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A alimentacao saudavel depende de habitos
alimentares saudaveis:

* Diversidade da alimentacao

* Numero adequado de refeicoes
* Respeito pelas refeicoes

e Socializacao da alimentacao



A alimentacao saudavel é fundamental para se
atingirem 4 objetivos prioritarios para as
pessoas com diabetes:

Controlar o peso

Controlar os niveis de glucose no sangue
Controlar a saude cardiovascular
Controlar a tensao arterial




Habitos alimentares saudaveis: D ierciicar
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2. Variar o modo de preparacao
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3. Repartir a alimentacao em 5 a 6 refeicoes

Plano Alimentar: 2100 calorias

Peqgueno-almoco: 1 copo de leite meio gordo, 1 fatia
pequena de pao caseiro, 1 colher de cha de manteiga

Merenda da Manha: 1 iogurte, 1 peca de fruta

Almoco: 1 sopa de legumes, Carapaus grelhados com batata
cozida e salada a montanheira, 1 peca de fruta

Merenda da Tarde: 1 chavena de infusdo de ervas, -
sandes de pao caseiro com requeijao

Jantar: Sopa de tomate com ovo escalfado, 1 peca de fruta

o)

Ceia: 1 copo de leite meio gordo



6 refeicoes por dia

Pequeno-almoco: 1 copo de leite meio gordo, 1 fatia pequena de

pao com de manteiga (1 colher de cha )




6 refeicoes por dia

Merenda do meio da manha: 1 iogurte, 1 porcao de fruta




6 refeicoes por dia

Almoco: sopa de legumes, carapaus grelhados, batata cozida,

salada montanheira, 1 porcao de fruta




6 refeicoes por dia

Lanche: 1 infusao de ervas, 1 fatia pequena de pao com queijo
fresco ou requeijao
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6 refeicoes por dia

Jantar: Sopa de tomate com ovo, 1 porcao de fruta
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6 refeicoes por dia

Ceia: 1 copo de leite meio-gordo
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Habitos alimentares saudaveis:

4.Respeitar as refeicoes

5. Socializar durante as
refeicoes




Devemos evitar comer sem atencao

14 Nidia Braz 2012



Controlar o peso

Comer mais fruta e
vegetais — saladas, sopas,
incluir fruta nos pratos,
cozinhar com mais
vegetais

Comer as gorduras mais
saudaveis — eliminar as
saturadas, escolher as
monoinsaturadas e
polinsaturadas w 3

Comer os hidratos de
carbono mais adequados
— reduzir os acucares,
preferir os de digestao
lenta

Reduzir o sal — evitar
alimentos com sal
incorporado, intensificar o
sabor com ervas
aromaticas, limao e
especiarias 15




Comer mais fruta e vegetais

Tenha fruta facil de comer
Substitua refeicdes rapidas por sopa, no local de trabalho, a vista
enriqueca as sopas com grao, feijao ou

lentilhas ..
Acrescente vegetais as massas,

arrozes, pizas, guisados e outras

Prepare molhos espessos triturando preparagoes
parte dos vegetais cozinhados

Substitua acompanhamentos de batata por
abobora, assada ou cozinhada com pouco

: azeite
Prepare vegetais e mantenha-os
prontos a comer no frigorifico —
cenoura, rabanetes, alface... Acrescente fruta ao pequeno

almoco
Acrescente fruta as saladas:

cubos de maca, pera ou ananas nas
saladas verdes



A digestao dos acucares é rapida e provoca picos no nivel
de glucose no sangue — sacarose, frutose, lactose

A digestao dos amilaceos é mais lenta, particularmente no
caso dos nao refinados — pao escuro, cereais integrais

Campbell, 2010

Os hidratos de carbono de digestao lenta mantém os
niveis de glucose mais regulares, o seu consumo evita
0s picos que resultam do consumo de acucares.



Reduzir as gorduras saturadas

O aze i rdos

monoinsaturados e antioxidantes




Reduzir o sal




Beber agua

As outras bebidas ndo A 8 copos grandes (200 cm3) contém

substituem a dgua 16 litro 20



Cozidos
Os alimentos sao sujeitos a acao de calor humido pela
sua imersao em agua, ou pela acao do vapor de agua.

A cozedura melhora a digestibilidade dos alimentos.

21 Nidia Braz 2012



Cozedura a vapor — vantagens:
Diminui o tempo de cozedura
Evita a oxidacao de vitaminas

Preserva as vitaminas

Reduz a perda de minerais

I\/Ielhora o) aroma a cor, o sabor e a textura

22 Nidia Braz 2012



Assados
Os alimentos sao sujeitos a accao de um calor seco e

intenso. Num assado com crosta conservam-se OsS

sucos internos dos alimentos.
Desvantagens dos assados:

Aumenta a concentracao de gordura;

nutrientes termolabeis;

Ha risco de formacao de produtos

téXiCOS. 23 Nidia Braz 2012



Estufados

Os alimentos cozem em ambiente humido, no seu
proprio suco e na gordura de adicao, num recipiente

fechado que impede a perda de humidade.

