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MEDIDAS CASEIRAS
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O QUE E A INSULINA?

E um hormédnio produzido pelo pédncreas que atua como uma
espécie de chave que abre a porta da célula para a glicose
(acUcar) entrar. Tanto a falta como o excesso de insulina
provocam alteracdes na glicemia (acUcar do sangue) que
podem colocar em risco a saude. Algumas pessoas ndo
produzem adequadamente esse hormoénio e precisam fazer
uso de medicacdes que ajudem na acdo da insulina ou
mesmo que a reponham.

Alimentac¢do e uso de insulina

E dos alimentos que tiramos a
energia e os nufrientes necessarios
ao bom funcionamento do nosso
corpo, mas é através da insulina
qgue nossas células recebem sua

\ .. : " \ ;
fonte de energia (glicose). _J \ N

Devemos ter uma alimentacdo sauddvel composta por
fontes de carboidratos, proteinas, gorduras, fibras, vitaminas
e minerais. Enfretanto, como sdo os carboidratos os principais
nutrientes transformados em glicose, iremos nos focar nele,
visto que sdo determinantes na quantidade de insulina
necessaria.

M\

Afinal, o que é a contagem de carboidratos?

E 0 método usado para definir a quantidade de insulina a ser
aplicada a partir dos carboidratos consumidos nas refeicoes.

Regra Usual:

Adultos 2 a cada 15g de carboidrato (ou um substituto)
aplica-se 1Ul de insulina réapida ou ultra rdpida.

ESCALA VISUAL DE
CARBOIDRATOS NOS ALIMENTOS
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MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS

Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

continuagdo

Mousse de maracuja
Pavé de chocolate

Pavé de fruta
Pudim de leite

Pé de moleque
Pacoca
Pamonha

Pipoca estourada
Quindim
Rapadura

Salgadinho Doritos

Original

Salgadinho Fandangos

Sorvete

2 colheres de sobremesa
2 colheres de sopa cheias
2 colheres de sopa cheias
1 colher de sopa cheia

1 unidade (20g)

Y2 unidade (15g)

2 unidade (50g)

3 xicaras de cha

1 unidade (50g)
1 pedaco pequeno (209)

1 e % xicaras de chd

1 e V2 xicaras de chd
1 colher de sopa cheia

70
130
160
90
90
115
80
820
50
70

90

90
100

PREPARAGOES E INDUSTRIALIZADOS
MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

MEDIDA ENERGIA CARBOIDRATOS
ALIMENTO CASEIRA (Kcal) ()
Cappuccino 1 colher de
. 40 3
diet sobremesa
Maionese I colher de 105 4
sopa
Manteigacom o gecha 30 0
sal e sem sal
Margarina 1 colher de chd 10 0,02
Margarina light 1 colher de chd 30 0
1 colher de
Mostarda sobremesa 10 0,5
Oleo vegetal | eelnsr el 70 0
sopa
Paté de queijo e 1 colher de 70 :
presunto sopa
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Quando aplicar a insulina?

Insulina rapida — 30 minutos a uma hora antes das refeicdes

Insulina ultra rapida — 15 minutos ou imediatamente antes das
refeicoes

CUIDADO, algumas situacdes podem alterar a quantidade de
insulina utilizada, como: febre, infeccdo, exercicios e alguns
procedimentos médicos.

ATENCAO: bebidas alcodlicas podem provocar hipoglicemia
se forem ingeridas sem alimentos.

O que é hipoglicemia ?

A hipoglicemia é caracterizada por uma queda nos niveis de
glicose (acucar) no sangue, sendo geralmente abaixo de 70
mg/dl. Vdrios fatores podem levar a episddios de hipoglicemia,
entre eles pular refeicdes, exagerar nas medicacdoes e
consumirbebida alcodlica.
Alguns sinais e sinfomas da hipoglicemia sdo:

Tremedeira

Suores e calafrios

Taquicardia (coracdo batendo mais rdpido que o

normal)

Tontura ou vertigem

Ndausea

Sonoléncia

Visdo embacada

Sensacdo de formigamento ou dorméncia nos Idbios e

nalingua



O que fazer quando sentir-se com hipoglicemia?

