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Se	você	tem	diabetes	e	adora	frutas,	é	normal	se	perguntar	quais	são	seguras	para	o	seu	dia	a	dia.	Afinal,	algumas	frutas	têm	mais	açúcar	do	que	outras,	e	o	controle	da	glicemia	é	essencial.	Mas	a	boa	notícia	é	que	existem	muitas	frutas	que	diabéticos	podem	comer	sem	medo,	e	elas	ainda	trazem	diversos	benefícios	para	a	saúde.	O	nutricionista
Lucca	Machado	elaborou	uma	lista	com	15	frutas	que	têm	pouco	açúcar	e	que	são	ideais	para	os	portadores	de	diabetes.	Bora	entender	por	que	elas	são	boas	escolhas?	1.	Morango	(5g	de	açúcar	a	cada	100g)	O	morango	é	uma	das	frutas	que	diabéticos	podem	comer	porque	tem	pouca	açúcar	e	é	rico	em	fibras,	ajudando	a	manter	a	glicemia
equilibrada.	Também	contém	antioxidantes	e	vitamina	C,	que	fortalecem	o	sistema	imunológico.	2.	Jabuticaba	(9g	de	açúcar	a	cada	100g)	A	jabuticaba	é	outra	das	frutas	que	diabéticos	podem	comer,	pois	suas	cascas	contêm	fibras	que	ajudam	na	digestão	e	evitam	picos	de	glicose.	Seu	sabor	doce	é	natural,	sem	a	necessidade	de	adoçantes	artificiais.
3.	Framboesa	(4g	de	açúcar	a	cada	100g)	Com	baixa	quantidade	de	açúcar,	a	framboesa	é	uma	fruta	que	diabéticos	podem	comer	e	que	ainda	ajuda	na	saúde	do	coração.	Seu	alto	teor	de	fibras	auxilia	no	controle	da	glicemia.	4.	Amora	(5g	de	açúcar	a	cada	100g)	A	amora	também	é	uma	das	frutas	que	diabéticos	podem	comer	sem	medo	porque
contém	antioxidantes	e	fibras,	promovendo	um	efeito	positivo	no	metabolismo	da	glicose.	Também	melhora	a	digestão.	5.	Pitanga	(6g	de	açúcar	a	cada	100g)	A	pitanga	é	rica	em	vitamina	C	e	tem	pouco	açúcar,	sendo	uma	das	frutas	que	diabéticos	podem	comer	sem	preocupação.	Também	contribui	para	a	saúde	cardiovascular.	6.	Mirtilo	(10g	de
açúcar	a	cada	100g)	O	mirtilo	é	uma	fruta	que	diabéticos	podem	comer	por	conter	compostos	que	ajudam	na	sensibilidade	à	insulina.	Seu	consumo	regular	pode	auxiliar	na	prevenção	de	complicações	do	diabetes.	7.	Acerola	(4g	de	açúcar	a	cada	100g)	A	acerola	é	uma	das	frutas	que	diabéticos	podem	comer,	pois	tem	baixíssimo	teor	de	açúcar	e	um
alto	nível	de	vitamina	C.	Também	melhora	a	imunidade.	8.	Açaí	puro	(sem	xarope)	(2g	de	açúcar	a	cada	100g)	O	açaí	é	uma	fruta	que	diabéticos	podem	comer,	desde	que	seja	puro,	sem	xarope	ou	adoçantes.	Rico	em	gorduras	boas,	auxilia	na	saciedade	e	no	controle	do	colesterol.	9.	Abacate	(0.7g	de	açúcar	a	cada	100g)	O	abacate	é	uma	das	melhores
frutas	que	diabéticos	podem	comer	porque	tem	praticamente	nada	de	açúcar.	Suas	gorduras	saudáveis	ajudam	na	saúde	do	coração	e	no	controle	da	glicemia.	10.	Coco	(6g	de	açúcar	a	cada	100g)	O	coco	é	uma	fruta	que	diabéticos	podem	comer,	pois	suas	fibras	ajudam	a	reduzir	a	absorção	de	açúcar.	Seu	óleo	também	pode	ser	benéfico	para	o
metabolismo.	11.	Goiaba	(9g	de	açúcar	a	cada	100g)	A	goiaba	é	mais	uma	das	frutas	que	diabéticos	podem	comer,	pois	tem	baixo	índice	glicêmico	e	muitas	fibras.	Também	é	rica	em	vitamina	C,	fortalecendo	o	sistema	imunológico.	12.	Limão	(2g	de	açúcar	a	cada	100g)	O	limão	é	uma	fruta	que	diabéticos	podem	comer	sem	medo,	já	que	praticamente
não	contém	açúcar.	Além	disso,	melhora	a	digestão	e	contribui	para	a	hidratação.	13.	Maracujá	(6g	de	açúcar	a	cada	100g)	O	maracujá	é	uma	fruta	que	diabéticos	podem	comer,	pois	suas	sementes	e	fibras	ajudam	no	controle	da	glicemia.	Também	tem	um	efeito	calmante	natural.	14.	Pitaya	(7g	de	açúcar	a	cada	100g)	A	pitaya	é	uma	fruta	que
diabéticos	podem	comer	porque	tem	fibras	que	retardam	a	absorção	de	açúcar.	Também	é	refrescante	e	fácil	de	incluir	na	alimentação.	15.	Kiwi	(9g	de	açúcar	a	cada	100g)	O	kiwi	é	uma	fruta	que	diabéticos	podem	comer	por	ter	um	bom	equilíbrio	entre	fibras	e	açúcares	naturais.	Também	é	rico	em	vitamina	C	e	favorece	a	saúde	digestiva.	Agora	que
você	conhece	essas	15	frutas	que	diabéticos	podem	comer	sem	medo,	fica	muito	mais	fácil	equilibrar	a	alimentação	sem	abrir	mão	do	sabor.	Com	moderação	e	escolhas	certas,	dá	para	manter	uma	dieta	gostosa	e	segura.	Sempre	consulte	um	nutricionista	para	adequar	as	frutas	ao	seu	plano	alimentar.	Leia	mais:	Intestino	preso:	7	alimentos	para
