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 Fontes alimentares como o pão, o arroz, a 

massa e a batata devem ser incluídos diaria-

mente e só fazem ‘mal’ em excesso; 

 A água pode ser consumida à refeição e   

como não tem qualquer valor calórico, não en-

gorda; 

 Não existe nenhum alimento que sozinho 

ajude a melhorar o controlo da diabetes; 

 Em situações de hipoglicémia deve ser 

ingerida uma fonte de açúcar de absorção 

rápida (p. ex.: 1 pacote de açúcar dissolvi-

do). 

 

Conselhos úteis para uma vida         

saudável e para diminuir o risco                    

cardiovascular 

 Se é fumador e quer preservar a sua saúde   

deixe de fumar. Se precisar de ajuda, consulte 

o seu médico assistente; 

 Para melhorar a sua saúde física e psicológi-

ca aumente a atividade física  por exemplo  

através de uma caminhada a ritmo acelerado de 

pelo menos 30 minutos por dia; 9,11 

 Mantenha um peso saudável, pois o excesso 

de peso e a obesidade contribuem negativamente 

para a diabetes e aumentam o risco de complica-

ções futuras. 9,10 
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 Bases para uma alimentação diária   

na diabetes 

 Carne/Peixe: preferir carnes magras (p. ex.: 
coelho, frango, peru, vaca e porco sem gordu-
ras visíveis), fiambre de aves e todo o tipo de 
peixe; 

 Leite e Laticínios: leite meio-gordo, iogurtes 
magros sem açúcar, queijo com um teor de 
gordura ≤ 45% e creme vegetal; 

 Almoço/Jantar: incluir moderadamente sem-
pre 1 fonte - batata, arroz, massa ou legumi-
nosas;  

 Lanches/Ceia: incluir sempre 1 fonte - pão 
integral/mistura, bolachas ou tostas de trigo/
integrais/milho/arroz e cereais de trigo integral 
ou de milho sem açúcar; 

 Fruta: entre as refeições e sempre fresca ou 
cozida/assada, sem açúcar, em média 2-4/
dia; 

 Gorduras: utilizar com moderação o azeite   
como gordura de adição e confeção. 

O que devo evitar ? 

 Alimentos ricos em açúcares simples: açúcar, 

bolos, bolachas com adição de açúcar ou 

qualquer sobremesa doce, bebidas alcoóli-

cas, refrigerantes, mel e frutos secos 

(passas, figos e os alperces desidratados).5,6  

Pode adicionar moderadamente adoçante, de 

preferência não calórico (como a stevia ou a 

sucralose).5,7,8 

 
 Alimentos ricos em sal e gordura: pré-

confecionados, folhado/salgados, snacks fri-

tos, frutos oleaginosos (como amendoins, 

cajus, amêndoas, entre outros) fritos e com 

adição de sal. 
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Como deve estar organizada a          

alimentação ao longo do dia ? 

 Fazer entre 6 a 7 refeições por dia, com um 

intervalo máximo de 3 horas entre si, em que 

uma delas deve ser obrigatoriamente a ceia;  

 Durante o período de descanso, o jejum nun-

ca deverá ser superior a 7-8 horas; 

 Preferir sempre as fontes de hidratos de car-

bono de absorção lenta a moderada (batata, 

massa,  arroz, pão, entre outros);5,6 

 

 Aumentar o consumo de 

hortícolas, incluindo nas 

duas refeições principais 

sopa + hortícolas e/ou sa-

lada no prato;5,6,9 

 

 Sempre que fizer sopa utilizar vários tipos de 

legumes e incluir também 2-3x/semana        

leguminosas (feijão, grão, ervilhas). Não   

adicionar arroz ou massa à sopa, caso estes 

já estejam presentes no prato principal. 

 Reduzir o consumo de sal, através da redu-

ção da adição na confeção, podendo ser 

substituído por ervas aromáticas e/ou sumo 

de citrinos (limão, laranja) como forma de 

tempero;5,9 

 Ingerir água ao longo do dia, e de forma     

fracionada entre 1,5-2L de água; 

 

O que se entende por Diabetes ? 

 

Porque razão é que a alimentação é           

importante na Diabetes ? 

 O aumento do nível de açúcar no sangue 

(hiperglicemia) deve-se à ingestão de hidratos 

de carbono, necessários ao funcionamento do 

organismo mas que têm de ser consumidos de 

forma estratégica para controlar a glicemia.2 

 

 

 

 

 

 

 

 Uma alimentação saudável que tenha em 

conta a quantidade de hidratos de carbono con-

tida em cada alimento consumido é muito im-

portante, não só para controlar a doença, como 

para prevenir as suas complicações. 4 

 

A Diabetes Mellitus (DM) é uma doença crónica 

caracterizada por níveis demasiado elevados de 

açúcar (glicose) no sangue.2 
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