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Apresentacao

Essa cartilha foi idealizada e elaborada pelos autores mencionados, sendo um
produto de Tese desenvolvida no Programa de Pés-Graduacao em Satide Coletiva
da Universidade Federal de Juiz de Fora — UFJF. O material construido € parte in-
tegrante de um programa de educacao alimentar e nutricional aplicado a usuarios
da Atencdo Primaria a Saide com Diabetes Mellitus tipo 2.

Este material se baseia em evidéncias e diretrizes vigentes no momento, principal-
mente, o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira publicado no ano de 2014, as
Diretrizes da Sociedade Brasileira de Diabetes publicadas em 2019, a tltima edi¢ao
do ano de 2023 da Diretriz da Sociedade Brasileira de Diabetes e o Manual de Con-
tagem de Carboidratos para Pessoas com Diabetes publicado em 2023 de autoria
do Departamento de Nutricdo da Sociedade Brasileira de Diabetes.

Conforme vem sendo demonstrado pelas diretrizes da Sociedade Brasileira de
Diabetes, o Diabetes Mellitus tipo 2 € o tipo mais prevalente da doenca
na popula¢do, e com proje¢6es, em ambito mundial, segundo os
apontamentos publicados pela International Diabetes Federation no
ano de 2021, que evidenciam eleva¢des no nimero de casos nos proé-
ximos anos, acometendo muitos individuos, principalmente adultos

e idosos.

Trata-se de uma doenca multifatorial que apresenta a alimentacao,
considerando habitos e comportamentos associados, como um
dos pilares do tratamento e prevencdo de complica¢ées da

doenga. Ressalta-se aimportancia de habitos alimentares —n
sauddveis, escolhas alimentares adequadas e, junto disso, de
materiais que contribuam para tais esclarecimentos e para

o conhecimento sobre o contexto alimentar relacionado ao
Diabetes Mellitus tipo 2.

Dessa forma, essa cartilha tem como objetivo apresentar orien-
tacoes e recomendacgdes nutricionais que possam ser colocadas
em pratica por individuos com Diabetes Mellitus tipo 2, de modo
que contribuam para uma alimentac¢ao saudavel, para escolhas
alimentares adequadas e para o consumo consciente dos alimen-
tos, assim como para auxiliar no tratamento e favorecer o controle
glicémico.

Trata-se de um material educativo que se destina especialmente aos
usuarios da Atencao Primdria a Satide, e, com isso, este também
podera apoiar a pratica assistencial dos profissionais envolvidos.
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CAPITULO 1

0 QUE E DIABETES?

DIABETES MELLITUS

doenga em que o agticar

(glicose) no sangue se 400
encontra aumentado. z

Esse aumento acontece quando o hormé-
nio insulina, que é produzido no dérgao cha-
mado pancreas, nao é liberado de forma
adequada ou quando a sua fun¢ao nao é
realizada da forma correta.

A fungdo da insulina é
controlar a quantidade
de glicose presente no
sangue.
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TIPOS MAIS COMUNS DO DIABETES

Diabetes Mellitus é uma doenca que se classifica em alguns tipos, sen-
do dois comuns: Diabetes Mellitus tipo 1 e Diabetes Mellitus tipo 2.

pancreas

G &
Ny

insulina 2 insulina

glicose Q glicose 0
0

receptor de . ‘ receptor de
P insulina @Y 7 insulina
Diabetes Mellitus tipo 1 Diabetes Mellitus tipo 2

acontece quando as células do é o tipo mais comum entre as pessoas

pancreas que produzem insulina com Diabetes, sendo mais observado
param de funcionar corretamente. em adultos e idosos. Acontece quando o
E mais comum de ser descoberto corpo ndo produz insulina em quantidade
em criancas e adolescentes, mas suficiente e/ou ndo usa a insulina de for-
também pode ser diagnosticado ma adequada. Tem relagdo com alimen-
em adultos. tacdo ndo saudavel, o fato de ndo praticar

atividade fisica e excesso de peso.




ALTERACOES DA GLICEMIA

Para uma pessoa em jejum, sem alterag6es no agticar do sangue, a
glicose (glicemia) deve estar entre 70 e 99 mg/dL.

Quando a taxa de agucar (glicose) no sangue aumenta muito (maior
que 125 mg/dL) acontece a chamada hiperglicemia, e quando diminui
(menor que 70 mg/dL) ocorre a hipoglicemia.

