PREFEITURA MUNICIPAL DE PORTO ALEGRE

SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE
COORDENADORIA-GERAL DA REDE DE ATENGAO PRIMARIA A SAUDE

RECOMENDAGCOES NUTRICIONAIS PARA DIABETICOS

- Procurar alimentar-se em ambiente tranquilo, calmo, evitando o stress.

- Comer devagar, mastigando bem os alimentos.

- No almoco e jantar procurar iniciar sempre com a salada.

- Nao deixe de fazer nenhuma refeicdo prescrita na dieta.

- O alimento natural e integral € sempre mais nutritivo que o refinado.

- Evite o fumo e pratique atividade fisica regular conforme orientagéo profissional.

Temperos: pimenta, paprica, coentro, agafrao, orégano, salvia, manjerona, cravo, canela,
curcuma, salsa, cebolinha verde, noz-moscada, louro, manjericao, tomilho, alecrim, alho, cebola
e gengibre podem ser usados livremente na dieta.

Evitar: agucar (mascavo, cristal, branco e magro), mel, melado, balas, chocolate, sorvetes,
biscoitos, bolachas doces, compotas, rapaduras, goiabada, pirulito, caramelados, amanteigados,
bolacha recheada, bolos, tortas, pdo doce, geléias, schimier, leite condensado, doce de leite,
refrigerantes e suco industrializado ado¢cado com acucar.

Ler atentamente os rétulos dos produtos industrializados evitando os que contém: glicose,
sacarose, dextrose, aglcar, aglicar mascavo e mel.

Moderar o consumo de: carnes gordas, pele de galinha ou de peixe, banha, nata, creme de
leite, torresmo, toucinho, bacon, presunto gordo, salgadinhos, maionese, frituras, molhos
gordurosos, linguica, salsichdo, salame, mortadela, queijo de porco e bebida alcodlica.

DAR PREFERENCIA POR:

- Preparacbes assadas, grelhadas ou ensopadas.

- Oleo de girassol, arroz, milho, oliva e soja em pequenas quantidades.

- Como sobremesa optar por frutas nas quantidades prescritas na dieta.

- Usar doce diet, conforme prescricao do nutricionista.

- Os vegetais do grupo “A” podem ser ingeridos a vontade.

- O acucar deve ser substituido por adogante artificial, stévia ou sucralose.

- Refrigerantes, sucos e geléias livre de agucar.

- Carnes de gado ou porco magro, peixe e galinha sem pele, miidos sem gordura.
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