Voce pode ter uma vida mais

savdavel. Que tal:

® Estabelecer horérios para as refeicdes, distribuindo-
as em 5-6 refeicdes por dia;

® Nao pular refeicoes;

® Escolher alimentos ricos em fibras: verduras,
legumes e frutas;

e Consumir frutas nos lanches, especialmente com
casca ou adicionadas de aveia, chia, linhaca;

® Ingerir pequenas quantidades do mesmo alimento
por vez;

e Nao consumir varios carboidratos na mesma
refeicdo ex.: arroz e aipim, arroz e farofa;

® Preparar os alimentos cozidos, grelhados ou
assados, evitando frituras;

e Evitarricos em acucar: Refrigerante, biscoitos,
doces, sorvete, chocolate e guloseimas;

e Evitar embutidos como mortadela, calabresa,
presunto, bacon, salsicha;

e Nao utilizar temperos industrializados prontos de
cubos ou em po;

e Mastigar bem os alimentos;

e Beber pelo menos 2 litros de agua por dia;

® Fazer exercicio fisico regularmente.
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Alimentacao
sauvdavel para
diabeticos e
hipertensos

E possivel viver
bem com
Diabetes e
Hipertensao

para isso é necessario
cuidar da alimentacao

PROGRAMA HIPERDIA




Os alimentos sdo formados por macronutrientes e
micronutrientes

MACRONUTRIENTES

Carboidratos Proteinas Gorduras

MICRONUTRIENTES

NOSSA ALIMENTAGCAO DEVE SER COMPOSTA POR
TODOS OS GRUPOS DE MACRONUTRIENTES E
MICRONUTRIENTES

—————— Montando um prato saudavel ————

Verdurase

legumes

\— Quanto mais colorido e variado, mais nutrifivo —/

Conheca os alimentos amigos e inimigos
dos diabeéticos e hipertensos

COLEGAS
Consumir a3 vezes &
com moderacio
Bebida alcodlica
Bolo=
Bombons
Caldo de came, caldo
de galinha
Energeticos
Farinha de tngo
Frituras
Frutas cristalizadas