Hiperglicemia
Principais sintomas

urina em
excesso

confusdo mental

dor de
fome excessiva cabeca

fraqueza/falta

sede excessiva e/ de energia

ou “boca seca”
visdo
embacada
~ ~
Em caso de suspeita de hiper-
glicemia, verifique, se possivel,
a glicemia na “ponta do dedo”,
beba agua e procure a Unidade

Basica de Saude mais proxima.

@

Sempre tenha na bolsa
ou mochila um paco-
tinho de agticar, um
saché de mel ou
glicose, balas
caramelo ou do

tipo jujuba.

ﬁ'\
0 0

St

Hipoglicemia
Principais sintomas

a dor de cabeca

suor excessivo

tremores palidez
. irritagdo
fome excessiva
sono
confusdao mental
tontura palpitagao

2 X
Em caso de suspeita de hipoglicemia,
verifique, se possivel, a glicemia na
“ponta do dedo”, e se confirmada faca
a ingestdo de 15 gramas de carboidra-
tos*, aguarde 15 minutos e verifique
novamente a glicemia. Se parmanecer,
procure a Unidade Basica de Saude
mais proxima.

*15 gramas de carboidratos
equivalem a: 1 colher de sopa rasa
de aglicar em um copo pequeno
(150 ml) de 4gua ou 1 copo pequeno
(150 ml) de suco de laranja ou 1
colher de sobremesa de mel ou 3
balas caramelo ou 4 balas do tipo
jujuba ou 1 saché de glicose.
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O QUE FAZER PARA CONTROLAR O
DIABETES MELLITUS TIPO 2?

Para manter o controle da doenca é importante:

Usar corretamen- w Ter uma alimen- \L
te as medicagbes BN tacdo adequada w

s?_/

(oral e/ou insulina); j \ e saudavel; },,
Praticar exerci- Monitorar a o w
cios fisicos de ’ glicemia (aglcar
k >4 forma regular; no sangue);
S

Ter cuidado com Observar algum \
0s pés e obser- sinal ou sintoma ) A
\ var se tem feridas; diferente no corpo; ™ \‘J

Manter uma rotina de consultas na Unidade Basica de Saude e partici-
par dos grupos de apoio, quando houver.

P

O QUE PODE ACONTECER SE O TRATAMENTO
NAO FOR REALIZADO?

Quando o tratamento ndo € realizado da forma adequada, podem
acontecer as complicacdes do Diabetes.

Olhos: Coragao:

O perda visual e risco de infarto e de
risco de cegueira. doenga coronariana.

Rins: Cérebro

(IR - risco de acidente vas-

perda da fungdo renal. cular cerebral (AVC).

Nervos periféricos: Membros inferiores e pés:

dores e dorméncia nas pernas pé diabético (Ulceras/lesdes e

e pes, pe:da de sensibilidade, risco de amputagio), doenca
queimagao. vascular periférica.

DICA DO CAPITULO:

Diabetes é uma doenga que requer controle e bons hébitos. Ter
conhecimento sobre a doenca, entender o que é glicemia, hipergli-
cemia, hipoglicemia, insulina, como € o tratamento e como o seu

corpo responde, € parte fundamental do autocuidado para garan-
tir o melhor controle da sua glicemia e prevenir as complicag6es




CAPITULO 2

ESCOLHAS ALIMENTARES
£ PORCIONAMENTO

TIPOS DE ALIMENTOS

O Guia Alimentar informa que os alimentos podem ser divididos em 4
grupos.

1. Alimentos in natura ou minimamente processados

Alimentos in natura sao aqueles que vem das plantas ou animais e ndo
passam por qualquer modificacdo apds sairem da natureza.

Exemplos: legumes (Ex: abdbora, cenoura), verduras (Ex: alface, couve), frutas
(Ex: banana, maga), tubérculos (Ex: batata, mandioca), gréos (Ex: arroz, milho),
leguminosas (Ex: feijGes, grao de bico, lentilhas), oleaginosas (Ex: amendoim,
castanhas, nozes), carnes, ovos, leites.

Alimentos minimamente processados passam por pequenas modifi-

cagdes, como a retirada de partes que ndo devem ser consumidas, fra-
cionamento, secagem, moagem, aplicacdo de altas ou baixas tempera-
turas, entre outras, ndo sendo adicionados sal, acticar, dleos, gorduras
ou outros ingredientes.