incluir	na	dieta	e	7	para	evitar,	segundo	nutricionista	13	alimentos	para	ganhar	massa	muscular,	segundo	nutricionista	10	alimentos	que	desinflamam	o	corpo,	segundo	nutricionista	O	Curta	Mais	está	no	WhatsApp!	Entre	no	canal	e	acompanhe	notícias	e	dicas	As	frutas	que	os	diabéticos	podem	comer	são	tangerina,	maçã,	pera,	kiwi	e	laranja	com
casca	e/	ou	bagaço,	já	que	são	ricas	em	fibras.	A	fibra	das	frutas	diminui	a	velocidade	com	que	o	açúcar	da	fruta	é	absorvida	no	organismo,	ajudando	a	equilibrar	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Já	as	frutas	ricas	em	carboidratos,	como	as	frutas	secas,	frutas	em	calda	e	sucos	de
fruta,	podem	ser	consumidas	pelos	diabéticos,	mas	com	moderação,	porque	estas	frutas	têm	muito	açúcar	e	pouca	fibra,	aumentando	muito	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	Leia	também:	Frutas:	tipos,	benefícios	e	como	consumir	(com	receitas)	tuasaude.com/frutas	Veja	quais	são	e	como	consumir	as	frutas	mais	indicadas	para	diabetes	no	vídeo	a
seguir:	15	frutas	que	diabéticos	podem	comer	As	frutas	que	os	diabéticos	podem	comer	são:	Morango;	Amora;	Tangerina;	Pêssego;	Pera;	Laranja	com	bagaço;	Maçã;	Goiaba;	Abacate;	Kiwi;	Melão;	Manga;	Ameixa;	Mirtilos;	Nectarina.	No	entanto	todas	as	frutas	frescas	e	inteiras	são	permitidas	na	diabetes,	desde	que	consumidas	com	moderação,	sendo
geralmente	recomendado	entre	2	a	4	porções	por	dia	e,	sempre	que	possível,	com	casca	e/ou	bagaço.	É	importante	lembrar	que	o	suco	de	frutas	contém	menos	fibras	do	que	a	fruta	inteira.	Por	isso,	os	sucos	devem	ser	consumidos	eventualmente,	já	que	contribui	para	que	a	fome	volte	mais	rápido,	além	de	aumentar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue
rapidamente.	Leia	também:	7	melhores	sucos	para	diabéticos	tuasaude.com/suco-para-diabetes	Qual	a	melhor	hora	para	comer	frutas?	É	aconselhado	comer	as	frutas	sempre	junto	com	outros	alimentos,	durante	ou	após	o	almoço	e	jantar,	por	exemplo,	pois	os	nutrientes	das	refeições,	como	gordura,	fibras	e	proteína	ajudam	a	diminuir	a	velocidade	de
absorção	do	açúcar	da	fruta.	É	possível	também	comer	frutas	ricas	em	fibra,	como	kiwi	ou	laranja	com	bagaço	no	café	da	manhã	ou	nos	lanches,	acompanhando	1	pote	de	iogurte	natural	sem	açúcar,	com	1	colher	de	sopa	de	farinha	de	linhaça	ou	1	colher	de	sopa	de	chia,	por	exemplo.	Veja	uma	lista	com	mais	frutas	ricas	em	fibras.	Frutas	que	o
diabético	deve	evitar	Algumas	frutas	devem	ser	evitadas	pelos	diabéticos,	por	conterem	mais	carboidratos	e/ou	menos	fibras,	são:	Frutas	em	caldas,	como	ameixa,	pêssegos	e	abacaxi;	Salada	de	frutas	com	açúcar	e/ou	leite	condensado;	Geleia	de	frutas;	Suco	de	frutas.	Além	disso,	também	deve	ser	evitado	o	consumo	regular	do	melão	cantalupo,	pois
eleva	o	açúcar	no	sangue	de	forma	mais	rápida.	Existem	frutas	proibidas	para	os	diabéticos?	As	frutas	não	são	necessariamente	proibidas	para	os	diabéticos.	No	entanto,	o	seu	consumo	dependerá	do	estado	de	saúde	geral	da	pessoa,	hábitos	alimentares	e	se	o	açúcar	no	sangue	está	ou	não	controlado.	No	entanto,	é	importante	realçar	não	devem	ser
consumidas	de	forma	regular.	O	ideal	é	que	um	nutricionista	seja	consultado	para	que	seja	feita	uma	avaliação	mais	detalhada	e	que	as	orientações	da	alimentação	sejam	feitas	de	forma	individualizada.	Além	disso,	as	frutas	que	devem	ser	consumidas	com	moderação	são:	Uva;	Figo;	Mamão;	Banana;	Melancia;	Tamarindo;	Jaca;	Fruta-do-conde;	Caqui;
Tamarindo;	Uvas	passas;	Ameixas	secas;	Tâmaras.	Uma	boa	forma	de	evitar	o	aumento	rápido	do	açúcar	no	sangue	é	consumir	esses	tipos	de	frutas	juntamente	com	alimentos	ricos	em	fibras,	proteínas,	como	carnes,	ovos	ou	frango,	e	gorduras	boas,	como	castanhas,	queijo	no	almoço,	jantar	ou	nas	pequenas	refeições.	Diabético	pode	comer	frutas
secas	e	oleaginosas?	As	frutas	secas,	como	uva	passa,	damasco	e	ameixa	seca,	devem	ser	consumidas	em	pequenas	quantidades,	pois	apesar	de	serem	menores,	têm	a	mesma	quantidade	de	açúcar	que	a	fruta	fresca.	Assim	como	as	frutas	frescas,	pode-se	comer	de	2	a	3	porções	de	frutas	secas	por	dia.	No	entanto,	cada	porção	equivale	a	cerca	de	30	g
