Alimentacao
Saudavel



Olal

Esse guia foi feito para ser
simples. Vocé nao precisa
mudar tudo de uma vez: escolha
um habito e comece por ele.

As paginas seguintes reunem
orientacoes praticas para o dia a
dia, leila com calma e, se tiver
duvidas, converse comigo na
consulta.
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Monte um =

prato saudavel

Preencha metade do seu prato com
hortalicas e legumes, quanto mais
cores, melhor. Um quarto do prato
fica para os carboidratos, como
arroz, batata, mandioca, macarrao,
pao e polenta. O outro quarto é para
as proteinas, como carnes, peixes,
ovos, feijoes e leite.

Hortalicas e
legumes

Protei-
nas




a
/ habitos que
fazem a diferenca:

1- Cozinhe mais e compre menos
alimentos prontos. Prefira alimentos
naturais, como frutas, legumes, arroz,
feijao, carnes e ovos.

2 - Fuja dos ultraprocessados. Se a lista
de ingredientes tem nomes que VOCcé nao
conhece, evite.

3 - Pegue leve no sal, no acucar e no dleo.
4 - Coma com calma e sem tela, de
preferéncia sentado, em um lugar tranquilo e
acompanhado.

5 - Desconfie de promessas milagrosas.
Existem muitos mitos e propagandas
enganosas sobre alimentacao. Avalie com
senso critico 0 que chega até voceé g, na
duvida, pergunte na consulta.



a
/ habitos que
fazem a diferenca:

6 - Quando estiver pronto para dar o
pProximo passo, nas compras dé preferéncia
a feiras e mercados com bastante
variedade de alimentos frescos e, quando
possivel, escolha organicos.

7- Em casa, planeje as refeicdes e divida as
tarefas, pois comer bem e responsabilidade
de todos. Fora de casa, prefira lugares
que fazem a comida na hora.

Dica: Mude um habito de cada
vez, quando ja tiver acostumado,
comece a mudar o proximo habito.
Comecar aos poucos pode te
ajudar a manter uma vida
saudavel com mais facilidade!
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Diabetes

Para prevenir ou controlar o diabetes,
observe o indice glicémico (IG) dos
alimentos. Ele mostra o quanto cada
alimento faz o acucar no sangue subir.
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Dé preferéncia aos alimentos de
IG mais baixo e consuma com
moderacao os de |G médio.
Limite os de |G alto.

Uma dica pratica:

%*
Combine o carboidrato =
com fibras e proteina,
COMo ho arroz com
feijao e salada. Isso
ajuda a evitar picos de
acucar no sangue.




=
Pressao alta

A alimentagcao de quem tem
pressao alta deve ser pobre
em sal e rica em calcio,
magneésio e potassio. O limite
é de 6 gramas de sal por dia,
0 mesmo que 4 colheres

de café rasas, contando
também o sal dos

alimentos industrializados.

Evite enlatados, frios, conservas,
molhos prontos, embutidos,
salgadinhos e queijos amarelos.
Para dar sabor, tempere com alho,
cebola, limao e ervas no lugar do
sal e dos caldos prontos.
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Dieta DASH para
pressao alta:

A dieta DASH foi criada para investigar
se um padrao alimentar saudavel reduz
a pressao. Ela € rica em frutas e
hortalicas (4 a 5 por¢cdes por dia) e

em laticinios com pouca gordura

(2 a 3 porcdes por dia), além de cereais
integrais, frango, peixe e oleaginosas.
E pobre em doces, bebidas adocadas

e carne vermelha.

Estima-se que ela reduza a pressao
sistolica em 8 a 14 mmHg. Serve para
quem tem hipertensao e também para
quem quer preveni-la.



=
Colesterol:

Alguns alimentos ajudam no controle

do colesterol e na prevencao de doencas
do coracao. Entre as frutas, prefira
maca, uva, suco de uva, amora, frutas
vermelhas e abacate. Inclua tambem
aveia, linhaca e azeite de oliva, além

de brocolis, berinjela, couve-flor e
alcachofra. A soja e seus derivados,
como leite de soja e tofu, e os feijoes
também ajudam. Peixes ricos em
omega-3, como salmao, atum, sardinha,
anchova e bacalhau, sao otimas escolhas.
Sementes de girassol sem casca,
gergelim e oleaginosas, como
castanha-do-para, améndoas e nozes,
também entram na lista. O chocolate
amargo € rico em antioxidantes, mas
atencao: somente 20 g por dia. Para
comecar, troque uma coisa so, Como
incluir aveia no café da manha.



Azia, gastrite
e queimacao

Evite alimentos que irritem o seu
estdbmago, como alcool, cigarro, cafe,
refrigerantes, queijo, gorduras,
produtos a base de tomate, chocolate,
menta, hortela e citricos.

Cada pessoa reage de um jeito, entao
reduza primeiro o0 que VOcé percebe
que piora 0s seus sintomas.

Faca refeicoes menores e mais
frequentes e evite deitar logo depois
de comer.

Anote o que vocé comeu quando
os sintomas aparecerem. Isso ajuda

a descobrir o que faz mal para vocé
e a conversar sobre isso na consulta.
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Intestino

Para o intestino funcionar bem, consuma
fibras e beba agua ao longo do dia.

Boas fontes de fibras sao: lentilha, feijao
preto ou carioca, grao-de-bico, arroz
integral, goiaba com casca, laranja com
bagaco, mamao papaya, ameixa, brocolis,
cenoura, couve crua, alface, abobrinha
cozida, pimentao cozido, pepino e pinhao.




Biomassa de
banana verde:

Introduza na sua dieta também a
biomassa de banana verde. Ela
pode ser usada em vitaminas,
purés, molhos e bolos.

Nas proximas paginas, veja o
passo a passo.
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Receita:

1- Lave as bananas verdes com casca,
com esponja, agua e sabao, e enxague.

2- Coloque as bananas com casca na
panela de pressao com a agua ja
fervendo e tampe. Depois que pegar
pressao, abaixe o fogo e conte 8 minutos.
Desligue e espere 0 vapor sair sozinho.

3- Mantenha as bananas na agua quente
da panela e va tirando a casca aos
poucos sem deixar esfriar para nao
esfarinhar.

4- | eve a polpa imediatamente ao
processador, ainda bem quente, e
processe até obter uma pasta espessa.

5- Se nao for usar na hora, guarde em
saco plastico ou em forminhas de gelo e
congele, assim ela dura de 3 a 4 meses.



*
@ Diangel

Vamos falar sobre a sua
alimentacao? Converse com a
Dra. Diangeli pelo  WhatsApp
(11)91108-5369 e acompanhe pelo
Instagram @dra.diangeli
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