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Um cardéapio pronto para diabetes tem uma utilidade clara, que é mostrar como
fica um dia inteiro quando o carboidrato deixa de se concentrar em uma ou duas
refeicdes. Ver isso escrito costuma ensinar mais que qualquer explicagéo sobre

indice glicémico.

O principio que organiza os sete dias abaixo é simples: toda refeigcdo tem uma
fonte de carboidrato de absorgdo mais lenta, uma fonte de proteina e fibra vinda
de verduras, legumes ou leguminosas. Essa combina¢do reduz a velocidade de
absorcéo da glicose e é o que suaviza o pico depois de comer. Quem também
precisa perder peso encontra a mesma montagem no cardapio para emagrecer

com comida comum.

Aqui o aviso nédo é formalidade. Mudar a alimentacgéo de forma significativa

altera a necessidade de insulina e de outros medicamentos, e reduzir
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carboidrato sem ajustar a dose pode causar hipoglicemia. Se vocé usa insulina
ou secretagogos, converse com quem prescreveu antes de adotar um plano novo

e monitore a glicemia com mais frequéncia nos primeiros dias.

Os sete dias

Segunda-feira

CAFE DA MANHA Dois ovos mexidos, uma fatia de pdo integral e café sem
acucar.

LANCHE DA MANHA logurte natural sem aglcar com uma colher de aveia.

ALMOGO Arroz integral, feijdo, frango grelhado, salada de folhas
com azeite e abobrinha refogada.

LANCHE DA TARDE Uma fruta com um punhado pequeno de castanhas.

JANTAR Omelete com legumes, salada crua e uma porgao pequena

de batata cozida.

Terca-feira
¢

CAFE DA MANHA Mingau de aveia com canela e magé picada, sem agucar.
LANCHE DA MANHA Queijo branco com uma fatia pequena de pao integral.
ALMOGO Arroz integral, lentilha, carne magra em cubos, couve

refogada e salada de repolho.

LANCHE DA TARDE logurte natural com sementes de chia.

JANTAR Sopa de legumes com gréo de bico.



Quarta-feira

CAFE DA MANHA

LANCHE DA MANHA

ALMOGO

LANCHE DA TARDE

JANTAR

Quinta-feira

CAFE DA MANHA

LANCHE DA MANHA

ALMOGCO

LANCHE DA TARDE

JANTAR

Tapioca pequena recheada com ovo e queijo branco, café

sem agucar.

Uma pera com casca.

Arroz integral, feijao, filé de peixe assado, brocolis no

vapor e salada de tomate.

Um punhado de nozes ou amendoim sem sal.

Salada completa com folhas, gréo de bico, ovo cozido e

azeite.

logurte natural com aveia e mamao picado, café sem

agucar.

Uma fatia de queijo branco.

Arroz integral, feijdo, carne moida refogada com legumes e

salada verde.

Pao integral com pasta de amendoim sem agucar.

Frango desfiado com puré de abdbora e salada crua.



Sexta-feira

CAFE DA MANHA Dois ovos cozidos, uma fatia de pdo integral e café sem
agucar.

LANCHE DA MANHA logurte natural sem agucar.

ALMOGO Arroz integral, feijdo preto, sardinha assada, berinjela

refogada e salada de folhas.
LANCHE DA TARDE Uma macga com canela.

JANTAR Creme de legumes com frango desfiado.

Sébado

CAFE DA MANHA Panqueca de aveia com ovo, sem agucar, e café.
LANCHE DA MANHA Uma fruta da estacao.
ALMOGO Arroz integral, feijao, bife grelhado, legumes assados e

salada de folhas.

LANCHE DA TARDE Castanhas e um café.

JANTAR Salada completa com atum ou sopa de feijdo com

legumes.



Domingo

CAFE DA MANHA Ovos mexidos, mamao com aveia e café sem acgucar.
LANCHE DA MANHA logurte natural com fruta picada.
ALMOGO Arroz integral, feijdo, frango assado sem pele, salada

variada e legumes no vapor.
LANCHE DA TARDE Uma fruta e um punhado de nozes.