ou	1	colher	de	sopa	de	frutas	secas.	Além	disso,	deve-se	sempre	observar	no	rótulo	dos	produtos	se	a	fruta	seca	possui	açúcar	adicionado	ou	somente	o	açúcar	natural.	Já	as	oleaginosas,	ou	frutos	secos,	como	castanha,	amêndoa	e	nozes,	têm	menos	carboidratos	e	boas	quantidades	de	fibras,	proteínas	e	gorduras	saudáveis,	que	melhoram	os	níveis	de
glicose	no	sangue.	A	quantidade	recomendada	de	frutos	secos	por	dia	é	de	30	g	aproximadamente,	o	que	equivale	a	1	punhado.	Uma	doença	cada	vez	mais	prevalente	na	população	brasileira,	a	diabetes	tipo	2	acontece	quando	há	altos	níveis	de	glicose	no	sangue	que	não	conseguem	ser	regularizados	pela	resistência	do	corpo	à	insulina	ou	a	fabricação
insuficiente	do	hormônio.	Descontrolada,	a	condição	pode	causar	problemas	cardiovasculares,	condições	renais,	lesões	nos	nervos	e	até	situações	que	envolvem	a	visão.	A	alimentação	é	parte	essencial	para	controlar	os	níveis	de	glicose	em	diabéticos.	O	recomendado	é	escolher	uma	dieta	que	tenha	índices	glicêmicos	baixos	—	opções	com	poucos
carboidratos	e	açúcares	são	as	mais	indicadas.	Mas,	por	serem	naturalmente	doces,	as	frutas	ainda	são	uma	grande	dúvida	entre	as	pessoas	com	diabetes.	A	Sociedade	Brasileira	de	Diabetes	(SBD)	aponta	que	as	frutas,	apesar	de	saudáveis,	não	devem	ser	consumidas	em	grande	quantidade	e	em	uma	única	refeição:	uma	porção	normalmente	tem	15	g
de	carboidratos,	o	que	não	é	considerado	ruim,	mas	três	porções	já	passam	o	limite	aceitável.	O	melhor	é	porcionar	as	frutas	ao	longo	do	dia	para	aproveitar	as	vitaminas	e	minerais	presentes	nos	alimentos.	“As	pessoas	com	diabetes	podem	comer	de	tudo,	desde	que	em	quantidade	correta	e	horário	correto.	A	alimentação	precisa	apenas	ser	saudável,
como	deveria	ser	a	alimentação	de	todas	as	pessoas”,	explicou	a	nutricionista	Cynara	Oliveira,	do	Hospital	Santa	Lúcia,	de	Brasília,	em	entrevista	anterior	ao	Metrópoles.	Saiba	sinais	que	podem	indicar	que	você	tem	diabetes	Sensação	de	cansaço	e	irritabilidade.	Visão	turva	Sede	excessiva.	Fome	frequente.	Boca	seca.	Doença	periodontal.	Feridas	que
demoram	para	cicatrizar.	Formigamento	nos	pés	e	mãos.	Perda	de	peso.	Coceira	ao	redor	do	pênis	ou	vagina,	ou	episódios	recorrentes	de	candidíase.	Vontade	excessiva	de	urinar.	Coceira	na	pele.	Manchas	escuras	na	pele.	Infecções	frequentes.	Quais	as	melhores	frutas	para	diabéticos?	Na	hora	de	escolher	qual	fruta	consumir,	o	ideal	é	optar	pelas
que	têm	menor	índice	glicêmico.	Boas	alternativas	são	mamão,	morango,	abacate	e	abacaxi,	maçã,	cereja,	pêssego,	mirtilo,	goiaba,	pera	e	laranja.	Ameixa,	kiwi	e	framboesa	também	entram	na	lista.	O	recomendado	é	também	consumir,	quando	possível,	a	casca	do	alimento,	que	é	rica	em	fibras	e	ajuda	a	evitar	picos	de	glicose.	Porém,	não	é	preciso
excluir	nenhuma	fruta	do	cardápio.	Opções	com	maior	índice	glicêmico,	como	banana,	uva	e	manga,	podem	ser	consumidas,	desde	que	com	moderação.	“Recomendo	comer	esse	tipo	de	fruta	com	alguma	fonte	de	fibra,	como	aveia	e	chia,	ou	de	proteína,	como	queijo,	iogurte	e	castanhas.	Assim,	a	absorção	do	açúcar	torna-se	mais	lenta”,	sugere
Cynara.	Evitar	picos	de	glicose	é	importante	para	prevenir	problemas	de	saúde,	como	diabetes	tipo	2	e	doenças	cardíacas	Como	prevenir	a	diabetes	A	diabetes	tipo	2	é	considerada	uma	doença	de	estilo	de	vida:	ela	está	relacionada	ao	sobrepeso,	sedentarismo,	colesterol	alto,	hipertensão	e	dieta	descontrolada.	“A	prevenção	envolve	mudanças	no
estilo	de	vida,	como	manter	uma	dieta	equilibrada,	rica	em	fibras	e	com	baixo	teor	de	açúcares,	praticar	atividades	físicas	regularmente	e	controlar	o	peso,	especialmente	em	pessoas	com	histórico	familiar	da	doença.	Essas	medidas	reduzem	o	risco	de	desenvolver	resistência	à	insulina	e,	consequentemente,	o	diabetes	tipo	2”,	explicou	a