=) Primeiramente, realizar a glicosimetria (medir a glicemia)!

Se estiver abaixo de 70 mg/dl:

Ingerir 15g de carboidratos simples por exemplo:

. 1 colher de sopa rasa de acucar

. 150ml de refrigerante comum (ndo-dietético) ou de suco
de laranja

. 3 balas de caramelo

Apbs consumir um desses alimentos, aguardar 15 minutos e
verificar a glicemia novamente, caso permaneca menor do
que 70mg/dl, repetir o esquema anterior.
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MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS

Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

continuagdo

Cereal matinal
Sucrilhos (Kellogg's)
Chocolate ao leite

Chocolate ao leite diet

Chocolate meio
amargo
Cocada branca

Creme de amendoim

Cremogema
tradicional

Doce de abdbora
cremoso

Doce de leite cremoso
Doce de banana em
calda

Doce de mamado
verde

Farinha lactea

Fla de baunilha ¢/
calda caramelo ou
morango

Fla de chocolate
Gelatina

Geleia de fruta
Goiabada em pasta
Ketchup

Maria mole
Marmelada

Mel de abelha
Melado

Muffim de
chocolate/baunilha
Mingau

Mousse de chocolate

3 colheres de sopa cheia

2 tabletes pequenos (209)
2 tabletes pequenos (20g)

2 tabletes pequenos (20g)

1 unidade pequena (359)
2 colheres de sobremesa
cheia

1 e 2 colher de sobremesa

2 colheres de chd cheia
2 colheres de chd cheia

2 colheres de sopa rasa

3 colheres de chd cheia

1 colher de sopa cheia
2 colheres de sopa cheias

2 colheres de sopa cheias
1 pacote (110 g)
3 colheres de chd
1 colher de sobremesa rasa
3 colheres de sopa cheias
1 pedaco pequeno (20g)
s fatia pequena (25 g)
2 colheres de sobremesa
2 colheres de sobremesa

1 unidade pequena (309)

1 colher de servir
2 colheres de sopa

55

105
95

100
200
465

70

45
70
55

70
75

90

100
70
70
55
70
60
70
60
60

120

75
160

17



MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS
Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

continuagdo

Biscoito leite e mel
Biscoito de leite
Biscoito Magic Toast
(Marilan)

Biscoito de polvilho
Biscoito maizena
Biscoito Maria
Biscoito recheado
chocolate

Biscoito roladinho
Goiaba

Biscoito rosquinha
Coco

Biscoito wafer
chocolate

Bolo simples
branco/chocolate
Bolo de banana
Bolo de chocolate
com recheio e calda
de chocolate
Bomba

Bombom Sonho de
Valsa

Brigadeiro caseiro
Caldo de cana
Canjica com leite
integral

Cereal matinal Corn
Flakes

Cereal matinal Allbran

(Kellogg'’s)

Cereal matinal granola

(Kellnees)

4 unidades (209)
3 unidades (15g)

5 unidades (209)

6 unidades (20g)
4 unidades (209)
4 unidades (20g)

1 e 2 unidade (89)
2 unidades (209)
5 unidades (209)
3 unidades (15¢)

1 fatia pequena (30g)
1 fatia pequena (30g)

2 fatia pequena (309)

1 unidade comercial (45g)
1 unidade (20g)

1 colher de sobremesa rasa
Y2 COpO pequeno

3 colheres de sopa cheia
Y2 copo duplo
Y2 copo duplo

2 colheres de sopa cheia

105
80

65

75
90
85

90

85

90

115

130
90

140

85
115

100
70

75

50

55

75
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CEREAIS

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS

Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

ALIMENTO

MEDIDA CASEIRA

ENERGIA
(Kcal)

Amido de milho
(Maisena)

Arroz a grega

Arroz branco cozido
Arroz integral cozido
Aveia

Aveia (farinha)
Barra de cereal
Barra de cereal light
Farelo de trigo
Farinha de arroz
Farinha de mandioca
Farinha de rosca
Farinha de trigo
Farofa

