v DICAS PRATICAS

Realize de 5 a 6 refeicdes por dia e
evite longos periodos em jejum

Dé preferéncia a alimentos integrais,
ricos em fibras, pouco industrializados
e com baixo teor de acucar e gordura

Evite alimentos ricos em aditivos, sal,
gorduras trans e agcucares disfarcados

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

Combine alimentagao equilibrada com
atividade fisica regular

Evite misturar muitos alimentos do
mMesmo: grupo em uma unica refeicao.

Cuidar do
Diabetes é
cuidar de si!

Vocé nao precisa enfrentar isso
sozinho (a). Com escolhas conscientes
e orientacao profissional, &€ possivel
viver com mais saude, liberdade e
leveza.

Comece hoje!

Agende sua consulta.

O acompanhamento adequado faz
toda a diferenca no controle do
Diabetes e na sua qualidade de vida!

Q Av. Rio Branco, 404 - TIl SL 1203
W nutri.dudacamargo@gmail.com

& www.nutridudacamargo.com.br

L (48)999153184

Cuidados com
a Alimentacao
no Diabetes

Um guia simples, seguro e acolhedor
para gquem vive com Diabetes!

)

Maria Eduarda Camargo
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Principios da
Alimentacao no
Diabetes

A alimentacao no Diabetes nao
precisa ser restritiva, punitiva ou
sem prazet.

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

Alimentos
industrializados

Nem todo alimento industrializado é igual. Entenda
a diferenca:

In natura: sao alimentos que vém direto da natureza,
como frutas, legumes, ovos e carnes frescas.
Minimamente processados: passam apenas por
processos simples (como moagem, congelamento ou

pasteurizacao), sem adi¢cao de acgucar, sal, dleos ou
aditivos.

Ultraprocessados: sao formulacdes industriais com
muitos ingredientes artificiais (corantes,
aromatizantes, conservantes). Geralmente tém baixo

valor nutricional e alto potencial de causar danos a
saude.

Como fazer escolhas melhores:

1. Leia a lista de ingredientes: quanto mais curta,
melhor.

2. Desconfie de alimentos com muitos nomes que
VOCé nao 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
guimicos o produto contém.

5. Pergunte-se: “Isso aqui € comida ou imitag¢do de
comida?”

Minimamente
In natura processato Processado Ultraprocessado

Base da Consuma com Evite
alimentacgéo moderagdo

Grupos alimentares

’,4.' Carboidratos
\& Consuma até 6 porcoes por dia.

Exemplos de 1 porcao: 4 colheres de
sopa de arroz, 2 fatias de pao
integral ou 1 batata média.

é‘ Verduras e vegetais
Consuma pelo menos 3 porcdes por
| dia. Use 3 colheres de sopa de

folhas ou 2 colheres de sopa de
legumes por porcao.

| Frutas
\ Consuma pelo menos 3 porcdes por

dia. Exemplo:1 macga, 1 bananaoul
fatia de mamao. Dica: Prefira
consumir frutas com aveia, linhaca
ou chia para evitar picos glicémicos.

> - Leite e derivados
() Consuma até 3 porcdes por dia.
| Exemplo: 1 copo de leite, Tiogurte
ou 1fatia de queijo branco.

Ajf Carnes e ovos
Consuma pelo menos 1 porcao por
| dia, mas prefira sempre os cortes

magros. Exemplo: 1 bife de peito de
frango, 1filé de tilapia ou 2 ovos.

m Feijoes
Consuma 1 porcao por dia. Exemplo:

1 concha de feijao ou 4 colheres de
sopa de grao-de-bico.

,; Oleos e oleaginosas
Consuma até 1 porcao por dia.

Exemplo: 1 colher de sopa de azeite
ou 2 castanhas-do-para.



