
Alimentação

saudável para

diabéticos e

hipertensos

Estabelecer horários para as refeições, distribuindo-
as em 5-6 refeições por dia;

Não pular refeições;
Escolher alimentos ricos em fibras: verduras,
legumes e frutas;
Consumir frutas nos lanches, especialmente com
casca ou adicionadas de aveia, chia, linhaça;

Ingerir pequenas quantidades do mesmo alimento
por vez;
Não consumir vários carboidratos na mesma
refeição ex.: arroz e aipim, arroz e farofa;

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

Evitar ricos em açúcar: Refrigerante, biscoitos,
doces, sorvete, chocolate e guloseimas;

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

Não utilizar temperos industrializados prontos de
cubos ou em pó;

Mastigar bem os alimentos;

Beber pelo menos 2 litros de água por dia;

Fazer exercício físico regularmente.

É possível viver

bem com

Diabetes e

Hipertensão

Você pode ter uma vida mais

saudável. Que tal:



Conheça os alimentos amigos e inimigos

dos diabéticos e hipertensos

Quanto mais colorido e variado, mais nutritivo