endocrinologista	Larissa	Figueiredo,	consultora	do	Sabin	Diagnóstico	e	Saúde,	também	em	entrevista	anterior	ao	Metrópoles.	Siga	a	editoria	de	Saúde	e	Ciência	no	Instagram	e	no	Canal	do	Whatsapp	e	fique	por	dentro	de	tudo	sobre	o	assunto!	As	frutas	que	os	diabéticos	podem	comer	são	tangerina,	maçã,	pera,	kiwi	e	laranja	com	casca	e/	ou	bagaço,
já	que	são	ricas	em	fibras.	A	fibra	das	frutas	diminui	a	velocidade	com	que	o	açúcar	da	fruta	é	absorvida	no	organismo,	ajudando	a	equilibrar	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Já	as	frutas	ricas	em	carboidratos,	como	as	frutas	secas,	frutas	em	calda	e	sucos	de	fruta,	podem	ser
consumidas	pelos	diabéticos,	mas	com	moderação,	porque	estas	frutas	têm	muito	açúcar	e	pouca	fibra,	aumentando	muito	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	Leia	também:	Frutas:	tipos,	benefícios	e	como	consumir	(com	receitas)	tuasaude.com/frutas	Veja	quais	são	e	como	consumir	as	frutas	mais	indicadas	para	diabetes	no	vídeo	a	seguir:	15	frutas	que
diabéticos	podem	comer	As	frutas	que	os	diabéticos	podem	comer	são:	Morango;	Amora;	Tangerina;	Pêssego;	Pera;	Laranja	com	bagaço;	Maçã;	Goiaba;	Abacate;	Kiwi;	Melão;	Manga;	Ameixa;	Mirtilos;	Nectarina.	No	entanto	todas	as	frutas	frescas	e	inteiras	são	permitidas	na	diabetes,	desde	que	consumidas	com	moderação,	sendo	geralmente
recomendado	entre	2	a	4	porções	por	dia	e,	sempre	que	possível,	com	casca	e/ou	bagaço.	É	importante	lembrar	que	o	suco	de	frutas	contém	menos	fibras	do	que	a	fruta	inteira.	Por	isso,	os	sucos	devem	ser	consumidos	eventualmente,	já	que	contribui	para	que	a	fome	volte	mais	rápido,	além	de	aumentar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue	rapidamente.
Leia	também:	7	melhores	sucos	para	diabéticos	tuasaude.com/suco-para-diabetes	Qual	a	melhor	hora	para	comer	frutas?	É	aconselhado	comer	as	frutas	sempre	junto	com	outros	alimentos,	durante	ou	após	o	almoço	e	jantar,	por	exemplo,	pois	os	nutrientes	das	refeições,	como	gordura,	fibras	e	proteína	ajudam	a	diminuir	a	velocidade	de	absorção	do
açúcar	da	fruta.	É	possível	também	comer	frutas	ricas	em	fibra,	como	kiwi	ou	laranja	com	bagaço	no	café	da	manhã	ou	nos	lanches,	acompanhando	1	pote	de	iogurte	natural	sem	açúcar,	com	1	colher	de	sopa	de	farinha	de	linhaça	ou	1	colher	de	sopa	de	chia,	por	exemplo.	Veja	uma	lista	com	mais	frutas	ricas	em	fibras.	Frutas	que	o	diabético	deve
evitar	Algumas	frutas	devem	ser	evitadas	pelos	diabéticos,	por	conterem	mais	carboidratos	e/ou	menos	fibras,	são:	Frutas	em	caldas,	como	ameixa,	pêssegos	e	abacaxi;	Salada	de	frutas	com	açúcar	e/ou	leite	condensado;	Geleia	de	frutas;	Suco	de	frutas.	Além	disso,	também	deve	ser	evitado	o	consumo	regular	do	melão	cantalupo,	pois	eleva	o	açúcar
no	sangue	de	forma	mais	rápida.	Existem	frutas	proibidas	para	os	diabéticos?	As	frutas	não	são	necessariamente	proibidas	para	os	diabéticos.	No	entanto,	o	seu	consumo	dependerá	do	estado	de	saúde	geral	da	pessoa,	hábitos	alimentares	e	se	o	açúcar	no	sangue	está	ou	não	controlado.	No	entanto,	é	importante	realçar	não	devem	ser	consumidas	de
forma	regular.	O	ideal	é	que	um	nutricionista	seja	consultado	para	que	seja	feita	uma	avaliação	mais	detalhada	e	que	as	orientações	da	alimentação	sejam	feitas	de	forma	individualizada.	Além	disso,	as	frutas	que	devem	ser	consumidas	com	moderação	são:	Uva;	Figo;	Mamão;	Banana;	Melancia;	Tamarindo;	Jaca;	Fruta-do-conde;	Caqui;	Tamarindo;
Uvas	passas;	Ameixas	secas;	Tâmaras.	Uma	boa	forma	de	evitar	o	aumento	rápido	do	açúcar	no	sangue	é	consumir	esses	tipos	de	frutas	juntamente	com	alimentos	ricos	em	fibras,	proteínas,	como	carnes,	ovos	ou	frango,	e	gorduras	boas,	como	castanhas,	queijo	no	almoço,	jantar	ou	nas	pequenas	refeições.	Diabético	pode	comer	frutas	secas	e
oleaginosas?	As	frutas	secas,	como	uva	passa,	damasco	e	ameixa	seca,	devem	ser	consumidas	em	pequenas	quantidades,	pois	apesar	de	serem	menores,	têm	a	mesma	quantidade	de	açúcar	que	a	fruta	fresca.	Assim	como	as	frutas	frescas,	pode-se	comer	de	2	a	3	porções	de	frutas	secas	por	dia.	No	entanto,	cada	porção	equivale	a	cerca	de	30	g	ou	1