Os guisados sao uma variante dos estufados, com
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diferencas:
O ambiente de cozedura nao é
fechado, hd maior adicdo de gordura;

os molhos podem conter com outros ingredientes.

24 Nidia Braz 2012



Jardineiras e Caldeiradas

Os alimentos sao confeccionados numa calda cuja base
€ a agua, a qual se adiciona gordura, vegetais
aromaticos e por vezes vinho. Todos os ingredientes

sao introduzidos crus, no inicio da cozedura.

Estes métodos culinarios impedem que se atinjam

temperaturas de confeccao muito elevadas.

25 Nidia Braz 2012



Grelhados

Os alimentos sao sujeitos a accao directa de uma
fonte de calor (sobre a grelha, na chapa ou no
espeto), o que provoca coagulacao da sua superficie,

conservando-se sucos e aromas.

N3ao se adiciona gordura de adicao e a gordura de

constituicao dos alimentos sofre perdas apreciaveis.

Quando ha chama, formam-se

compostos toxicos.
26 Nidia Braz 2012




Fritos

Os alimentos sao cozinhados numa gordura fervente.

Desvantagens da fritura:

- aumenta muito o valor energético dos alimentos
(porque lhes adiciona gordura);

- diminui a digestibilidade dos alimentos;

- diminui o valor em nutrientes

(que se degradam, dando origem
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Minimizar a perda de nutrientes

Preferir hortlcolas ea fruta locais e na sua epoca.
) \'é
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Lavar bem os horhcolas antes de os cortar;

Nao deixar os horticolas mergulhados em agua;

Cozer as leguminosas secas na propria agua de demolha;
Cozer em pouca agua (a vapor ou em panela de pressao);
Aproveitar a agua de cozedura para preparar sopas

ou molhos;

28 Nidia Braz 2012



Minimizar a perda de nutrientes

Evitar exposicdes prolongadas ao

calor e ao ar:

- 0 tempo de preparacao deve ser

apenas 0 necessario;

- 0 recipiente deve estar tapado

durante a confeccao;
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- 0S sumos, batidos e saladas de
fruta devem ser preparados

imediatamente antes de servir.



Carapaus grelhados, com batata cozida e salada

montanheira
Ingredientes Quantidade

2(250gcru,150¢g
Carapaus
porcao edivel)

Tomate 100 g
‘ Cebola 50g
Pepino 80g
Pimento 40g

Batata cozida 2 a 3 pequenas (160g)

Azeite 1 colher de sopa (10g)



Carapaus grelhados, com batata cozida e salada
‘montanheira (484Kcal)

4 Nutriente Quantidade (g)

‘- Proteinas 46

Hidratos de carbono 37
Fibra 5,9

Acucares 8.8

Amilaceos 22

Gordura 15,4

Saturada 3,0

Monoinsaturada 9,5

Polinsaturada 2,9
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Sopa de tomate com ovo (1 dose)

Ingredientes
Tomate
Cebola

Alho

Pao

Ovo

Sal

Azeite

Agua

Quantidade
250

500¢g

1 dente (3g)

125g

Ky



Sopa de tomate com ovo (1 dose)

Nutriente Quantidade (g)
Proteinas 20,9
Hidratos de carbono 76,8

Fibra 11,6
Acucares 13,2
Amilaceos 50,2
Gordura 56,3
Saturada 9,3
Monoinsaturada 40,4
Polinsaturada 6,6
Agua 376,2

KX}



Ingredientes Quantidade

Arroz 250g
Raspa de limao 1 grande
Leite 750 cm3

Acucar 250¢g

Canela qg.b.

Arroz doce

K2



Nutrientes Quantidade (g)

Proteinas 4,3

Hidratos de Carbono: 45,5

Fibra 0,4

Acucares 29,9

Amilaceos 15,2

Agua 46

35



Comer fora — no restaurante

Comece a refeicao por sopa ou salada

Se precisar de petiscar enquanto espera, peca
azeitonas

Beba agua no inicio da refeicado, mesmo que
depois beba uma pequena quantidade de vinho
Olhe a sua volta, avalie a dimensao das doses e
peca quantidades ajustadas — partilhe doses
Pergunte como sao preparados os pratos, faca

escolhas saudaveis. Pega mais vegetais

36



Refeicbes rapidas fora

Almocos:

Coma uma sopa

Coma um salada com feijao ou massa ou arroz e
outros vegetais, sem natas nem maionese

Coma uma sandes de pao escuro

Lanches:

Uma pequena porgao de frutos secados — figos,
alperces

Um iogurte de baixas calorias

Uma banana

37



Habitos de vida saudavel

Exercicio
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