Exemplos: sucos de frutas sem adi¢do de
acucar ou outro ingrediente, frutas secas, =~ ===
café, farinhas (farinha de mandioca, milho
e trigo), leite pasteurizado, leite em pé e

TULO 2 - ESCOLHAS ALIMENTARES
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2. Ingredientes culinarios - Oleos, gorduras, acticar e sal

Sdo produtos que podem ser utilizados em preparag¢des culindrias e
gue passam por processos como moagem, trituracdo, refinamento,

=5

entre outros.

Exemplos: éleo de soja, azeite de oliva,
manteiga, banha de porco, dleo de coco,
aclcar de mesa branco ou mascavo, sal de
cozinha, entre outros.

3. Alimentos processados

Sdo fabricados pelas industrias e apresentam a adi¢do de sal, agticar ou
outros ingredientes para favorecer o sabor e/ou o tempo de validade.

Exemplos: conserva de legumes (legumes
conservados em salmoura ou solugao de
sal e vinagre), extrato de tomate (com

sal e/ou agucar), frutas em calda ou
cristalizadas, sardinha e atum enlatados,
queijos, paes (feitos a partir de farinha de
trigo, leveduras, agua e sal), entre outros.

4. Alimentos ultraprocessados

Sao fabricados pelas industrias e adicionados de varios ingredientes
artificiais, como conservantes, corantes, aromatizantes, entre ou-
tros. Sao produtos que costumam apresentar uma grande lista de
ingredientes.

Exemplos: biscoitos, salga-
dinhos de pacote, sorvetes,
refrigerantes, temperos
prontos, macarrao instan-
taneo, barras de cereal,
presunto, salame, morta-
dela, salsicha, paes, bolos,
iogurtes adogados e com
aromas, entre outros.




DICAS SOBRE ESCOLHAS
ALIMENTARES SAUDAVEIS

As recomendacdes do Guia Alimentar indicam:

Prefira, sempre que possivel, os alimentos in natura

[Xaiioh
‘i'é ))' ou minimamente processados.
N

Prefira, sempre que possivel, as preparagdes culinarias
feitas em casa, pois tendem a ser mais saudaveis.

AN AN

™ Utilize dleos, gorduras, sal e agicar em pequenas

quantidades, pois quando utilizados em excessos podem _
trazer prejuizos a saude. Az @ Eu
\ — alimentar para a

populagdo brasileira
através do link:
https://bit.ly/3MYN212

0

AN

Limite o consumo de alimentos processados e consuma
em pequenas quantidades, pois estes podem apresentar
uma composigao nutricional ndo favoravel. )

Evite alimentos ultraprocessados, pois sdo produtos de baixa qualidade
nutricional, ricos em sddio, agtcar e/ou gordura, ndo contribuem para uma
alimentagdo sauddvel e promovem prejuizos a satde.

COMO MONTAR O PRATO DE UMA FORMA SAUDAVEL?

Ao servir o seu prato, vocé deve dividi-lo em trés partes da seguinte forma:
1. Em maior quantidade, ou seja, na metade do prato, preencher com verduras e legu-
mes crus e/ou cozidos.
2. A outra metade deve ser dividida em duas partes,
sendo que em:
¢ % do prato deve conter alimentos fontes de protei-
nas animal (Ex: frango, carnes, peixes, ovos, entre
outros) e/ou vegetal (Ex: feij6es, lentilhas, grao
de bico, entre outros);
e ¥ acrescente alimentos fontes de carboidratos
(Ex: arroz, batata, mandioca, milho, massas, entre
outros).

TULO 2 - ESCOLHAS ALIMENTARES

AN

2 5 % proteina animal (carne de boi, frango, porco, peixe ou ovos) e/

proteina vegetal (feijdo, grao de bico, soja ou lentilha)

CAP
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UTENSILIOS PARA MEDIDAS CASEIRAS E PORCOES

Conhecer os utensilios e usa-los da forma adequada ajudam no momento
de medir as porcdes dos alimentos, fazer receitas e preparar as refeicoes.

e

\ -
ny _~—
w
m Colher de servir Escumadeiras: grande, Conchas: grande,
E média e pequena média e pequena
w ( U
= ( e =
—— ( ( :
- x
< oIS Sy Pegador de macarrao
sobremesa, cha e café

<
- _
(@ —
o i
n |
w R |

| N—
nNd Xicara de cha Xicara de café Copo americano Copo duplo
5J DICA DO CAPITULO:

Faca escolhas alimentares saudaveis e dé preferéncia aos

— alimentos frescos, consuma frutas e vegetais ao longo do dia, evite

alimentos com grandes listas de ingredientes, monte o prato da
forma adequada e tenha aten¢do com as medidas caseiras para
0 evitar excessos.
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CAPITULO 3

COMPONENTES ALIMENTARES

CARBOIDRATOS

Os carboidratos sdo encontrados em diferentes alimentos e fornecem
energia para 0 N0sso COrpo, ou seja, sao uma espécie de “combusti-
vel” que o corpo usa para realizar as atividades do dia a dia. Mas, sdo
nutrientes que causam preocupag¢ao em relagao ao aumento do agutcar
(glicose) no sangue. =

Algumas fontes de carboidratos sao:
aglcar e alimentos que contenham e,
acucar, mel, arroz, aveia, massas, 4 %‘\‘ ]
paes, biscoitos, cereais, milho, ba- ¢ ‘ :
tatas (doce, baroa e inglesa), man- w'
dioca (aipim e macaxeira), feijdo, U

ervilha, grao de bico, frutas, sucos, leite, iogurtes, entre outras fontes.

FIBRAS ALIMENTARES

Sdo encontradas nas frutas, legumes, verduras, cascas de frutas e
vegetais, graos integrais, sementes, entre outros alimentos, e ajudam
o corpo a funcionar da melhor forma, e até mesmo a diminuir o agticar
(glicose) no sangue.

Outras fun¢bes das fibras sdo: controlar os niveis
de colesterol, contribuir para a regulacao do
transito intestinal, auxiliar na formagao
de fezes volumosas e macias, ajudar
na manutencao das bactérias boas
que atuam no intestino, favorecer a
saciedade, entre outras.
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PROTEINAS

Sdo nutrientes construtores, ou seja, sao como “tijolos” que ajudam na
formacao do corpo. Sao importantes para a construcao e reparacao da
pele, cabelos, unhas, tecidos e misculos, mas também participam de
outras fungdes.

Quando estdo juntas com os carboidratos em uma refeicdo, ajudam para
que o aumento do actcar (glicose) no sangue
aconteca de forma mais lenta, evitando os cha- Y
mados “picos da glicose”.

As proteinas podem ser de origem
animal, encontradas em carnes, fran-
go, peixes, ovos, leite e derivados, ou
vegetal, presentes em feijoes,
grao de bico, ervilha, lentilha,
soja, entre outras fontes.

LIPiDIOS

Os lipidios sdo mais conhecidos como gorduras e sdo como
reservas de “combustivel” para o corpo. Fornecem

energia, transportam vitaminas, entre outras muitas
funcdes.

As gorduras com maior qualidade nutricional
devem ser preferidas, sendo encontradas no =
azeite de oliva, castanhas, nozes, abacate, peixes como
sardinha e salmado, linhaca, chia, entre outras fontes.

As gorduras com menor qualidade nutricio- )
nal devem ser limitadas. S3o encontradas nas

carnes e gordura aparente de carnes e
aves, leite integral, queijos, manteiga,
margarina, batata frita congelada,
biscoitos, sorvetes, entre outros

-
alimentos ultrapro-
cessados. E




COMO OS COMPONENTES ALIMENTARES
INFLUENCIAM NA GLICOSE?

Os carboidratos sdo nutrientes que tem o maior efeito sobre a glicemia,
pois 100% do que é ingerido é transformado em glicose no periodo de 15
minutos a 2 horas apds a ingestao.

As proteinas e os lipidios (gorduras) também promovem impacto sobre
a glicemia, sendo que:

* Cerca de 35 a 60% das proteinas serao transformadas em glicose
apos 3 a 4 horas da ingestao;

* Em torno de 10% dos lipidios serdao transformados em glicose no
periodo de 5 horas ou mais apds a ingestao.

.7 7, Uma fatia de pao de forma apre-

senta 12 gramas de carboidratos.
Quando a fatia for consumida, as 12
gramas serao totalmente transfor-
madas em glicose.

Considere que 1 ovo apresenta 10
gramas de proteinas. De 3,5 a 6,0
gramas das proteinas serao trans-
formadas em glicose.

EFEITO NOS NIVEIS DE GLICOSE

Considere que 1 fatia de
pao de forma e 1 ovo
apresentam 12 gramas de
lipidios. Nesse caso, 1,2
gramas serao transforma-
das em glicose.

