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ORIENTAÇÕES PARA
DIABETES MELLITUS 

Alimente-se da forma mais natural possível,
ou seja, com o mínimo de produtos
alimentares industrializados.
Aumente o consumo de alimentos que são
fontes de fibras (ex: frutas com casca,
folhosos,raízes, aveia e etc.
Evite consumir refeições que contenham
apenas carboidrato. Exemplo: macarronada
sem carne, pão sem queijo. Evite consumir
frutas e preparações de alto índice glicêmico
isoladamente - melancia, manga, uvas,
ameixa. Prefira junto com as refeições como
sobremesa ou junto com outras frutas. Pode
adicionar aveia, linhaça, chia.



Pratique atividade física conforme orientação
médica.
Tente alimentar-se sentindo o sabor natural
do alimento, sem acrescentar açúcar ou
adoçante.
Interessante é não usar nenhum tipo de açúcar.
Monitore a glicemia todos os dias.
Evite sucos industrializados e prefira suco
natural da fruta.

ORIENTAÇÕES PARA
DIABETES MELLITUS 



Diminua o consumo de gordura de origem
animal, ricas em gordura saturada. Ex: carne
vermelha, queijo maturado, leite integral etc.

Prefira as gorduras vegetais como abacate,
castanhas e azeite extravirgem. Elas fazem bem!

Evite o consumo de enlatados e embutidos.
Exemplo presunto, salsicha, carne em lata etc.

Evite temperos industrializados e prefira
temperos naturais - Exemplos: sal branco, alho,
açafrão, tomilho, páprica etc.

A utilização de óleos vegetais, como soja,
girassol, canola, margarina deve ser com
cautela. 

ORIENTAÇÕES PARA
HIPERTENSÃO 

P R E S S Ã O  A L T A  



Prefira cozinhar com azeite de oliva
extravirgem.
Reduza a quantidade de sal.
Prefira utilizar sal de ervas - (alecrim +
manjericão desidratado + salsinha +
orégano desidratado) 2 colheres de sopa de
cada erva + 1 colher de sopa de sal branco
item - liquidifique e misture. Guarde em
temperatura ambiente e utilize para
temperar os alimentos.
Não fume.
Não consuma bebidas alcoólicas

ORIENTAÇÕES PARA
HIPERTENSÃO 

P R E S S Ã O  A L T A  



Comece o dia com bom aporte proteico no café da
manhã. Ovos, queijos brancos e frango desfiado vão
auxiliar com uma maior saciedade durante o dia.
Prefira frutas e alimentos integrais. Se possível,
consuma as frutas com casca. Ex: maça, pêra, uva,
manga etc.
Adicione fonte de proteína às refeições para
aumentar a saciedade Ex: carne magra, peixe,
frango, ovo etc.
Consuma salada no almoço e no jantar. Ex: salada
crua ou cozida. Ex: alface, repolho, pepino, tomate,
cenoura, beterraba etc.
Consuma gorduras boas - exemplos: abacate,
castanha, azeite de oliva extravirgem etc.
Evite beliscar alimentos com baixo valor
nutricional, como biscoitos, doces, salgadinho.

Como fracionar melhor
as refeições?



   Para que haja uma maior e melhor produção de
leite materno, é necessário um aumento da
ingestão de líquidos e alimentos além do que já
se consome habitualmente. Por causa disso, é
normal que, durante a amamentação, a mãe
sinta mais fome e sede.

alimentação da nutriz 



Consuma, moderadamente, café e outros
cafeinados.

Consuma três ou mais porções de leites e
derivados por dia (se não for intolerante).

Faça a ingestão de uma dieta variada com a
inclusão de frutas, legumes, verduras, carnes
de preferência frango, peixe e ovos.

Consuma pães, de preferência de pão caseiro.

Sempre esteja se hidratando.



alimentação da nutriz 



Dieta da mãe e cólicas no
bebê

De acordo com algumas evidências estudadas,
existe, sim, ligação da alimentação da mãe e
cólicas no bebê. A retirada de trigo, produtos
lácteos, peixe, castanhas e amendoim pode
acontecer durante um período de observação
(em média 1 semana), pode reduzir as cólicas
do bebê. 

Em outros estudos, notou-se a relação entre as
cólicas nos bebês e a ingestão de crucíferas
(couve-flor, cebola e repolho) pelas mães, pois,
nesses alimentos, existe um composto chamado
enxofre. Acredita-se que esse composto passe
para o leite materno e que seja um dos
motivadores das cólicas nos bebês.



Leite bovino é outro alimento que algumas
mães relatam ter relação com a cólica.

Atente-se ao que você come e à presença de
cólicas no bebê. Sempre converse com seu
médico e com sua nutricionista antes de
retirar totalmente o alimento.






Dieta da mãe e cólicas
no bebê



 O aumento da ingestão de água é bastante
recomendado para que haja uma potencialização
na produção do leite materno. Acredita-se que a

ingestão de água está diretamente ligada à
produção do leite. Sendo assim, quanto mais água

a nutriz beber, mais volume de leite ela terá.
Porém, não se deve ingerir água em excesso e, sim,

o suficiente para matar a sede.



existem alimentos que
aumentam a produção do

leite materno?



