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Orientag¢do Alimentar para Diabetes

Preferir:

- Alimentos ricos em fibras (pdo integral, arroz integral, biscoitos integrais, frutas, verduras e legumes);

- Frutas — 2 a 4 porc¢des ao dia, uma por vez;

- Saladas cruas a vontade;

- Leite e derivados desnatados (queijos brancos: tipo minas, ricota e cottage);

- Carnes magras (coxdo duro, coxdo mole, alcatra, patinho, musculo, frango e peixe sem pele — sardinha, atum,
salmdo, cavala);

- Legumes: abobrinha, chuchu, vagem, berinjela, brécolis, e couve-flor;

- Adogantes artificiais (aspartame, sucralose, steviosideo e acesulfame K);

- Preparagoes grelhadas, assadas, cozidas ou a vapor;

- Temperos: alho, cebola, salsa, cebolinha, orégano, coentro, manjericdo, salvia, limao, louro.

Evitar:

- Agucar de qualquer tipo (sacarose, mel, melado, rapadura, sorvetes, gelatinas, frutas cristalizadas, geléias, doces
em geral, pdo doce, biscoitos recheados, chocolate);

- Gorduras saturadas (pele de aves, carnes gordas, leite e derivados integrais, embutidos, queijos amarelos, azeite
de dendé, leite de coco);

- Mistura de dois ou mais carboidratos na mesma refeigao;

- Frituras;

- Refrigerantes;

- Bebidas alcodlicas;

- Jejum prolongado ou excesso de alimentagdo.

Recomendagdes:

- Manter peso adequado;

- N3o fique longos periodos sem alimentar-se;

- Respeito o hordrio de suas refei¢des;

- Realize de 5 a 6 refeicGes diarias (com volume reduzido);

- Coma devagar e mastigue bem os alimentos;

- Varie o consumo de alimentos, pois ndo existe um Unico alimento que contenha todos os nutrientes;

- Utilize somente um carboidrato em cada refeigdo (arroz, massas em geral, raizes, pdes, bolachas, torradas,
farinhas);

- Verifique sempre o rétulo dos alimentos;

- No almocgo e jantar, comece pela salada;
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- Alingestdo de fibras vegetais e cereais integrais sdo muito importantes;
- Praticar atividade fisica regular.
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Os textos publicados no site tém o objetivo de informar e ndo substituem a consulta médica.
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