Carboidratos Proteinas Gorduras
15 min - 2 horas 3-4 horas 5 horas ou mais

DICA DO CAPITULO:
Prefira alimentos que tenham carboidratos junto de fibras e ndo
consuma carboidratos de forma excessiva. Tenha uma porcao

de proteinas nas refei¢oes ao longo do dia e dé preferéncia aos
alimentos com gorduras de maior qualidade nutricional, mas,
A também nao exceda na quantidade de gorduras.
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CAPITULO 4

ACUCARES,
ADOCANTES E SAL

QUANTO PODE SER CONSUMIDO DE ACUCAR E SAL NO DIA?

O consumo de acticar pode variar entre 25 a 50 gramas ao dia, ou seja, 5 a 10 co-
Iheres de cha, com base em uma dieta de 2.000 calorias, sendo o ideal consumir

até 5 colheres de cha por dia.

A recomendagao se refere a todos os tipos de agucares, ‘
sendo os mais encontrados: refinado, cristal, demerara e Acicaretaistal
mascavo. demerara e mascavo

Atencao para as quantidades totais de acticares consumidas ao longo dia!

Importante: Vocé deve considerar o consumo de acticar adicionado no café,
suco, outras bebidas e receitas; e o consumo de aclicares presentes nos alimen-
tos industrializados que consumir ao longo do dia (Ex: Refrigerante em lata —
350 ml = em torno de 9 colheres de chd de agicar).

De modo geral, o recomendado € que se tenha um menor consumo de acticares.

A quantidade maxima de sal consumida ao dia deve ser de
5 gramas, o que equivale a 1 colher de cha, e compreende
2 gramas de sédio.

Os tipos d.e sal .mals.encontrados sdo: refinado, marinho,  ¢.ic refinado, marinho,
rosa do Himalaia e light. rosa do Himalaia e light.

Atencdo para as quantidades totais de sal/sédio consumidas ao longo dia!

Importante: Vocé deve considerar a quantidade de sal/sédio acrescen-
tada no preparo da comida caseira e em outras receitas que adicionar o
sal; e a quantidade de sédio presente nos alimentos industrializados que
consumir ao longo do dia (Ex: 1 cubo de caldo de carne/tempero = em
torno de 1,6 gramas de sddio).

De modo geral, o recomendado é que se tenha um menor consumo de
sal/sédio.




COMO IDENTIFICAR 0 ACUCAR OCULTO NOS ALIMENTOS?

O aclicar pode estar presente na lista de ingredientes com diferentes
“nomes” que ndo parecem ser acticar, cOmo:

[ amido W\ 4
m Xarope de agave
Xarope de bordo
Gicoe

Xarope de malte

Sacarose

Oligossacarideos

rd

ADOCANTES E SAL

Maltose Xarope de milho, entre
outros

I

Maltodextrina

Todos os “nomes” da lista representam acucar, e, assim, também se
deve ter atencdo com os produtos que possuem esses “nomes” na lista
de ingredientes.
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ADOCANTES

Sao uma alternativa que pode ser utilizada para promover sabor ado-
cicado em preparac0es e bebidas, porém, devem ser utilizados com
moderacao e conforme a orientac¢do do(a) Nutricionista ou outro
profissional da satde.

Existem adocgantes artificiais e adogantes naturais.

Sdo exemplos de adocantes artificiais: sacarina, aspartame, acessulfa-
me-K (acessulfame de potds-

sio), sucralose, neotame e \
ciclamato. q a

Sao exemplos de adocantes ﬂ
r

naturais: estévia, taumatina, xi-
litol, eritritol, sorbitol, manitol,
isomaltitol, maltitol e lactiol.

Atencdo aqueles que apresentam pressdo alta (hipertensdo
arterial) ou precisam controlar a ingestao de sédio - os ado-
¢antes sacarina e ciclamato apresentam sédio.

Atencdo aqueles que apresentam doenca renal crénica ou precisam contro-
lar a ingestao de potassio - o adocante acessulfame-K apresenta potassio.

Embora adogantes sejam uma possibilidade a ser utilizada, sempre que
possivel, dé preferéncia ao sabor natural dos alimentos.

Atencao a lista de ingredientes, pois os adogantes podem estar com o
nome de EDULCORANTES.

DICA DO CAPITULO:

Atencao com produtos DIET e LIGHT!

