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ORIENTACOES PARA -
DIABETES MELLITUS

o ALIMENTE-SE DA FORMA MATS NATURAL POSSTVEL
00 SETA, (OM 0 MINIMO DE PRODUTOS
ALIMENTARES TNDUSTRIALLZADDS

o AUMENTE 0 CONSUMO DE ALLMENTOS (U
ONTES DE FIBRAS (E) H(UTAS (OM AS(A
(OLH0S0S, RAITES, AVELA £ ETC

o [VITE (ONSUMIR REFELCOES QUE CONTENHAM

DENAS CARBOIDRATO. EXEMPLO: MACARRONADA

!

SEM CARNE, PO SEM QUELJD. EVITE CONSUMIR
CRUTAS £ PREPARACOES DE ALTO INDICE GLICEMICO
[SOLADAMENTE - MELANCIA, MANGA, UVAS,
AMELKA. PREFLRA JUNTO COM AS REFELCOES (OMO
SOBREMESA OU JUNTO (OM OUTRAS FRUTAS. PODE
ADI[IONAR AVELA, LINHACA, CHIA




ORIENTACOES PARA

DIABETLY MELLITUS

o PRATIQUE ATIVIDADE FISICA CONFORME ORIENTACAL
MEDICA

o TENTE ALIMENTAR-SE SENTINDO 0 §

D0 ALIMENTO, SEM  ACRESCENTAR

ADOCANTE

o INTERESSANTE £ NEO USAR NENHUM TIPO DE ACOCAR.

o MONITORE A GLICEMIA TODOS 0§ DIAS.

o [VITE SUCOS TNDUSTRIALLZADOS £ PREFIRA SUCO

NATURAL DA FRUTA

ASOR NATURAL

O s
ACOCAR O
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o DIMINUA 0 CONSUMO DE GORDURA DE ORIGEM
ANIMAL, RTCAS EM GORDURA SATURADA. tX: CARNE
VERMELHA, QUELTO MATURADO, LELVE INTEGRAL ETC

o PREFIRA AS GORDURAS VEGETAIS COMO ABACATE,
CASTANKAS £ AZEITE EXTRAVIRGEM. tLAS FAZEM BEM!

o (VITE 0 CONSUMO DE ENLATADOS E EMBUTIDOS.
EMPLO PRESUNTO, SALSTCRA, CARNE EM LATA ETC

iy

o [VITE TEMPEROS TINDUSTRIALLZADOS L
ALRD,

[
TEMPEROS NATURALS - LXEMPLOS: SAL BRANCO.
ACAFRAQ, TOMILHO, PAPRICA ETC

o [ UTILIZACKO DE OLEOS VEGETAIS, (OMO SOTA,
GIRASSOL, CANOLA, MARGARINA DEVE SER (OM

CAUTELA.




TINTACOES PARA

HIPERT NS AQ

PRESSAO ALTA

o 'REFIRA COZINHAR (OM AZEITE DE QLIVA
ITRAVIRGEM

o REDUZA A QUANTIDADE DE SAL
o PREFIRA UTILIZAR SAL DE ERVAS - (ALECRIM
MANJERTCRD  DESIDRATADD + SALSINHA

OREGAND DESTDRATADO) 1 COLHERES DE SDPA DE
(ADA ERVA + 1 COLHES DE S0PA DE SAL BRAN(O
[TEM - LIQUIDLFLQUE E MISTURE. GUARDE
TEMPERATURA  AMBIENTE £ UTILIE PARA
TEMPERAR 05 ALIMENTOS

o NIO FUME

o NEO CONSUMA BEBIDAS ALCOGLICAS




[OM 0 DIA COM 30M At

[OMO CRACLON
1S REFEI(

MANBE 0V, QUELTOS BRAN

MANGA ETC.

ADICTONE FONTE DE  PROT
AUMENTAR A SACTEDADE
FANGO, OVO ETC

LONSUMA SALADA NO
(RUA OU COZIDA. th: ALFACE,
CENOURA, BETERRABA ETC
[ONSU\/A GORDURAS
CSTANRA, AZELTE DE
VITE  BELISCAR  ALIMENT
NUTRICLONAL, COMO 8I5C0TT
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ORTE PROTELCO NO CAFE DA
(05 £ FRANGO DESFTADO VAC

AUXTLLAR COM UMA MATOR SACLEDADE DURANTE O DIA
PREFIRA FRUTAS € ALIMENTOS INTEGRALS. 5i POSSIVH
CONSUMA AS FRUTAS COM CASCA. EX: MACA, PERA, UVA,

INA RS REFELCOES PARA

N (ARNE MAGRA, PRI,

ENO JTANTAR. LX: SALADA
REPOLRY, PEPING, TOMATE,

LEMPLOY: ABACATE,

OLIVA EXTRAVIRGEM ETC

05 (OM  BALXO  VALOR
05, DOCES, SALGADINRO.