Farofa com linguica
Fuba

Germe de trigo
Risoto de Frango

1 colher de sopa cheia

2 colheres de sopa cheias
2 colheres de sopa
3 colheres de sopa rasas
2 colheres de sopa cheias
1 colher de sopa cheia
1 unidade (25g)
1 unidade (259)
3 colheres de sopa cheias
1 colher de sopa cheia
1 colher de sopa cheia
1 colher de sopa cheia
1 colher de sopa cheia
2 colheres de sopa rasas
3 colheres de sopa rasas
1 colher de sopa cheia
3 colheres de sopa cheias
2 colheres de sopa cheias

70

100
65
95
90
70
100
75
85
60
60
60
70
80
145
75
110
90

PAES E MASSAS

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS

Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

ALIMENTO

MEDIDA CASEIRA

ENERGIA
(Kcal)

Empada de frango
Esfirra de carne
Lasanha a bolonhesa
Macarrao alho e éleo

Macarrao a bolonhesa

Macarrao ao Sugo

1 unidade média (50g)
2 unidade média (809)
2 colheres de sopa cheias
1 colher de servir cheia
3 colheres de sopa cheias
3 colheres de sopa cheias

255
100

210
55
95
75

BEBIDAS
MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS
BEBIDAS
MEDIDA ENERGIA CARBOIDRATOS

AR CASEIRA (Kcal) (9)
Cha Mate sem 1 copo duplo 5 0
agucar cheio
Suco de
maracuja 1 copo duplo 20 5
natural sem cheio
agucar
Suco de limao 1 copo duplo

, . 10 3.3

sem agucar cheio
Suco de laranja 1 copo duplo 30 9
com mamado cheio
Suco de 1 copo
morango sem 40 8,5

, pequeno
acgucar

PREPARAGOES E INDUSTRIALIZADOS
MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS

Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA ENERGIA
(Kcal)
Achocolatado 1 colher de sopa cheia 60
AcUcar mascavo 1 colher de sobremesa 70
AcUcar refinado 1 colher de sopa rasa 60
Arroz doce 1 colher de sopa cheia 65
Bala 3 unidades (15g) 60
Bananada 1 e 2 unidades pequenas 65
(30g)
Batata chips 2 xicaras de chd (359) 195
Biscoito dgua e sal 4 unidades (30g) 90
Biscoito Champagne 1 e 2 unidade (159) 55
2;?;;::;? Club Social 1 pacote pequeno (269) 120
15



MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS
Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

continuagao

Figo cru 2 unidades (110g) 50
Goiaba 1 unidade (1009) 65
Graviola 1 unidade (100g) 60
Jaca 6 bagos (759) 65
Kiwi 2 unidades (140g) 60
Melancia 2 fatias finas (150g) 65
Melao 2 fatias (1409) 60
Nectarina 2 unidades (120g) 60
Péssego 2 unidades pequenas (659) 60

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

FRUTAS

MEDIDA ENERGIA CARBOIDRATOS
ALIMENTO CASEIRA (Kcal) ()
Abacate 4 colheres sopa 60 4
15 unidades
Acerola (100g) 25 7
Ameixa seca 2 unidades 35 10
o (109)
meixa .
vermelha 2 unidades (359) 40 10
; ; —
Atemoia Y4 unidade média 40 10
(159)
- 1 unidade
Banana macga oequena (65g) 35 10
. 2 unidade
Banana nanica grande (70g] 40 10
1 unidade
Banana prata média (50g) 35 10
. 2 unidade
Caqui média (50g] 40 10

continuacdo
Queijo, cream 1 colher de
50 1
cheese sopa
Quesijo, 1 fatia grande 140 1
gogonzola
S, e, 1 fatia grande 110 1
frescal
QU?UO' minas, 1 fatia grande 130 1
meia cura
Queijo, 1 fatia média 70 ]
mozarela
Queijo, ) 4 colheres de 270 :
parmesao sopa
Queijo, 1 unidade
. . 60 1
pasteurizado comercial
Queijo, prato 2 fatias media 110 1
Que“?.'- 1 colher de
requeijao, 80 1
sopa
cremoso
Queijo, ricota 1 fatia grande 70 2