colher	de	sopa	de	frutas	secas.	Além	disso,	deve-se	sempre	observar	no	rótulo	dos	produtos	se	a	fruta	seca	possui	açúcar	adicionado	ou	somente	o	açúcar	natural.	Já	as	oleaginosas,	ou	frutos	secos,	como	castanha,	amêndoa	e	nozes,	têm	menos	carboidratos	e	boas	quantidades	de	fibras,	proteínas	e	gorduras	saudáveis,	que	melhoram	os	níveis	de
glicose	no	sangue.	A	quantidade	recomendada	de	frutos	secos	por	dia	é	de	30	g	aproximadamente,	o	que	equivale	a	1	punhado.	Quando	você	está	controlando	o	diabetes,	os	alimentos	que	você	come	desempenham	um	papel	importante	em	manter	o	açúcar	no	sangue	(glicose)	estável.	Uma	das	áreas	sobre	as	quais	muitas	pessoas	ficam	confusas	são	as
frutas:	elas	são	boas	para	diabeticos?	E	se	sim,	quais	frutas	que	os	diabetes	podem	comer?A	realidade	é	que	nem	todas	as	frutas	são	iguais.	Algumas	podem	ajudar	seu	corpo	a	regular	seus	níveis	de	açúcar	no	sangue,	enquanto	outras	podem	causar	picos	indesejados	de	açúcar	no	sangue.	Isso	ocorre	porque	frutas	diferentes	têm	quantidades
diferentes	(e	tipos	diferentes)	de	carboidratos.	Os	carboidratos	e	outros	macronutrientes	afetam	os	níveis	de	açúcar	no	sangue	do	seu	corpo	de	forma	diferente.Veja	tambem:	Carboidratos	de	baixo	IGPor	exemplo,	frutas	ricas	em	fibras	(um	tipo	de	carboidrato	complexo)	são	digeridas	mais	lentamente,	o	que	é	melhor	para	o	controle	do	açúcar	no
sangue.	Frutas	ricas	em	açúcar	glicose	(um	tipo	de	carboidrato	simples)	podem	causar	um	rápido	aumento	no	açúcar	no	sangue	devido	à	rapidez	com	que	o	açúcar	é	absorvido	pela	corrente	sanguínea.Duas	métricas:	o	índice	glicêmico	(IG)	e	a	carga	glicêmica	(CG)	–	podem	ajudá-lo	a	escolher	as	melhores	frutas	para	seus	níveis	de	glicose.	Neste
artigo,	vamos	detalhar	as	melhores	frutas	que	os	diabetes	podem	comer,	juntamente	com	seus	IG,	CG	e	outros	benefícios	nutricionais.Ao	escolher	frutas	que	os	diabetes	podem	comer,	é	importante	entender	dois	termos:	índice	glicêmico	(IG)	e	carga	glicêmica	(CG).O	IG	mede	a	rapidez	com	que	um	alimento	faz	com	que	o	açúcar	no	sangue	aumente.
Alimentos	com	alto	IG	podem	causar	picos	rápidos	de	açúcar	no	sangue.	Alimentos	com	baixo	IG	são	digeridos	mais	lentamente,	causando	um	aumento	mais	gradual	nos	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Se	você	tem	diabetes,	alimentos	com	IG	mais	baixo	(1	a	55)	são	considerados	uma	escolha	alimentar	melhor	do	que	alimentos	com	IG	médio	(56	a	69)	ou
alto	IG	(70	e	superior).O	CG	de	um	alimento	é	medido	observando	duas	coisas:	IG	e	o	número	de	carboidratos	em	uma	porção.	Ele	pode	ajudar	a	prever	como	um	alimento	específico	afetará	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Um	CG	de	10	ou	menos	é	baixo,	o	que	é	melhor	para	aqueles	com	diabetes.	Um	CG	de	11	a	19	é	considerado	médio,	e	um	CG	de	20
ou	mais	é	alto.IG	e	CG	são	considerações	importantes	para	diabéticos	Tipo	1	e	Tipo	2.Confira	abaixo	nossa	lista	de	frutas	que	os	diabetes	podem	comer.De	acordo	com	a	American	Diabetes	Association	(ADA),	o	IG	de	uma	maçã	varia	de	32	a	38	(baixo).	O	CG	de	uma	maçã	é	cerca	de	4,7	(baixo).	Junto	com	seu	baixo	IG	e	CG,	as	maçãs	também	têm	alto
teor	de	fibras.A	fibra	nas	maçãs	ajuda	a	diminuir	a	rapidez	com	que	seu	corpo	absorve	o	açúcar	da	maçã,	o	que	ajuda	a	controlar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.	A	fibra	é	mais	alta	na	casca	de	uma	maçã,	então	certifique-se	de	comer	com	casca	se	quiser	aproveitar	ao	máximo	os	benefícios	da	fruta!As	maçãs	também	são	uma	boa	fonte	de	antioxidantes
como	a	quercetina,	que	pode	ajudar	a	melhorar	a	resposta	das	células	à	insulina	(sensibilidade	à	insulina).	Embora	a	moderação	seja	fundamental,	como	acontece	com	qualquer	alimento	no	tratamento	do	diabetes,	incorporar	maçãs	a	uma	dieta	balanceada	pode	oferecer	várias	vantagens	à	saúde,	sendo	esta	uma	das	frutas	que	os	diabetes	podem
comer.As	frutas	vermelhas	–	incluindo	mirtilos,	amoras,	framboesas	e	morangos	–	também	estão	na	lista	de	frutas	que	os	diabetes	podem	comer	por	ter	uma	faixa	de	IG	de	28-40	(baixo).	O	CG	para	½	xícara	pode	depender	do	tipo	de	fruta	vermelha,	mas	geralmente	fica	entre	2	e	7,2,	o	que	é	categorizado	como	uma	carga	glicêmica	baixa.As	frutas