ALIMENTACEO DA NUTRIZ

ARA QUE HATA UMA MATOR £ MELHOR PRODUCAO DF
EITE MATERNO, £ NECESSARIO UM AUMENTO DA
INGESTAD DF IQJIDOS ALIMENTOS ALEM DO QUE J4
£ (ONSOME HABITUALMENTE. POR CAUSA DISSO,
\

Al _
ORMAL QUE, DURANTE A AMAMENTACAD, A M
SINTA MATS FOME £ SEDE
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ALLMENTACRD DA NUTRIZ

o CONSUMA.  MODERADAMENTE.  CAFE £ OUTROS
CLEFINADOS

o LONSUMA TRES OU MAIS PORCDES DE LELTES
DERLVADOS POR DIA (SE NAD FOR INTOLERANTE).

o IA(A ANINGESTM Dt UMA DIETA VARTADA (OM A
INCLUSAD Dt FRUTAS, LEGUMES, VERDURAS, CARNES
Dt PREFERENCIA FRANGO, PEIXE E OV,

o (ONSUMA PRES, DE PREFERENCIA DE PAO CASETRO.

o SEMPRE ESTEJA SEHIDRATANDO.
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DIETA DA MAE [ (OLICAS NO
bEbt

. DE ACORDO COM ALGUMAS EVIDENCIAS ESTUDADAS.

(STE, )

IM, LIGACAO DA ALTMENTACAO DA MAE |
(GLICAS NO BEBE A RETIRADA DE TRIGD, PRODUTOS
ACTEDS, PELNE, (ASTANHAS - AMENDOIM  PODS
ACONTECER DURANTE UM PERTODD DE OBSERVACRO
(M MEDTA 1 SEMANA), PODE REDUZTR AS COLTCAS
)0 BEBE

o [M OUTROS ESTUDOS, NOTO
(OLTCAS NOS BEBES £ A 1
(COUVE-FLOR, CEBOLA E REPOLHO) PELAS MEES, POIS,
NESSES ALTMENTOS, msr M COMPOSTO CHAMADO

NKDFRE ACREDITA-SE (Ut ESSE (OM os ) PASSE

ARA 0 LEITE MATERNO £ QUE IM DO

MOTIVADDRES DAS COLLCAS NOS BEBES

J-SE A RELACKO ENTRE S
NGESTRD DE CRUCTFERAS
)
)
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TIRAR TOTALM!
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EBOVIND £ C

) RELATAM Tt

VTI- AO ou

A
\

JTRO ALIMENTO QUE ALGUMAS

S
NI

L RELACAD COM A COLTCA

(E COMEE A PRE
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NUTRICLONTSTA
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ITSTEM ALTMENTOS Q E

AUMENTAM A ¢ RODU( i
HTE MATERN D

) AUMENTO DA TNGESTAO DE AGUA £ BASTANTE
ECOMENDADO PARA QUE HATA UMA POTENCTALLZACKD
VA PRODUCEO DO LELTE MATERNO. ACREDITA-SE QUE A

INGESTAD DE AGUA ESTA DIRETAMENTE LIGADA A
PRODUCAD DO LETTE. SENDO ASSIM, QUANTO MALS A6UA

A NUTRLZ BEBER, MATS VOLUME DE LETTE ELA TERA
POREM. NEO SE DEVE INGERTR AGUA EM EXCESSO £, STM
0 SUFLCTENTE PARA MATAR A SEDE

(






[IMENTY DIMINU

A ANSTEDAD

Além de bem nutrida e bem hidratada, a
mae precisa estar calmall




VITAMINA D

TEM UM PAPEL IMPORTANTE NO SONO E NOS RITMOS
CIRCADIANOS.

PRINCIPATS FONTES ALIMENTARES:
 PELIES GORDOS (COMO SALMAQ, ATUM, SARDINHA £
AVALA);

MADE OVO;

0 DEFIGADD DE PELE:

ATATA COM SARDINHA
ANDUTCHE COM ATUM ¢
MELETE DE PELAE.

CDwUUCD\G‘(‘—U

) ¢ ¢ o ©o

= importante lembrar que a
vitamina D precisa ser ativada.
Para I SSoO, fique ao sol,15
minutos por dia, expondo, pelo
menos, 25%do corpo aos raios
solares (pele).
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AUMENTA A SOBREVIVENCIA DAS CELULAS DO SISTEMA
NERVOSO CENTRAL

HJ
CARNE VE
RUT0Y D
ELTES £ DERL
AMENDOT
ASTA Dt
ELTE DE

\
(Mt
|

DOS;
AMENDOAS;
NDOIM CASELRA €
N

[RLPTOrANG

PRECURSOR DA SEROTONINA (QUE AJUDA A REGULAR
FUNCOES COMO HUMOR, SONO, APETITE RITMO CARDIACO,
ANSIEDADE, TEMPERATURA CORPORAL E EMOCOES).

