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Alimentacao saudavel.:
completa, equilibrada e variada

RODA DOS ALIMENTOS

eConsumir diariamente
041l ==1 alimentos de todos os grupos,
incluindo a agua

e|Ingerir maior quantidade de
St =1eEr alimentos dos grupos de
maior dimensao

eVariar ao maximo a ingestao
VVEHHELE de alimentos dentro de cada

grupo




Hidratos de Carbono (Hc)
— tipos e fontes

¢ O maior fornecedor:
eCereais e derivados :

Amido efarinhas,

*massa,
[cadeia longa de moléculas de *arroz;...
glicose unidas ] eBatata;

eLeguminosas.

I.a Ctose e Leite e iogurte

[glucose + galactose]

¢ Fruta e seus sumos naturais

* Doces e agucarados, agucar, ...
* Refrigerantes, sumos agucarados...




Mas, onde ficam incluidos os
doces?

Acucar, mel, marmelada, compota, doces e
acucarados, bolos, refrigerantes ou sumos
acucarados,...

Reserve os doces APENAS para ocasioes festivas e
de convivio.

Se os consumir, que seja de preferéncia no final de uma refeicao
de almoco ou jantar, rica em legumes e/ou hortalicas, crua ou
cozinhados, e que os subtraia a quantidade de alimentos
fornecedores de hidratos de carbono complexos do prato, como
a batata, o arroz e a massa, leguminosas, entre outros.




Sacarose

[G+F]
Geleia
de milho

Outros nomes
para acucares ou
HC de absorcao

rapida
Xarope encontrados na
de milho rotulagem dos Agucar

(l)ucgse alimentos invertido
glu

Maltodex_
trina



E PARA ADOCAR, O
QUE USO?

Caldricos

Adocantes

Frutose

N3ao deve ser utilizado

como adogante:
1g frutose fornece 4kcal

Um grande consumo
pode aumentar a
resisténcia a insulina e
os niveis de
triglicéridos .

|G inferior a sacarose

Polialcoois

(Sorbitol, Lactitol,
Xilitol, Manitol,

Maltitol, Isomalte)

1g fornece 2kcal

Tem efeito laxante: se
o consumo > 10g/dia

|G inferior a sacarose
[varidvel]

J

Nao caldricos

Aspartame, Acesulfame K,
Ciclamato, Estévia, Sucralose,
Sacarina

Nao indicado para:

criangas < 2 anos

Gravidas e aleitantes —
sacarina e ciclamato;

Fenilcetonduria : aspartame

Possuem uma grande
capacidade de conferir o
sabor doce

ATENCAO: perde poder
adocante a altas
temperaturas. J




Fibras:

HC complexos indigeriveis.

Fibras

Promovem a saciedade e
contribuem para a
diminuicdao da densidade
energética da alimentacao

Quantidade diaria
recomendada

Soluveis

Insoluveis

Atrasa o
esvaziamento
gastrico

Controlo da glicémia
pos-prandial e
colesterol

Contribui para
menor resisténcia a
insulina

Acelera Tl




O Pequeno-Almoco )

A 12 refeicdao do dia, de preferéncia tomada na durante a primeira
meia hora apds o acordar.
N

E, idealmente, a refeicio que encerra o periodo do jejum

nocturno, ou seja, o periodo entre a ultima refeicdo do dia (ceia)
e a primeira do dia seguinte (PA);

N\

Este intervalo nao deve ser superior a 8h!




Qual a sua importancia?

Pois desde a
ultima refeicdo Sl | provavelmente

Fornecer
combustivel ao
organismo

(ceia) passaram >6h
varias horas




Entao, porque é que devemos

Restituir
niveis de

Distribuicdo energid "
alimentar Estimular

adequada , gasto

Qlongo do 4 Qergético
dia | | -

Diminuir o ‘5 i
apetite para = humor e

arefeicao | bem-estar...
\eguinte \ r .

Cognitivose | Controlo

concentracao | \glicémia

Objectivos para adultos com diabetes

HbA1lc <7%

G pré-prandial 70-130 mg/dI

G poés-prandial < 180 mg/dI

American Diabetes Association. 2014




Como deve ser um PA?

equilibrado

.
completo } variado
\J .

fornecer um conjunto .~ " :
refeicao nutritiva e para comecar o dia da

energética melhor forma.

diversificado de
nutrientes essenciais




Que nutrientes devera um PA
completo fornecer?

[®
complexos

Devera
fornecer

: Fibr
Proteinas ( I? a.s importantes na regulacdo do
soluveils e Ancito i i 5
de Ji\V/:] \ TS tran§|tf> ||.'1test|n'al,. reguNIagao
insoluveis) de glicémias e diminuigdo das
gorduras sanguineas.

ou entao
evite incluir ,reduzaao

_ acucares simples ~ gorduras saturadas,
MANIMO 4 (de absorgao rép|da) hidrogenadas e trans.




Como deve ser constituido um
PA completo?

Um PA completo devera ser constituido por:

Leite e seus equivalentes, magros ou
meio gordos

Cereais e derivados, ricos em fibra, de

preferéncia ndao acucarados e refinados

Fruta fresca em natureza (ou sumo de uma peca)
ATENCAO: no sumo de fruta perdemos o seu
conteudo de fibra muito importante para a
regulacao da glicémia.




Como deve ser constituido um
PA completo?