vermelhas	são	cheias	de	antioxidantes	como	antocianinas	e	podem	ajudar	a	melhorar	a	sensibilidade	à	insulina	e	diminuir	os	níveis	de	açúcar	no	sangue	após	as	refeições.	Elas	também	são	baixas	em	carboidratos,	com	cerca	de	21	gramas	de	carboidratos	por	xícara.Talvez	te	interesse:	5	Carboidratos	de	Baixo	Indice	GlicemicoEssas	frutas	verdes
ácidas	têm	um	IG	de	50	(baixo)	e	um	CG	de	7,7	(baixo),	o	que	as	torna	uma	opção	de	frutas	que	os	diabetes	podem	comer.	Também	é	uma	excelente	fonte	de	vitamina	C	e	fibras,	ambas	as	quais	desempenham	um	papel	no	controle	dos	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Lembre-se,	o	tamanho	da	porção	é	importante:	um	kiwi	médio	normalmente	equivale	a
uma	porção	de	fruta.Frutas	cítricas	como	toranja	e	laranja	oferecem	inúmeros	benefícios	à	saúde,	incluindo	redução	da	pressão	arterial	e	do	colesterol.	Laranjas	têm	um	IG	de	cerca	de	43	(baixo)	e	um	CG	de	4,4	(baixo),	enquanto	a	toranja	tem	um	IG	ainda	menor	(25)	e	um	CG	de	1,2	para	1/2	xícara	de	toranja	picada.Frutas	cítricas	também	são	ricas
em	antioxidantes,	vitamina	C	e	flavonoides	que	são	conhecidos	por	seus	potenciais	benefícios	cardiovasculares,	incluindo	redução	da	pressão	arterial	e	melhora	da	saúde	cardíaca	geral,	o	que	é	crucial	para	pessoas	com	diabetes	que	apresentam	maior	risco	de	doenças	cardíacas.No	entanto,	converse	com	seu	nutricionista	ou	medico	antes	de	comer
toranja	se	estiver	tomando	medicamentos	–	a	toranja	pode	interagir	com	certos	medicamentos.Sim,	você	leu	certo!	Os	abacates	não	são	apenas	uma	fruta,	mas	também	são	pobres	em	carboidratos	e	ricos	em	gorduras	saudáveis.	Por	isso,	os	abacates	podem	ajudar	você	a	manter	uma	dieta	balanceada	e	um	peso	saudável,	o	que	é	crucial	para	o
controle	do	diabetes.	Eles	têm	um	IG	de	cerca	de	40	(baixo)	e	um	CG	de	1	(baixo)	para	cerca	de	½	xícara.Os	abacates	também	contêm	potássio	e	folato,	nutrientes	benéficos	para	a	saúde	do	coração.	Os	abacates	podem	ser	uma	adição	maravilhosa	ao	seu	plano	de	refeições	para	diabetes	quando	consumidos	com	moderação.Talvez	te	interesse:	Dieta
para	pre	diabeticoCom	um	IG	de	34	(baixo)	e	um	CG	de	3,8	(baixo),	os	damascos	frescos	podem	fazer	parte	de	uma	dieta	favorável	ao	diabetes.	Eles	também	são	uma	ótima	fonte	de	vitamina	A,	fibras	e	antioxidantes.	Um	único	damasco	contém	cerca	de	4	gramas	de	carboidratos	e	tem	impacto	mínimo	nos	níveis	de	glicose	no	sangue	quando
consumido	como	uma	fruta	inteira.O	IG	de	um	pêssego	é	cerca	de	28	(baixo)	e	o	CG	é	em	torno	de	3,	o	que	o	torna	uma	fruta	de	baixa	carga	glicêmica.	Pêssegos	também	são	uma	boa	fonte	de	fibras	alimentares,	o	que	ajuda	a	regular	o	açúcar	no	sangue	ao	desacelerar	a	absorção	de	açúcar	na	corrente	sanguínea.Pêssegos	são	ricos	em	vitaminas	e
minerais,	como	vitamina	A,	vitamina	C	e	potássio,	oferecendo	benefícios	antioxidantes	e	apoiando	sua	saúde	geral	também.Nectarinas	são	semelhantes	a	pêssegos	em	termos	de	tamanho,	sabor	e	carga	glicêmica.	Com	um	IG	de	cerca	de	40	e	um	CG	de	4	por	100g	de	fruta	(cerca	de	¾	de	uma	nectarina	inteira),	essas	frutas	suculentas	podem	ser	uma
ótima	escolha	para	diabéticos.Dependendo	do	tamanho	da	porção,	o	IG	para	cerejas	é	cerca	de	22	(baixo),	e	também	é	considerada	uma	fruta	de	baixa	carga	glicêmica,	com	um	IG	de	cerca	de	2,7.	Elas	também	são	ricas	em	antioxidantes,	como	antocianinas,	que	podem	ajudar	a	combater	o	estresse	oxidativo	e	a	inflamação,	dois	fatores	frequentemente
elevados	em	pessoas	com	diabetes.Além	disso,	as	cerejas	são	uma	fonte	de	fibras,	que	auxiliam	na	digestão	e	podem	contribuir	para	melhorar	o	controle	do	açúcar	no	sangue.	No	entanto,	é	importante	consumi-las	com	moderação	e	consultar	nutricionistas	para	obter	conselhos	personalizados.Não	há	necessariamente	frutas	“ruins”	para	pessoas	com
diabetes.	Na	verdade,	uma	revisão	de	estudos	publicados	nos	últimos	10	anos	estudando	a	ingestão	de	frutas	e	diabetes	descobriu	que	comer	200	g	de	frutas	frescas	por	dia	(equivalente	a	cerca	de	1	¼	xícaras	de	frutas	vermelhas,	uma	maçã	ou	uma	banana)	parece	prevenir	o	diabetes	tipo	2	e	o	ganho	de	peso.No	entanto,	frutas	com	um	índice
