóstico. É também 
você que fornece o apoio essencial 
para que seu familiar possa lidar com 
a nova situação. Frequentemente, um
diagnóstico de uma doença crônica
faz a família ficar ainda mais unida.
A vida pode ser diferente daqui para
a frente, mas ainda vai trazer muitos
momentos felizes! Um aspecto 
importante do tratamento da DRC é a
suplementacao de aminoácidos + 
análogos em combinação com uma 
dieta muito pobre em proteínas. Se 
quiser ler sobre este assunto, vá para
as páginas 10-11. Os pacientes
com DRC muitas vezes acham
difícil se adaptar à mudanças
diéteticas necessárias. Assim,
é importante que você dê o
incentivo para manter a dieta
recomendada, por exemplo,
comendo ocasionalmente juntos

POSSO AJUDAR 
SENDO MEMBRO 

DA FAMÍLIA?

Como
uma refeição vegetariana ou com
proteína reduzida.
Dê uma olhada no Meu Guia de 
Compras para a DRC para ver 
que alimentos seu ente
querido ainda pode desfrutar
e quais ele deve limitar. Além
disso, uma série de receitas
deliciosas com proteína
reduzida pode ser encontrada
aqui: www.juntospelorim.com 

Dicas para cuidadores

É muito importante que você 
apoie a pessoa com DRC, estando 
presente e superando novos 
desafios juntos. Junte-se a eles 
de vez em quando no exercício 
diário ou sugira uma atividade 
divertida que possam fazer juntos. 
Ajude a manter a motivação por 
meio de reforço positivo, e falem 
abertamente sobre suas emoções, 
para que sejam o apoio um do 
outro.

Juntos, as coisas são mais 
fáceis de conseguir!
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