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Alimentacao

Saudavel e Diabetes
5

"Como viver bem com diabetes" € um guia
pratico para quem deseja melhorar sua
alimentacao e qualidade de vida. Com receitas
saudaveis e adaptadas, oferece uma
abordagem acessivel e fundamentada para
diabéticos, com orientacbes claras e
atividades praticas que incentivam mudancas
duradouras e seguras no dia a dia.

Capitulo 1: Alimentacao Saudavel e
Diabetes - Por que a Comida Importa?

O gue comemos impacta profundamente
nossa saude, especialmente para gquem
vive com diabetes. Ao escolher alimentos
gue estabilizam a glicose, fortalecemos o
COrpo e promovemos beme-estar. Esta é a
base do equilibrio para a saude a longo
prazo. 5



Para diabeticos, manter niveis de glicose
constantes ndao se trata apenas de evitar
certos alimentos, mas de adotar uma
alimentacao rica em nutrientes e variedade.
Alimentos com baixo indice glicemico, como
vegetais, graos integrais e proteinas magras,
ajudam a controlar os niveis de acucar no
sangue e proporcionam energia sustentada.

**Passo Pratico™*
Diario Alimentar: Durante uma semana,
registre tudo o que vocé come. Observe 0s
horarios e como se sente antes e apOs as
refeicOes. Esta atividade ajuda a identificar
padroes que podem estar influenciando seu
nivel de glicose.

Ao observar o impacto da alimentacao no
corpo, fica mais facil compreender e ajustar as
refeicOes para que cada escolha seja um passo
em direcao a saude. Este diario sera seu guia
pratico para aprender a ouvir o corpo e fazer
escolhas inteligentes.



Ingredientes Essenciais
para uma Cozinha

Saudadvel
/

Os ingredientes certos sao a base para criar
pratos deliciosos e beneficos para diabeéticos. Ao
selecionar opc¢des ricas em fibras, proteinas e
gorduras saudaveis, conseguimos desenvolver
receitas que mantém a glicose estavel, evitando
picos indesejados.

1. **Graos Integrais**. Arroz integral, aveia e
quinoa fornecem carboidratos complexos,
ajudando a liberar glicose de forma mais lenta.

2. **Legumes e Verduras**. Ricos em fibras,
auxiliam na digestao e na manutencao da
glicose, enquanto fornecem vitaminas
essenciais.

3. **Gorduras Saudaveis**. Abacate, azeite e
castanhas, por exemplo, promovem saciedade e
sao ideais para incluir em receitas de lanches e
refeicOes principais. 7



**Passo Pratico**
1. **Lista de Compras Consciente**; Crie
uma lista de compras focada em ingredientes
de baixo indice glicemico. Ao fazer compras,
concentre-se em adquirir apenas esses itens.
Essa pratica facilita a manutencao de uma
alimentacao saudavel.

Ao entender o papel de cada ingrediente,

voce transforma a alimentacao em uma

ferramenta poderosa para o controle do
diabetes.
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Planejamento de

Refeicdes
9

Planejar refeicOes é essencial para o controle
do diabetes. Essa pratica permite organizar a
semana de forma pratica, reduzindo as
chances de escolhas impulsivas e
melhorando a estabilidade da glicose. Ter um
plano alimentar é uma estrategia eficaz para
guem busca equilibrio e saude a longo prazo.

O planejamento inclui definir as refeicOes
principais e lanches, considerando alimentos
variados e de baixo indice glicémico. Pratos
preparados com antecedéncia ajudam a
manter a consisténcia e evitar o estresse das
escolhas rapidas. Além disso, o planejamento
ajuda a incluir uma quantidade balanceada
de carboidratos, proteinas e gorduras.



**Passo Pratico**
Planeje uma Semana: Use um calendario para
definir suas refeicbes principais e lanches
durante uma semana. Isso ajudara a identificar
O que VOCé precisa comprar e a ter sempre
opcoes saudaveis em casa.

Com o tempo, o planejamento se tornara uma
pratica natural, trazendo consisténcia e
facilidade ao seu dia a dia.
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