GRAOS
MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

MEDIDA ENERGIA CARBOIDRATOS

ALIMENTO CASEIRA (Kcal) ()
Amendoim O urletoeiss 60 2

_ (159)
Ervilha em 4 colheres sopa 60 10
conserva
EMI.ha RS 4 colheres sopa 60 10
cozida
Feugo preto 4 colheres sopa 60 10
cozido

13



MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

continuagado
- . 1 e 2 colher
Grao de bico 55 10
sopa
Lentilha 2 colheres sopa 40 7
Soja 3 colheres sopa 55 3
Vagem 2 colheres servir 35 10
BEBIDAS

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS
Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS

Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

continuacdo

Massa de pastel frita 3 unidades (60g) 165
Nhoque 2 colheres de sopa cheias 85
Risole de carne 1 unidade média (1059) 100
Panqueca de carne 1 unidade pequena (80g) 200
Pdo de aveia 1 fatia (259) 60
Pao de batata 2 unidade (259) 60
Pdo de forma branco 1 fatia (259) 60
Pao de centeio 1 fatia (259) 85
Pdao de milho 1 fatia (259) 95
Pao de queijo 3 unidades pequenas (45g) 130
Pdo francés 2 unidade (259) 65
Pastel de carne 3 unidades médias (75g) 250
Pastel de queijo 3 unidades médias (759) 225
Pizza 4 queijos 1 fatia média (120g) 195
Pizza calabreza Y. fatia média (70g) 180
Pizza de frango 1 fatia média (120g) 600
Lorrada industrializada 3 unidades (45g) 85

oce
Torrada industrializada 3 unidades (45g) 40

integral

FRUTAS

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA ENERGIA
(Kcal)

Agua de coco 2 COpOos pequenos 60
Suco ADES sabores 2 copos cheios 170
Suco Del Vale Lata '/sdalata (110ml) 70
Suco natural de laranja

, 1 copo pequeno 80
sem agucar
Suco natural de 1 Copo BEaUEno 50
abacaxi sem agucar PO Peq
Suco natural de laranja

- 1 copo pequeno 60

com mamao
Suco na,tural de limao 1 copo pequeno 70
sem agucar
Suco na,turql de maga 1 copo pequeno 60
sem agucar
Suco natural de, Y4 copo duplo 80
Manga sem agucar
Suco natural de
i . p 1 copo duplo 70
angerina sem agucar
Cha Mate com agucar 1 copo pequeno cheio 60
Refrigerante Y2 COpO pequeno cheio 70

14

Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA ENERGIA
(Kcal)
Abacaxi 2 fatias finas (1009) 70
Acai 2 colheres servir 70
Caja manga 2 Umdc?]doeosg?equenos 70
Caju 1 2 unidades (150g) 50
Cereja (crua) 15 unidades (809) 65
Damasco seco 3 unidades (209) 45




MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

LEITE E DERIVADOS
MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS

Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos continuagdo
ENERGIA Carambola ] l;]né(cj)o;je 40 10
ALIMENTO MEDIDA CASEIRA 9
(Kcal) . 10 unidades
. z Jabuticaba 25 7
Bebida lactea, , . (509)
~ 1 xicara de cha 110 .
péssego Laranja 1 unidade 40 10
Doce de leite 2 colheres sopa 95 pequena (125g)
logurte, natural, 1 copo de requeijo 100 Macga Yo unlqodel(4pg) 40 10
desnatado Maméio f 1 fatia média 40 10
logurte, sabor amdo formosa (100g)
1 copo pequeno 110 - "
morango Mamao papaya 4 unidade (40g) 35 10
logurte, sabor péssego 1 copo pequeno 110 14, unidade
Leite, condensado 2 colheres de sopa 90 Manga pequena (30g) 35 10
Leite, de cabra 1 copo requeijdo 165 Maracuja
Leite, de vaca, 14 xicara de chd 80 (polpa 1 unidade (459) 40 10
achocolatado congelada)
Leite, de vaca, 10 unidades
desnatado, pé 2 colheres de sopa 110 Morango (704) 40 7
Leite, de vaca, b " Y2 unidade
desnatado, UHT I copo de requeijao 70 Péra ’ (100g) 40 10
Leite, de vaca, integral 2 copo de requeijdo 155 15 unidades
Leite, de vaca Pitanga 60 7
S L 4 colheres de sopa 200 (759)
integral, po , . Tangerina/ 2 unidade
Leite, fermentado 1 unidade comercial 60 mexerica grande (50g] 40 10
Queijo, petit suisse, 1 unidade comercial 110 Uva itdlia 7 uvas (559) 40 10

