
 
 

Hospital Universitário de Brasília 

Ambulatório de Pré Natal de Alto Risco 
Nome: 

Orientação Alimentar – Diabetes 

Refeição Quantidade Substituição 

   

Café da Manhã (07:00) 

Pão integral sem açúcar 2 fatias Qualquer alimento do quadro 1 

Queijo 1 fatia Qualquer alimento do quadro 2 

Leite integral 1 copo Qualquer alimento do quadro 3 

Fruta 1 porção Qualquer alimento do quadro 9 

 

Lanche (10:00) 

Fruta ou iogurte integral 1 unidade Qualquer alimento do quadro 9 

 

Almoço (12:00) 

Feijão 2 conchas médias Qualquer alimento do quadro 4 

Arroz integral 2 colheres de servir Qualquer alimento do quadro 5 

Carne 1 porção Qualquer alimento do quadro 6 

Vegetal A À vontade Qualquer alimento do quadro 7 

Vegetal B 4 colheres de sopa Qualquer alimento do quadro 8 

Sobremesa: fruta 1 unidade Qualquer alimento do quadro 9 

 

Lanche (16:00) 

Iogurte integral 1 copo Qualquer alimento do quadro 3 

Fruta 1 unidade Qualquer alimento do quadro 9 

   

Jantar (18:30) 

Sopa de legumes com carne ou lanche parecido com café da manhã 

Feijão 2 conchas médias Qualquer alimento do quadro 4 

Arroz integral 2 colheres de servir Qualquer alimento do quadro 5 

Carne 1 porção Qualquer alimento do quadro 6 

Vegetal A À vontade Qualquer alimento do quadro 7 

Vegetal B 4 colheres de sopa Qualquer alimento do quadro 8 

 

Ceia (21:30) 

Fruta 1 unidade Qualquer alimento do quadro 9 

Fonte de Proteína 1 unidade Qualquer alimento do quadro 3 
 



Quadro 1 

Batata doce 1 pedaço 

Cará ou 
inhame 

4 colheres sopa 

Milho verde Meia espiga 

Mandioca 1 pedaço 

Pão francês 1 unidade integral 

 

Quadro 2 

Queijo 1 fatia 

Ricota 1 fatia 

Manteiga Passar no pão 

 

Quadro 3 

Iogurte natural 1 copo 

Leite integral 1 copo 

Coalhada 1 copo 

Whey isolado e 
hidrolisado 

1 scoop 

 

Quadro 4 

Ervilha 2 conchas médias 

Grão de bico 2 conchas médias 

Lentilha 2 conchas médias 

Soja 2 conchas médias 

 

Quadro 5 

Milho verde 2 colheres de servir 

Batata inglesa 2 colheres de servir 

Mandioca 2 colheres de servir 
 

● Evite industrializados. Leia o rótulo 

e evite farinhas e açúcar.  

● Prefira alimentos ¨in natura¨ 

principalmente os integrais. Os 

grãos como arroz, feijão, vegetais e 

frutas alimentam e faz você se 

sentir saciado. Isso evita comer em 

horários não estabelecidos. 

● Tome café, almoce e jante! É 

melhor que qualquer lanche! 

Quadro 6 

Carne moída  4 colheres de sopa 

Ovo 1 unidade 
Picado de carne 4 colheres de sopa 

Carne assada 2 fatias 

Bife à rolê 2 unidades 

Frango 1 pedaço 

Peixe 1 pedaço 

Quadro 7: grupo A 

Abóbora Alho 

Berinjela Chicória 

Couve Cebola 

Jiló Acelga 

Couve-flor Repolho 

Maxixe Tomate 

 

Quadro 8: grupo B 

Chuchu Beterraba 

Cará Quiabo 

Cenoura Beringela 

Inhame  

 

Quadro 9 

Abacaxi 1 fatia 

Abacate 3 colher sopa 

Ameixa 3 unidades 

Banana prata 1 unidade 

Banana nanica 1/2 unidade 

Caju 1 unidade 

Caqui 1 unidade 

Fruta de conde 1 unidade 

Goiaba 1 unidade 

Laranja 1 unidade 

Maçã 1 unidade 

Uva moscatel 10 unidades 

Cajá 1 unidade 

Coco 1 pedaço 

Kiwi 1 unidade 

Castanhas 4 unidades 

 



 


