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: Estabeleca horarios para as refeigoes distribuindo-as em 5 a6
refeicoes / dia
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:Consuma variados tipos de legumes, verduras e frutas. Use
sempre aqueles de coloracao intensa como os verdes escuro e
amarelo
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‘Escolha alimentos ricos em fibras: verduras, frutas e.legumes,
leguminosas (feijoes), cereais integrais como arroz, pao e
farinhas (aveia, trigo etc).
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¢+ Evite os alimentos ricos em agucares como doces, refrigerantes,
chocolates, balas e outras guloseimas

#z:Consuma pouco sal de cozinha; evite alto teor de sal,
temperos prontos e alimentos industrializados. Prefira ervas
(salsa, coentro, cebolinha e orégano), especiarias e limao para
tornar as refeicoes mais saborosas.

g e —
R~ >3



‘i,O passos para uma /ajjmentag
saudavel-para-Diabéticos p Hipert

2 gL

~-4Diminua o consumo de gordura:

= Diminua a quantidade de manteiga e margarina que voceé
consome;

= Evite frituras e alimentos industrializados que contém
gordura vegetal hidrogenada entre seus ingredientes (ler
no rotulo).

= De preferéncia para: leite desnatado, queijos; brancos,
carnes magras e alimentos preparados com pouco;oleo’e

gorduras.
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& Evite fumo e as bebidas alcoolicas
¢ Beba agua!




10 passos para yma fuﬁenta g‘o“’"ﬁ 2

saudavel para Dlabéf} cOs lp%‘rtgns
ﬂ &\

&4 Mantenha um peso saudavel. IMC: Peso/altura?
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Valor do IMC Classificacao
Menor que 18,5 Baixo peso
18,5 a 24,99 Normal
252a 29,99 Sobrepeso
Maior que 30 Obesidade

. Tenha uma alimentagdo saudavel e uma atividade fisica
moderada e regular. Assim voce tera um peso adequad
... também e importante para o controle da Diabetes e Hiperten
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http://www.conasems.org.br/default.asp