morango

LEITE E DERIVADOS
MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

MEDIDA ENERGIA CARBOIDRATOS
ALIMENTO CASEIRA (Kcal) ()
Creme de leite I colnerde 30 1
sopa
Creme de leite 1 xicara de chd 440 9
logurte, natural 1 xicara de chd 100 4

12



VERDURAS E LEGUMES

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM 15 G DE CARBOIDRATOS
Medidas Caseiras = 1 substituto = 15 g de Carboidratos

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA ENERGIA
(Kcal)

Abébora cozida 3 colheres de sopa cheias 75
Abdbora refogada 3 colheres de sopa cheias 105
Abobrinha cozida 2 colheres de servir cheias 120
Abobrinha refogada 2 colheres de servir picadas 145
ﬁ(l)pzlil(’;'léMdndIOCG 1 pedaco pequeno (509) 60
Aipim/Mandioca frito Y2 pedaco pequeno (259) 60
Batata assada 2 colheres de sopa cheias 100
Batata cozida 2 colheres de servir 70
Batata doce cozida 1 fatia média (709) 70
Batata doce frita 1 fatia pequena (309) 115
Batata frita 3 colheres de sopa rasas 130
Batata sauté 3 colheres de sopa cheias 110
ity e felie 3 colheres de sopa cheias 85
branco

Inhame cozido 1 colher de servir cheia 65
Mandioquinha cozida 1 colher de servir cheia 70
Milho verde Y2 espiga (509) 65

VERDURAS E LEGUMES
MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

MEDIDA ENERGIA CARBOIDRATOS
ALIMENTO CASEIRA (Kcal) ()
Acelga 1 prato raso 10 3
Agriao 1 prato raso 10 1
Alface 3 folhas (30g) 5 1
Berinjela 3 colheres de
. 50 4

ensopada sopa cheias
Beterraba ] escumgdelro 20 5

meédia

10

MEDIDAS CASEIRAS DE ALIMENTOS COM ATE 15 G DE CARBOIDRATOS

Continuagdo
Brécolis el 20 2
sopa picado
Cebola ] coIher de 5 1
sopa picada
Cenoura cozida . colheres.de 40 9
sopa cheias
Cenoura 2 colheres de
. 50 6
refogada sopa cheias
Chicéria/ 2 folhas média 5 :
Escarola (309)
Chuchu 3 colheres'de 35 5
sopa cheias
Couve flor 3 colheres de
. . 35 5
cozida sopa picadas
2 folhas média
Couve refogada 35 3
S (40g)
. . 3 colher de 45 6
Espinafre cozido .
sopa cheia
Espinafre 2 colheres de 50 4
refogado sopa cheias
- . 2 colheres de 60 10
Jilo cozido .
sopa cheias
. 2 colheres de 10 1
Pepino
sopa
. ~ 1 colher de 10 1
Pimentao .
sopa cheia
Quiabo 2 colheres de 70 )
refogado sopa cheias
Repolho 4 colheres sopa 5 2
Tomate 3 fatias médias 20 2
(45g)
. . 3 colher de 45 6
Espinafre cozido .
sopa cheia
Espinafre 2 colheres de 50 4
refogado sopa cheias
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