Produtos DIET podem ter acticar ou outro carboidrato que

altera a glicemia. Para se informar, leia a lista de ingredientes e a
informagao nutricional e veja se o rétulo tras as informagoes “sem
adicdo de acticar” ou “zero agucar”.

Produtos LIGHT apresentam a diminui¢do da quantidade de um

nutriente ou calorias, mas, isso ndo quer dizer que seja sem agticar.
'\ Verifique a lista de ingredientes e a informacao nutricional
presente no rétulo.




CAPITULO 5

ROTULO DOS
ALIMENTOS

LISTA DE INGREDIENTES €
ADVERTENCIAS OBRIGATORIAS

A lista informa os ingredientes que es-

tao presentes no produto, sendo que, o

primeiro ingrediente é aquele que esta

em maior quantidade na composicao e o Wi
ultimo ingrediente aquele que estd em

menor quantidade.

L Ingredientes: Milho, aglcar, malte, sal, acido ascdrbico
e ascorbato de sddio (vitamina C), ferro reduzido (fer-
ro), éxido de zinco (zinco), polmiatato de retinol (vita-
mina A), cianocobalamina (vitamina B12), colecalcife-
rol (vitamina D), maltodextrina e acido félico.

CONTEM GLUTEN. ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS
DE CEVADA. PODE CONTER AVEIA, SOJA E TRIGO.
Manter em lugar fresco e seco.

¢a de glicose em produtos chamados de “Zero Lactose”
e presenca de ingredientes que possam causar reagoes

alérgicas.

Fique atento(a) a essas informacdes, principalmente se,

além de diabetes, haver outra condi¢cao ou doenca que exi-
ja a sua atencao em relagao a algum componente que faga
parte do produto e que seja de alto risco a ingestao por vocé.

Observe o tamanho da lista de ingredientes, \ :

pois produtos com listas muito grandes, geral-
i mente sao ultraprocessados, e apresentam ingredientes que ndao sao
favordveis para a satide e para o controle da glicemia.

o)
Sty

rol (vitamin? = e
M GLUTEN: ";,Nﬁ
CONTEN DA PODE C0 g seco.
e CEVAT lugar
nter

Mial

As adverténcias
obrigatdrias sao
informacgdes

sobre a presenca
ou auséncia de
gluten, presenca
de lactose, presen-
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COMO LER A INFORMACAO NUTRICIONAL?

A informagao nutricional é apresentada na maioria
das vezes em tabela, e informa o tamanho da por-
¢ao do alimento e a medida caseira equivalente, o
ndmero de porcdes por embalagem e as quanti-
dades de calorias e nutrientes por porcao e por
100 gramas ou mililitros do alimento.

INFORMAGAO NUTRICIONE

Outra informagao presente € o Percentual de
Valor Didrio (%VD). Sdo percentuais que indicam
0 quanto o alimento em questao apresenta de
energia e nutrientes em relagdo a uma dieta

de 2.000 calorias.

O que deve ser observado na
informacdo nutricional?

Tamanho da porcao do alimento, que,
possivelmente, sera diferente do nimero de
por¢des na embalagem.

Quantidade total de carboidratos, assim como
as quantidades de aclcares totais e aclicares
adicionados.

3 Quantidades totais de proteinas e gorduras. Em
relacdo as gorduras, dé preferéncia, sempre que
possivel, por opcdes que tenham até 5 gramas de
gordura por por¢ao.

Quantidade total de fibras alimentares,
sendo que, acima de 2,5 gramas por por¢ao €
considerado “rico em fibras”.

5 Quantidade total de sédio, lembrando que a reco-
mendagao didria é de no maximo 2 gramas/dia.



NOVA ROTULAGEM NUTRICIONAL

De acordo com a nova rotulagem nutricional de alimentos € obrigatd-

rio que as tabelas apresentem:

A) Quantidades de aglicares totais e

INFORMACAO NUTRICIONAL

D Porg¢des por embalagem: 000 porg¢des
Porgdo: 000g (medida caseira)

(100g ) 000g

%VD*

acucares adicionados.

Valor energético (kcal)

Carboidratos totais (g)

B) Quantidades das calorias e nutrientes [

Acgucares totais (g)

Acucares adicionados (g)

por 100 gramas (g) ou mililitros (ml).

C) Percentual de valores de nutrientes

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)

Gorduras saturadas (g)

didrios.