glicêmico	e	carga	glicêmica	mais	altos	farão	com	que	seu	açúcar	no	sangue	suba	mais	rapidamente.	Você	não	precisa	necessariamente	evitar	nenhuma	das	frutas	a	seguir.	No	entanto,	comê-las	com	moderação	e	combiná-las	com	proteínas	e	gorduras	saudáveis	​​(como	queijo,	nozes	ou	iogurte	natural)	pode	ajudar	seu	corpo	a	se	ajustar	ao	aumento	do
açúcar	no	sangue.A	melancia,	embora	refrescante	e	hidratante,	não	consta	na	lista	de	frutas	que	os	diabetes	podem	comer	pois	pode	representar	desafios	para	o	diabético	devido	ao	seu	alto	IG	de	72.	Alimentos	com	alto	IG	são	digeridos	rapidamente	e	podem	causar	picos	rápidos	nos	níveis	de	açúcar	no	sangue,	o	que	é	uma	preocupação	para	o
controle	do	diabetes.O	abacaxi	é	uma	fruta	nutritiva	que	oferece	uma	variedade	de	vitaminas	e	minerais.	No	entanto,	geralmente	não	é	recomendado	como	frutas	que	os	diabetes	podem	comer.	Isso	ocorre	porque	o	IG	do	abacaxi	pode	variar	de	moderado	(59)	a	alto	(82),	dependendo	da	maturação	da	fruta,	como	ela	é	processada	e	outros	fatores.As
bananas	têm	um	índice	glicêmico	médio	(o	IG	de	uma	banana	madura	é	62).	Isso	significa	que	elas	podem	causar	um	aumento	mais	rápido	nos	níveis	de	açúcar	no	sangue	em	comparação	com	outras	frutas	com	um	índice	glicêmico	mais	baixo.	Além	disso,	elas	são	ricas	em	carboidratos,	com	uma	banana	de	tamanho	médio	contendo	cerca	de	30	gramas
de	carboidratos.A	quantidade	de	açúcares	naturais	nas	bananas	—	glicose,	frutose	e	sacarose	—	pode	causar	picos	nos	níveis	de	açúcar	no	sangue,	especialmente	quando	a	banana	está	madura	demais.	Embora	as	bananas	possam	ser	consumidas	por	pessoas	com	diabetes	com	moderação	e	como	parte	de	uma	dieta	balanceada,	é	importante	monitorar
seu	impacto	nos	níveis	de	glicose	de	perto.Frutas	enlatadas	são	frequentemente	preservadas	em	xaropes	açucarados,	e	o	processo	de	enlatamento	também	pode	esgotar	o	conteúdo	natural	de	fibras	da	fruta.	Ambos	os	fatores	podem	ser	problemáticos	para	o	diabético,	por	isso	não	está	na	lista	de	frutas	que	os	diabetes	podem	comer.Açúcares
adicionados	podem	aumentar	rapidamente	a	glicose	no	sangue,	e	as	fibras	são	essenciais	para	retardar	a	absorção	de	açúcar	pelo	corpo.	Por	essas	razões,	optar	por	frutas	enlatadas	sem	adição	de	açúcar	pode	ser	uma	escolha	mais	saudável.Frutas	secas	ainda	podem	ser	uma	escolha	saudável	de	frutas	que	os	diabetes	podem	comer.	No	entanto,
quando	as	frutas	são	secas,	elas	perdem	a	maior	parte	do	seu	conteúdo	de	água.	Isso	resulta	em	uma	fruta	mais	compacta	que	ainda	retém	todo	o	açúcar	natural	e	calorias	de	sua	contraparte	maior	e	hidratada.	Em	outras	palavras,	frutas	secas	tendem	a	ter	mais	conteúdo	de	açúcar	concentrado	e	densidade	de	carboidratos	do	que	frutas	frescas.Não
se	preocupe	–	você	ainda	pode	desfrutar	de	frutas	secas!	Mas	você	deve	reduzir	o	tamanho	da	sua	porção	para	ter	certeza	de	que	não	está	ingerindo	muito	açúcar	de	uma	vez.O	suco	de	frutas	pode	representar	desafios	significativos	para	pessoas	que	controlam	o	diabetes	porque	geralmente	não	contém	as	fibras	encontradas	em	frutas	inteiras.	Sem
nenhuma	fibra	para	retardar	a	absorção	de	açúcar,	o	suco	de	frutas	se	transforma	em	uma	fonte	muito	concentrada	de	açúcar.	Isso	pode	resultar	em	picos	rápidos	nos	níveis	de	glicose	no	sangue.Muitos	sucos	de	frutas	também	contêm	açúcar	adicionado.	Isso	torna	seu	alto	índice	glicêmico	(IG)	e	carga	glicêmica	ainda	maiores.Se	você	está	lidando
com	um	diagnóstico	recente	de	diabetes	ou	lutando	para	controlar	seu	açúcar	no	sangue,	agende	uma	consulta	on-line	sobre	diabetes	com	um	profissional	especializado.	Eles	podem	fornecer	orientação	sobre	como	controlar	sua	condição	de	forma	eficaz,	juntamente	com	orientações	para	uma	alimentação	saudável.Controlar	o	diabetes	requer	um
