G Miriona Foni o Soits

Nutricionista CRN 3 23786

ALIMENTACAO E DIABETES

DEVE SER RESTRITO

Acucar, mel, melado, caldo de cana, rapadura, cana de agucar, leite condensado
Qualquer tipo de doce, torta ou bolo elaborado com agUcar

Todos os tipos de bebidas alcodlicas

Refrigerantes e sucos industrializados comuns

Beterraba

Croissant, paes com recheios doces, bolachas recheadas, sorvetes

Coco e leite de coco

DEVEM SER LIMITADOS

Massa: 1 vez por semana (1 prato de sobremesa)

Pao francés: 1 unidade por dia sem miolo

Frutas: até 3 porcdes por dia

Evite consumir laranja, mexerica e seus sucos no mesmo dia

Evite misturar dois alimentos fontes de carboidrato na mesma refei¢éo (arroz e
batata, macarrdo e arroz, arroz e milho, mandioca e batata

Dicas importantes:
Vv Procure um nutricionista para elaborar, orientar e acompanhar uma dieta especifica para vocé.
\/As frutas também tém agucar, entdo seu excesso faz com que aumente a

\/As fibras ajudam a diminuir a absorcao de agucar da dieta, entdo é importante comer feijao, soja, grao de
bico, lentilha, ervilha, cereais integrais, frutas, verduras e legumes.

\/Alimentos Light ndo séo Diet. No seu caso, deve consumir apenas os Diet com isencdo de aglcar que é
para diabéticos.

\/O indice glicémico dos alimentos é um valor referente a velocidade que o agtcar de um alimento chega
na corrente sanguinea, ou seja, alimentos com indice alto devem ser evitados, principalmente em jejum ou
sozinhos (melancia, laranja, arroz normal, batata, batata doce, uva, frutas desidratadas, etc).

\/Beber no minimo 30mL de agua por kg de peso corporal, ou seja, multiplique seu peso por 30 e beba isso
em agua.

\/A pratica de atividade fisica auxilia no controle do Diabetes. Faca sob orientacdo de um profissional
capacitado.
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