E x i s t e m  o u t r o s  m é t o d o s  a l i m e n t a r e s
c o m o :  
 O  c o n s u m o  d e  a l i m e n t o s  c o n s i d e r a d o s
m a i s  s a u d á v e i s  e  c o m  a l t o  t e o r  d e  á g u a ,
c o m o  a s  f r u t a s ,  a s  v e r d u r a s  e  o s
l e g u m e s  -  c a n j i c a ,  á g u a  d e  r a p a d u r a ,
l e i t e  d e  c o c o ,  m i l h o  c o m  l e i t e ,  s o p a s ,  é
f u n d a m e n t a l ,  p o i s  a  á g u a  é  o
c o m p o n e n t e  p r i n c i p a l  p a r a  a  p r o d u ç ã o
d o  l e i t e  m a t e r n o ,  t a n t o  e m
q u a n t i d a d e ,  c o m o  e m  q u a l i d a d e ,  t e n d o
e m  v i s t a  q u e  h á  o u t r a  f i n a l i d a d e  n o
c o n s u m o  d e s s a s  p r e p a r a ç õ e s ,  q u e  s e r i a
d e  n ã o  f a l t a r  r e s e r v a s  b i o l ó g i c a s  p a r a
a s  n u t r i z e s

 existem alimentos que
aumentam a produção do

leite materno?



alimentos que diminuem
a ansiedade

A l é m  d e  b e m  n u t r i d a  e  b e m  h i d r a t a d a ,  a
m ã e  p r e c i s a  e s t a r  c a l m a !






peixes gordos (como salmão, atum, sardinha e
cavala);
gema de ovo;
óleo de fígado de peixe;
batata com sardinha;
sanduiche com atum e 
omelete de peixe. 

Principais Fontes Alimentares: 








VITAMINA D 
T E M  U M  P A P E L  I M P O R T A N T E  N O  S O N O  E  N O S  R I T M O S

C I R C A D I A N O S .



É  i m p o r t a n t e  l e m b r a r  q u e  a
v i t a m i n a  D  p r e c i s a  s e r  a t i v a d a .
P a r a  i s s o ,  f i q u e  a o  s o l , 1 5
m i n u t o s  p o r  d i a ,  e x p o n d o ,  p e l o
m e n o s ,  2 5 % d o  c o r p o  a o s  r a i o s
s o l a r e s  ( p e l e ) .



carne vermelha; 
frutos do mar;
leites e derivados; 
amendoim e amêndoas; 
pasta de amendoim caseira e
leite de amêndoas.

Fontes alimentares: 

zinco  
A U M E N T A  A  S O B R E V I V Ê N C I A  D A S  C É L U L A S  D O  S I S T E M A

N E R V O S O  C E N T R A L



triptofano  
P R E C U R S O R  D A  S E R O T O N I N A  ( Q U E  A J U D A  A  R E G U L A R

F U N Ç Õ E S  C O M O  H U M O R ,  S O N O ,  A P E T I T E ,  R I T M O  C A R D Í A C O ,
A N S I E D A D E ,  T E M P E R A T U R A  C O R P O R A L  E  E M O Ç Õ E S ) .

 

queijos e ovos;
cacau;
Arroz integral;
feijão;
carne vermelha;
peixes e aves

Fontes alimentares: 



ácidos graxos ômega-3 e ômega-6 

castanhas; 
nozes e amendoim;
aveia;
banana e abacate;
cacau e 
vegetais folhosos escuros.

Fontes alimentares: 

 

magnésio
P A P E L  N O  M E T A B O L I S M O  E N E R G É T I C O

I M P O R T A N T E S  C O N S T I T U I N T E S  D A S  C É L U L A S  D O  S I S T E M A
N E R V O S O .

ômega-3: peixes de água fria (salmão,
arenque, cavala, sardinha e atum).

ômega-6: óleos vegetais (como de
soja, girassol e milho.)

Fontes alimentares: 



 



vitamina B6: carne vermelha, fígado, leite e
iogurte, ovo e germe de trigo. 

vitamina B9: vegetais verdes escuros,
leguminosas (feijões, lentilhas e ervilhas),
frutas e nozes.

vitamina B12: peixes, carnes, ovo, leite e
derivados e kefir de leite ou água. 

Fontes alimentares: 



vitaminas do complexo b 
P O S S U E M  U M  I M P O R T A N T E  P A P E L  N O S  P R O C E S S O S  D E

S Í N T E S E  D O S  N E U R O T R A N S M I S S O R E S  D O  S I S T E M A  N E R V O S O
C E N T R A L .






alimentos industrializados;

carboidratos refinados (como farinha de
trigo, açúcar branco e arroz branco);

café e alimentos que contém cafeína (chás
verde, mate e preto, energéticos, refrigerantes
à base de cola, chocolate ao leite e
achocolatados);

gorduras saturadas (alimentos de origem
animal como bacon, banha de porco, carne
vermelha e salsicha);

embutidos (salsicha, linguiça, presunto,

 

       entre outros).

alimentos que devem ser
evitados: 

A L I M E N T O S  Q U E  P I O R A M  O  Q U A D R O  D E  A N S I E D A D E  E
C A U S A M  I N F L A M A Ç Ã O :






Importante lembrar que até o sexto mês de
vida do bebê o leite materno é o único
alimento que fornece todos os nutrientes
necessários para o melhor
desenvolvimento, não devemos oferecer
nenhum outro tipo de líquido, como água,
sucos e chás. 

As mulheres que amamentam podem fazer o
uso de chá de plantas como a camomila,
erva doce, erva cidreira, melissa, mas
nunca como fitoterápicos.

posso consumir chás? e
o meu bebê? 



O consumo de cafeína deve ser com cautela,
pois pode tornar os bebês mais irritados e
com dificuldade para dormir. 

Crianças de 6 meses a 2 anos não devem
consumir café devido à cafeína, que, além de
ser um potente estimulante, irá deixar a
criança bastante agitada. Essa mesma
substância prejudica a absorção de
importantes nutrientes.

 

posso consumir café? e o
meu bebê? 
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