FONTES ALLMENTARES
o (UELJ0S £ DVOS:
o (ACAU;
o /RN07 INTEGRAL
FAO0;
CARNE VERMELHA;
ELIES £ AVES
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MAGNE LU

PAPEL NO METABOLISMO ENERGETICO

FONTES ALTMENTARES:
CASTANRAS;
NO/EY £ AMENDOIM;
AVETA;
SANANA £ ABACATE;
ACAU &
o VEGETALY FOLROSOS ESCURDY.

[CIDOS GRAXDS OMEGA-D  OMEGA-6

IMPORTANTES CONSTITUINTES DAS CELULAS DO SISTEMA
NERVOSO.

FONTES ALTMENTARES:

o (MEGA-3: PEINES DE AGUA FRIA (SALMAO,
ARENQUE, CAVALA, SARDINHA EATUM).

o (MEGA-6: (LEOS VEGETALS (COMO DE
SOTA. GIRASSOL E MILHO )



\/HAMINAS )0 (OI\/\ EXO B

POSSUEM UM IMPORTANTE

PAPEL NOS PROCESSOS

SINTESE DOS NEUROTRANSMISSORES DO SISTEMA NERVOSO

o VITAMINA Bb: CARNE VERM
LOGURTE, OVO £ GERME DE T

o V[[AMI
EGUMI
RUTAS

\

\

CENTRAL.

e

| S~

FONTES ALTMENTARES:

A BT VEGETALS VE

OSAS (FELJOES, LEN
- NOZES.

o VITAMINA B1/: PEIXES, CAR
DERLVADOS £ KEFIR DE LELTE

LA, FIGADO, LEITE €
{160,

DY E5CURDY,

TTLHAS E ERVILHAS),

NES, 0Y0, LELTE €
U AGUA.



ALIMENTOS QUE DEVEM SER

VITADOY:

ALIMENTOS QUE PIORAM O QUADRO DE ANSIEDADE E

CAUSAM INFLAMACGCAO:

o MLIMENTOYS INDUSTRIALLZADOS,

o (ARBOIDRATOS REFINADOS (COMO FARINHA DE
TRIGO, ACUCAR BRANCO £ ARROZ BRANCO);

o [Aff
VERD

® GORDURAS SATURADAS (ALIMENTOS DE ORIGEM

(D

 ALIMENTOS QUE CONTEM CAFETNA (CHAS

MATE EPRETO, ENERGETICOS, REFRIGERANTES
L BASE DI COLA, CROCOLATE AD LELTE t
ACHOCOLATADOS);

ANTMAL COMO ACON, BANRA Dt PORCO, CARNE
VERMELHA £ SALSTCHA);

° M

I\

U1

T

gl

D05 (SALSTCHA, LINGUICA, PRESUNTD

UTROS)



——

U550 ONSUMIR (HAS

(
OM - BEBE]

_\})

o IMPORTANTE L RAR QU EATE 0 SEXTO MES D
VIDA DO BEBE o - MATE RNO E 0N
ALIMENTO QU FOR\IE(E TODOS 05 NUTRIEN
VECESSARIDS A1) 0 MELL
DESENVOLVIMENTO, NAD DEVEMOS OFEREC
NENHUM OUTRO TIPO DE LTQUIDO, COMD AGUA,
SUC0S £ CHAS,

i
|
)
{
!

o N5 MULKERES QUE AMAMENTAM PODEM FAZER 0
IS0 DE CHA DE PLANTAS COMD A CAMOMILA
VA DOCE, ERVA CIDRETRA, MELISSA,  MAS
NUNCA COMO FITOTERAPLCOS.




0550 CONSUMIR CAFET £ (

=
e

o ( (ONSUMO DE CAFEINA DI VE Stk COM CAUTELA,
OIS PODE TORNAR 05 BEBES MALS IRRITADOS ¢
COM DIFLCULDADE PARA DORMIR.

5 NAD DEVEM
Jt, ALEM DE

o CRIANCAS DE b MESES A ANO

(ONSUMIR (AFE DEVIDO A CAFELNA,

ER UM POTENTE ESTIMULANTE, TRA DELIAR 4
(RTANCA  BASTANTE  AGTTADA.  [SSA MESMA
SUBSTANCIA — PREJUDICA A ABSORCAD Dt
IMPORTANTES NUTRTENTES,
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