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ATENGAO

A diabetes é uma doenca provocada pela deficiéncia na produgdo e/ou na agdo da insulina, (horménio responsével por levar a glicose para dentro das células do corpo).
Assim acumula-se muita glicose no sangue, o que desencadeia sérias complicacdes. E classificada em DM tipo 1 (ocorre a auséncia total da producdo de insulina pelo pancreas) e
DM tipo 2 (produgdo insuficiente de insulina ou resisténcia dos tecidos a a¢do da insulina).
A glicose no sangue é chamada de glicemia. Quando temos muita glicose no sangue chamamos de hiperglicemia. Ja o baixo nivel é chamado de hipoglicemia.
O cuidado com a alimentagdo é essencial para o controle do diabetes, pois contribui para a normalizagdo da glicemia.
Recomendacdes:
v" Coma pelo menos de 3 em 3 horas. Comer em intervalos pequenos e em quantidades menores leva a menor carga de glicose ao nosso organismo, o que permite um melhor
controle da glicemia, evitando-se a falta ou o excesso de aglcar no sangue;
v Evite alimentos com elevado teor de gordura. Prefira leite e derivados desnatados,
v Carnes brancas de peixe e frango (retirar a pele das aves e a gordura visivel das carnes), carnes grelhadas, assadas ou cozidas sem adi¢do de 6leo;
v" Fique de olho nos rétulos: ha alimentos com muito agUcar, e o aglicar ja é a propria glicose. Em geral o aglcar aparece nos rétulos com o nome de carboidratos;
v' Coma frutas, verduras e alimentos integrais. Esses alimentos contém fibras, que fazem que a glicose va para o sangue mais lentamente, o que ajuda no controle da glicemia.

Além disso, contribuem para a saciedade e ajudam no bom funcionamento intestinal;

v Diet x Light: os alimentos light s3o aqueles que possuem reducdo em algum nutriente. Dessa forma, ainda sim eles podem conter agucar. Ja os alimentos diet s3o aqueles que

possuem substituicdo de algum nutriente, a exemplo do adogante substituindo o agucar. Por isso, sdo os mais recomendados para diabéticos;

v’ Preferir consumir a fruta inteira a suco de frutas. Pois no suco contém poucas fibras o que ajuda a glicose chegar rapido no sangue;

v" Adogantes: substituir o agucar do café, do suco e do cha por um adogante de sua preferéncia, mas sem exageros. Prefira os ndo-caldricos, a base de sacarina, sucralose, ou stévia;
v Controle o consumo de massas, pdes e cereais, evitando 02 tipos desses ha mesma refeicio, como: arroz e macarrdo, arroz e batata, macarrdo e p3o e dé preferéncia aos

integrais.
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il INTOLERANCIA A LACTOSE - Ensino Médio Regular
MODALIDADE DE ENSINO: Indigena Regular
ZONA: Urbana e Rural
FAIXA ETARIA: 16 a 18 Anos
PERIODO: Parcial

AGOSTO A DEZEMBRO DE 2024

12 SEMANA 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA

LANCHE MATUTINO: 9h Suco de acerola, Biscoito salgado | Arroz com couve picada, Peixe | Arroz misturado com feijdo e | Caldo de ovos, Pdo, Laranja
LANCHE VESPERTINO: 15h frito, Feijdo cozido com quiabo e | abdbora, Carne bovina ao molho

Arroz com cenoura ralada e
cheiro verde picado, Torta de
frango com legumes, Farofa,
Suco de goiaba

LANCHE NOTURNO: 19h maxixe, Farinha amarela, | com tomate e cebola, Farofa,

Salada Verde (alface, tomate,

cebola, cheiro verde, lim3o),

Banana

Energia (kcal) CHO (g) LPD (g)