Leite magro ou meio gordo

Leite e seus logurte solido ou liguido, magro sem
adicao de acucar, natural ou de aroma

EQUivalentes Queijo fresco, requeijdo ou flamengo,

também de preferéncia magro

P3ao de mistura (trigo e centeio), centeio,
integral, sementes, ...

Flocos de aveia ou muesli (sem frutos
desidratados e ndo acucarados), cevada

eQualquer fruta fresca (se possivel com
casca) e em natureza, respeitando as

Fruta

CURTIUCCEIMEREEIE  horedes recomendadas.




Como podemos compor e variar
o PA mantendo as mesmas
porcoes de HC?

1 porcao de
HC ou + 12g HC
equivalente




Lacticinios

® Porgao
e
fornecida
por

Certifique-se sempre que nao ha adicao de agucar
nos iogurtes, mesmo naqueles com referéncia 0%
gordura ou magros (ler a lista de ingredientes nos
rotulos)




Cereais e derivados

Yiou 1/3

® Porgao

é
fornecida

Preferir pao (mistura ou integral) em vez de bolachas ou tostas.
ATENCAO: O peso do pao difere muito!
E importante certificar-se do seu peso.




Fruta (ou sumo de 1 peca)

@ Porgao
é

fornecida
por

1/2

2 a 3 pecas de fruta por dia, em natureza, inteiras e cruas de preferéncia (evitar
fruta em calda e sumos), ingeridas em refeicdes/ momentos diferentes




Maos a obra!




Vamos cozinhar PA's apetitosos
e equilibrados?

O Crepe integral com queijo fresco ou requeijao magro (e fruta)
@ Aveia com leite e canela

©Torradas de pao de mistura com tomate castelhana ou
mediterranica (alho, azeite, orégaos)

OBatido de iogurte/ leite, cereais, fruta e legumes




OCrepe integral com queijo fresco
Ou requeljao magro (e fruta) — 4pax

Para a massa:

* Farinha de trigo— 50g

* Farinha de trigo integral — 50g
* Leite magro—100ml

* 1lovo

Para acompanhar:
* Requeijao magro ou queijo fresco magro — % cesto ou 1 un. pequena
* Améndoas com pele em natureza — 4 ou 8 unidades
* Canela

(mel — 1 colher cha)



OCrepe integral com queijo fresco
OU requelijao magro (e fruta) — 4pax

Modo de preparagao

Coloque o leite numa taca e adicione a farinha, mexendo bem com
uma vara e junte o ovo e uma pitada de sal;

Aqueca uma frigideira, coloque uma porcao de massa com uma
concha de sopa e distribua a massa pela frigideira rodando-a, para
formar o crepe;

Quando se comecar a soltar dos rebordos, vire o crepe para cozinhar
de forma uniforme;

Junte o recheio a seu gosto.




®Papa de aveia com canela

Ingredientes [1pessoa]:
* Flocos de aveia - 4 colheres de sopa de (40g)
* Leite magro —200ml|

* Canela em pau e em po

* Casca de limao (sem casca branca)



®Papa de aveia com canela

Modo de preparacao

* Coloque o leite num tacho e adicione os flocos de aveia, o pau
canela, casca de limao sem casca branca, deixe ficar em lume médio;

* Mexa com regularidade com uma colher de pau, cerca de 3 a 5
minutos, até obter uma textura cremosa e apague o lume;

* Coloque em 4 tacas e polvilhe com canela em p9, a gosto.




®’'Aveia com leite (ou iogurte),
fruta e canela

“Aveia da véspera”, em camadas ou misturado:
* flocos de aveia - 4 colheres de sopa de (40g)
* Leite magro— 150ml

* ou iogurte natural—125g

* Morangos —4 morangos

* Canela em p6 para polvilhar

* Adocante

* (pode incluir sementes tostadas de sésamo Ilnhaga ou de
chia, entre outras...) : ERREL:




©Torradas de pao de mistura
com tomate a castelhana

(alho, azeite, orégaos)

Ingredientes (1pessoa)
* P3o de mistura fatiado e torrado - 50g

Tomate bem maduro—1
Dente de alho -1
Azeite — 1 colher de ch3

Orégaos



®Torradas de pao de mistura
com tomate a castelhana

(alho, azeite, orégaos)

Modo de preparacao

* Torre o pao de mistura fatiado e com um pincel de silicone, passe
com azeite pela superficie;

* Corte ao meio um tomate maduro e esfregue pela superficie do pao,
se preferir passe antes com 1 dente de alho.

* Polvilhe com orégaos.

Outra forma:

* Corte o tomate maduro em quartos (com ou sem pele) e coloque-o
num copo, juntamente com ldente de alho e 1 colher de cha de
azeite;

* Triture tudo com a varinha magica;
* Coloque sobre o pao e polvilhe com orégaos a seu gosto.




OBatido de iogurte/ leite,
cereais e fruta

Ingredientes (1pessoa)
logurte magro natural ou aroma sem acucar — 1 unidade (125g)
ou leite magro — 200ml
Morangos — 7 unidades pequenas (115g)
Laranja — % de tamanho médio (70g)
Aveia — 2 colheres de sopa
Améndoas — 4 unidades




OBatido de iogurte/ leite,
cereais e fruta

Modo de preparacao

Lave e arranje a fruta;

Coloque o iogurte ou leite num copo misturador e adicione o0s
restantes ingredientes;

Triture;

Sirva num copo e adicione canela a gosto ou outro.




Bom apetite!




