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Você não precisa enfrentar isso
sozinho (a). Com escolhas conscientes
e orientação profissional, é possível
viver com mais saúde, liberdade e
leveza.

Agende sua consulta.
O acompanhamento adequado faz
toda a diferença no controle do
Diabetes e na sua qualidade de vida!

Cuidar do
Diabetes é
cuidar de si!

Cuidados com
a Alimentação
no Diabetes
Um guia simples, seguro e acolhedor
para quem vive com Diabetes!
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✅ DICAS PRÁTICAS
Realize de 5 a 6 refeições por dia e
evite longos períodos em jejum

Dê preferência a alimentos integrais,
ricos em fibras, pouco industrializados
e com baixo teor de açúcar e gordura

Evite alimentos ricos em aditivos, sal,
gorduras trans e açúcares disfarçados

Hidrate-se! Beba pelo menos 2 litros
de água por dia

Combine alimentação equilibrada com
atividade física regular

Evite misturar muitos alimentos do
mesmo grupo em uma única refeição.



Consuma até 3 porções por dia.
Exemplo: 1 copo de leite, 1 iogurte
ou 1 fatia de queijo branco.

Leite e derivados

Consuma pelo menos 1 porção por
dia, mas prefira sempre os cortes
magros. Exemplo: 1 bife de peito de
frango, 1 filé de tilápia ou 2 ovos.

Carnes e ovos

Consuma 1 porção por dia. Exemplo:
1 concha de feijão ou 4 colheres de
sopa de grão-de-bico.

Feijões

Consuma até 1 porção por dia.
Exemplo: 1 colher de sopa de azeite
ou 2 castanhas-do-pará.

Óleos e oleaginosas

Como fazer escolhas melhores:
 1. Leia a lista de ingredientes: quanto mais curta,
melhor.
 2. Desconfie de alimentos com muitos nomes que
você não reconhece na lista de ingredientes.
 3. O ingrediente em maior quantidade no alimento é
o primeiro da lista.
 4. Quanto maior o tempo de validade, mais aditivos
químicos o produto contém.
 5. Pergunte-se: “Isso aqui é comida ou imitação de
comida?”

In natura
Minimamente
processado Processado Ultraprocessado

Base da
alimentação

Consuma com
moderação

Evite Restrinja

Grupos alimentares

Consuma até 6 porções por dia.
Exemplos de 1 porção: 4 colheres de
sopa de arroz, 2 fatias de pão
integral ou 1 batata média.

Carboidratos

Consuma pelo menos 3 porções por
dia. Use 3 colheres de sopa de
folhas ou 2 colheres de sopa de
legumes por porção.

Verduras e vegetais

Consuma pelo menos 3 porções por
dia. Exemplo: 1 maçã, 1 banana ou 1
fatia de mamão. Dica: Prefira
consumir frutas com aveia, linhaça
ou chia para evitar picos glicêmicos.

Frutas

Princípios da
Alimentação no
Diabetes 
A alimentação no Diabetes não
precisa ser restritiva, punitiva ou
sem prazer. 

O ideal é manter uma rotina
alimentar equilibrada, com
variedade de alimentos naturais e
poucos industrializados,
respeitando a sua cultura,
preferências e estilo de vida.

Nem todo alimento industrializado é igual. Entenda
a diferença:
In natura: são alimentos que vêm direto da natureza,
como frutas, legumes, ovos e carnes frescas.
Minimamente processados: passam apenas por
processos simples (como moagem, congelamento ou
pasteurização), sem adição de açúcar, sal, óleos ou
aditivos.
Ultraprocessados: são formulações industriais com
muitos ingredientes artificiais (corantes,
aromatizantes, conservantes). Geralmente têm baixo
valor nutricional e alto potencial de causar danos à
saúde.

Alimentos
industrializados