Composi¢ao Nutricional 91g 13g
(Média semanal) 543,60 67% 21%

Abacaxi em rodelas

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGCAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il INTOLERANCIA A LACTOSE - Ensino Médio Regular
MODALIDADE DE ENSINO: Indigena Regular
ZONA: Urbana e Rural
FAIXA ETARIA: 16 a 18 Anos
PERIODO: Parcial

AGOSTO A DEZEMBRO DE 2024

22 SEMANA 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
LANCHE MATUTINO: 9h Achocolatado, Cuscuz de milho Arroz branco, Peixe frito, Feijdo | Farofa de carne bovina cortada | Macaxeira cozida com ovos | Macarronada com
LANCHE VESPERTINO: 15h com manteiga zero lactose, cozido com legumes (maxixe, | em cubos com cenoura ralada, | mexidos, Suco de maracuja desfiado, Suco de caja
LANCHE NOTURNO: 19h Meldo quiabo, vinagreira, cenoura), | Laranja
Farinha amarela, Banana
Energia (kcal) CHO (g) PTN (g) LPD (g)
Composi¢ado Nutricional 95g 19g 10g
(Média semanal) 543,82 70% 14% 17%
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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE
CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardapio Il INTOLERANCIA A LACTOSE - Ensino Médio Regular
MODALIDADE DE ENSINO: Indigena Regular
ZONA: Urbana e Rural
FAIXA ETARIA: 16 a 18 Anos
PERIODO: Parcial

AGOSTO A DEZEMBRO DE 2024
32 FEIRA 42 FEIRA

32 SEMANA 22 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA

LANCHE MATUTINO: 9h
LANCHE VESPERTINO: 15h
LANCHE NOTURNO: 19h

Mingau de tapioca com coco
seco ralado e leite zero lactose,
Mamado

Arroz branco, Carne bovina frita
acebolada, Feijdo cozido com
legumes  (abdbora, maxixe,
quiabo, vinagreira), Farinha
amarela, Banana

Galinha cozida, Salada Verde
(repolho, cenoura ralada, limdo),
Farofa, Suco de abacaxi

Arroz de cuxd simples, Peixe
cozido, Pirdo de farinha branca,
Vinagrete  (tomate, cebola,
pimentdo, cebolinha, cheiro
verde, limdo), Melancia

Arroz branco, Feijdo com carne
bovina e legumes (feijdo, carne
bovina, repolho, maxixe quiabo,
abdbora), Farofa, Laranja

Composigao Nutricional
(Média semanal)

Energia (kcal)

CHO (g)

PTN (g)

LPD (g)

543,07

88g

20g

13g

65%

14%

22%

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGAO ESCOLAR - PNAE

CARDAPIO - ETAPA DE ENSINO: Cardépio Il INTOLERANCIA A LACTOSE — Ensino Médio Regular

MODALIDADE DE ENSINO: Indigena Regular

ZONA: Urbana e Rural
FAIXA ETARIA: 16 a 18 Anos
PERIODO: Parcial

AGOSTO A DEZEMBRO DE 2024

42 SEMANA

22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

52 FEIRA

62 FEIRA

LANCHE MATUTINO: 9h
LANCHE VESPERTINO: 15h
LANCHE NOTURNO: 19h

Café com leite zero lactose,
Cuscuz de arroz com manteiga
zero lactose, Banana

Arroz  com legumes (arroz,
abdbora, maxixe,  quiabo),
Assado de panela de carne
bovina, Farinha amarela, Suco
de manga

Baido de Dois, Carne suina
guisada, Farofa, Salada Verde
(pepino, tomate, cebola, cheiro
verde, limdo), Melancia

Salada de frutas (banana,

laranja, mamao, meldo)

Arroz branco, Macarrdo, Galinha
cozida com legumes (abdbora,
quiabo, maxixe, vinagreira),
Farinha amarela, Suco de caju

Composi¢do Nutricional
(Média semanal)

Energia (kcal)

CHO (g)

PTN (g)

LPD (g)

542,64

85g

19g

14g

62%

14%

24%
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