Gorduras trans (g)

Fibra alimentar (g)

D) Numero de porgoes por embalagem. Sodio (me) i ]

c( *Percentual de valores didrios fornecidos pela porgao. )

ROTULAGEM NUTRICIONAL FRONTAL

Os produtos apresentam na parte da frente do rétulo um simbolo - lupa - in-
dicando se tem alto teor de acticar adicionado, gordura saturada e/ou sédio.

Fique atento(a) a este simbolo e a informacao ofertada!

¢) Modelos com alto
teor de trés nutrientes

b) Modelos com alto teor
de dois nutrientes

a) Modelos com alto
teor de um nutriente

AGUCAR A
GORDURA ADICIONADO GORDURA
SATURADA GORDURA SATURADA
= [ sooio
\
Proe) T e8] ]
BT
GORDURA = SATURADA

DICA DO CAPITULO:
Observe com atencdo as informagées presentes nos rétulos dos ali-
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mentos, especialmente a lista de ingredientes e a informacao nutricio-
nal, e ndo se esqueca de verificar se a lupa esta presente na parte da
frente do rétulo e qual ou quais componentes estao indicados
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CAPITULO 6

ALIMENTACAQ /
ADEQUADA & SAUDAVEL

DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA E SAUDAVEL

Segundo o Guia Alimentar Para a Populagdo Brasileira:

% g . . .
Yo 1 Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da
& alimentagso.

N

QUADA E SAUDAVEL

- e , .
L Utilizar dleos, gorduras, sal e aglicar em pequenas quantidades ao
g temperar e cozinhar alimentos e criar preparagdes culindrias.

Limitar o consumo de alimentos processados.

~

Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

JEE

Comer com regularidade e atengdo, em ambientes apropriados e,
sempre que possivel, com companhia.

Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados.

Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.
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Planejar o uso do tempo para dar a alimentagdo o espago que ela
merece.

Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refeigdes
feitas na hora.

o\
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O (|0 ||No|[v]&|w

1 Ser critico quanto a informagdes, orientagdes e mensagens sobre
alimentagdo veiculadas em propagandas comerciais.
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DICA

alimentares
. favorecem o seu tratamento

L

habitos didrios e praticas

controle da sua glicemia

J

v/ Ter conhecimento sobre o diabe-
tes, tratamento e como o seu corpo
responde, é importante para o seu
autocuidado e contribui para manter
a glicemia em um nivel aceitavel para
0 bom funcionamento do corpo, pre-
venindo complicagoes.

v/ Realizar o tratamento e seguir as
orientagdes dos profissionais da saude
que te acompanham é fundamental.

v/ Preferir alimentos naturais ou pouco
processados e ter atengao na mon-
tagem do prato e no tamanho das
porgdes é importante.

v/ A ordem de consumo dos alimentos
também influencia na glicemia. Come-
ce a refeicao pelas verduras e legumes
crus e/ou cozidos.

v/ Os carboidratos podem estar presentes
nas suas refei¢des, mas é necessario
ter atengdao com as quantidades e com
os alimentos que serao consumidos.

v/ O aglcar pode estar presente nos
alimentos com outro nome. Fique
atento(a)!

v/ Os adogantes nao devem ser utiliza-
dos em excesso. Sempre que possivel,
prefira o sabor natural dos alimentos.

Pequenas mudancas irdo fazer
a diferenca no seu amanha.
Transforme suas escolhas,

comece por aquelas que forem

mais faceis para vocé e, mesmo
que aos poucos, adquira novos
habitos e tente manté-los na
sua rotina.

E necessario ter aten¢do com as quan-
tidades de acticares e sal consumidas
ao longo do dia. Evite ultrapassar as
recomendacgodes!

Nao sdo todos os produtos diet e light
que ndo possuem agucar. Leia a lista
de ingredientes!

Observar e ler os rétulos dos ali-
mentos pode te ajudar em melhores
escolhas.

Uma porgdo do alimento indicada

na tabela nutricional ndo necessa-
riamente corresponde a embalagem
inteira quando se trata de um produto
industrializado.

O simbolo da lupa indica a presenga
de alto teor de agticar adicionado, gor-
dura saturada e/ou sodio. Se possivel,
evite alimentos que tenham a lupa
e/ou tenha atencdo as quantidades
consumidas desses alimentos.

Criar uma rotina de autocuidado,

ter habitos saudaveis e dar atengao

a alimentagao ira contribuir para o
controle da sua glicemia e para o seu
tratamento.
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