JANTAR Omelete com salada ou sopa de legumes.

O café da manh@, refeicdo que mais eleva a glicemia

O café da manha costuma ser a refeicdo com maior variagdo de glicemia do dia,
por dois motivos. O primeiro é fisioldgico: pela manha a resisténcia a insulina é
naturalmente maior, por causa dos hormonios do despertar. O segundo é

cultural: o café da manha brasileiro tende a ser quase todo de carboidrato, com

pao, bolo, tapioca, suco e café com aglcar, sem proteina nenhuma.

A mudanca que mais resolve é incluir proteina e gordura boa nessa refei¢éo. Ovo,
queijo branco, iogurte natural, pasta de amendoim ou abacate junto do
carboidrato reduzem bastante o pico. Ndo é preciso eliminar o pao, é preciso néo

comé-lo sozinho.

O suco de fruta, mesmo natural, merece atencdo especial aqui. Sem a fibra da
fruta inteira, ele se comporta como liquido agucarado e é uma das maiores

causas de pico glicémico matinal em quem ja tomou todos os outros cuidados.

Como imprimir ou salvar em PDF

Use o botdo no inicio da pagina para abrir a impresséo. Escolhendo Salvar como

PDF no campo de destino, o navegador gera o arquivo em vez de imprimir, e ele



fica no seu aparelho sem passar por cadastro nenhum.

Vale um uso a mais aqui: levar a folha impressa para a consulta de
acompanhamento. Ter escrito 0 que VOCé come em uma semana comum poupa
metade do tempo de anamnese e costuma render um ajuste melhor que a

descricdo de memoria.

Perguntas frequentes

Esse carddpio serve para diabetes tipo 1 e tipo 2?

A estrutura das refei¢Ges serve para os dois, porque o principio de distribuir
carboidrato e combinar com proteina e fibra é o mesmo. A diferencga esta

na contagem: no tipo 1, a quantidade de carboidrato de cada refei¢édo
precisa ser contada para calcular a insulina, e isso exige orientacao

individual.

Diabético pode comer fruta?

Pode, e ndo deveria cortar. Fruta inteira traz fibra, que reduz a velocidade de
absorgdo do aglcar. O que muda é a quantidade por vez e a companhia:
uma fruta por refeigcéo, de preferéncia com uma fonte de proteina ou

gordura, funciona melhor que trés frutas seguidas.

Preciso comprar produtos diet?

N&o. Produto diet é aquele com auséncia de um nutriente, que nem sempre
é o aglcar, e muitos deles compensam com gordura. Comida de verdade,
em porcdo adequada, resolve melhor e sai mais barato. O rétulo importa

mais que o selo.

Posso usar adogante?



Pode. Adogantes aprovados sdo seguros nas quantidades usuais e ajudam
na transicdo de quem consumia muito agucar. Vale lembrar que eles
resolvem o agucar da bebida, ndo o carboidrato do bolo em que estéo, e que

reduzir o habito do doce rende mais a longo prazo.

Existe cardapio para diabéticos em PDF?

Existe. H4 um arquivo PDF pronto para baixar logo abaixo da introducéo, e o
botdo de imprimir abre a caixa do préprio navegador, onde vocé também

pode salvar como PDF. N&o é preciso cadastro nem informar e-mail.

Fontes

Sociedade Brasileira de Diabetes (https://diabetes.org.br/)

Publica as diretrizes brasileiras de diabetes, com a parte de terapia nutricional.

pagina do Ministério da Saude sobre diabetes (https://www.gov.br/saude/pt-

br/assuntos/saude-de-a-a-z/d/diabetes)

Informacéo oficial sobre diagndstico, acompanhamento e tratamento no SUS.

Sobre este conteludo

Este material é informativo e foi escrito para explicar o raciocinio por tras das
escolhas alimentares. Ele ndo substitui avaliagdo individual, ndo considera seus
exames, seus medicamentos nem sua rotina, e ndo deve ser usado como
prescricdo. Quantidades, substitui¢des e ajustes precisam de acompanhamento

de um profissional que conhega o seu caso.
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