planejamento	cuidadoso,	mas	isso	não	significa	que	você	tenha	que	eliminar	frutas	da	sua	dieta.	Ao	escolher	opções	com	baixo	índice	glicêmico,	ricas	em	fibras	e	repletas	de	nutrientes	essenciais,	você	pode	aproveitar	frutas	e	tudo	o	que	elas	têm	a	oferecer!	As	frutas	que	os	diabéticos	podem	comer	são	tangerina,	maçã,	pera,	kiwi	e	laranja	com	casca
e/	ou	bagaço,	já	que	são	ricas	em	fibras.	A	fibra	das	frutas	diminui	a	velocidade	com	que	o	açúcar	da	fruta	é	absorvida	no	organismo,	ajudando	a	equilibrar	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Já	as	frutas	ricas	em	carboidratos,	como	as	frutas	secas,	frutas	em	calda	e	sucos	de	fruta,
podem	ser	consumidas	pelos	diabéticos,	mas	com	moderação,	porque	estas	frutas	têm	muito	açúcar	e	pouca	fibra,	aumentando	muito	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	Leia	também:	Frutas:	tipos,	benefícios	e	como	consumir	(com	receitas)	tuasaude.com/frutas	Veja	quais	são	e	como	consumir	as	frutas	mais	indicadas	para	diabetes	no	vídeo	a	seguir:
15	frutas	que	diabéticos	podem	comer	As	frutas	que	os	diabéticos	podem	comer	são:	Morango;	Amora;	Tangerina;	Pêssego;	Pera;	Laranja	com	bagaço;	Maçã;	Goiaba;	Abacate;	Kiwi;	Melão;	Manga;	Ameixa;	Mirtilos;	Nectarina.	No	entanto	todas	as	frutas	frescas	e	inteiras	são	permitidas	na	diabetes,	desde	que	consumidas	com	moderação,	sendo
geralmente	recomendado	entre	2	a	4	porções	por	dia	e,	sempre	que	possível,	com	casca	e/ou	bagaço.	É	importante	lembrar	que	o	suco	de	frutas	contém	menos	fibras	do	que	a	fruta	inteira.	Por	isso,	os	sucos	devem	ser	consumidos	eventualmente,	já	que	contribui	para	que	a	fome	volte	mais	rápido,	além	de	aumentar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue
rapidamente.	Leia	também:	7	melhores	sucos	para	diabéticos	tuasaude.com/suco-para-diabetes	Qual	a	melhor	hora	para	comer	frutas?	É	aconselhado	comer	as	frutas	sempre	junto	com	outros	alimentos,	durante	ou	após	o	almoço	e	jantar,	por	exemplo,	pois	os	nutrientes	das	refeições,	como	gordura,	fibras	e	proteína	ajudam	a	diminuir	a	velocidade	de
absorção	do	açúcar	da	fruta.	É	possível	também	comer	frutas	ricas	em	fibra,	como	kiwi	ou	laranja	com	bagaço	no	café	da	manhã	ou	nos	lanches,	acompanhando	1	pote	de	iogurte	natural	sem	açúcar,	com	1	colher	de	sopa	de	farinha	de	linhaça	ou	1	colher	de	sopa	de	chia,	por	exemplo.	Veja	uma	lista	com	mais	frutas	ricas	em	fibras.	Frutas	que	o
diabético	deve	evitar	Algumas	frutas	devem	ser	evitadas	pelos	diabéticos,	por	conterem	mais	carboidratos	e/ou	menos	fibras,	são:	Frutas	em	caldas,	como	ameixa,	pêssegos	e	abacaxi;	Salada	de	frutas	com	açúcar	e/ou	leite	condensado;	Geleia	de	frutas;	Suco	de	frutas.	Além	disso,	também	deve	ser	evitado	o	consumo	regular	do	melão	cantalupo,	pois
eleva	o	açúcar	no	sangue	de	forma	mais	rápida.	Existem	frutas	proibidas	para	os	diabéticos?	As	frutas	não	são	necessariamente	proibidas	para	os	diabéticos.	No	entanto,	o	seu	consumo	dependerá	do	estado	de	saúde	geral	da	pessoa,	hábitos	alimentares	e	se	o	açúcar	no	sangue	está	ou	não	controlado.	No	entanto,	é	importante	realçar	não	devem	ser
consumidas	de	forma	regular.	O	ideal	é	que	um	nutricionista	seja	consultado	para	que	seja	feita	uma	avaliação	mais	detalhada	e	que	as	orientações	da	alimentação	sejam	feitas	de	forma	individualizada.	Além	disso,	as	frutas	que	devem	ser	consumidas	com	moderação	são:	Uva;	Figo;	Mamão;	Banana;	Melancia;	Tamarindo;	Jaca;	Fruta-do-conde;	Caqui;
Tamarindo;	Uvas	passas;	Ameixas	secas;	Tâmaras.	Uma	boa	forma	de	evitar	o	aumento	rápido	do	açúcar	no	sangue	é	consumir	esses	tipos	de	frutas	juntamente	com	alimentos	ricos	em	fibras,	proteínas,	como	carnes,	ovos	ou	frango,	e	gorduras	boas,	como	castanhas,	queijo	no	almoço,	jantar	ou	nas	pequenas	refeições.	Diabético	pode	comer	frutas
secas	e	oleaginosas?	As	frutas	secas,	como	uva	passa,	damasco	e	ameixa	seca,	devem	ser	consumidas	em	pequenas	quantidades,	pois	apesar	de	serem	menores,	têm	a	mesma	quantidade	de	açúcar	que	a	fruta	fresca.	Assim	como	as	frutas	frescas,	pode-se	comer	de	2	a	3	porções	de	frutas	secas	por	dia.	No	entanto,	cada	porção	equivale	a	cerca	de	30	g
ou	1	colher	de	sopa	de	frutas	secas.	Além	disso,	deve-se	sempre	observar	no	rótulo	dos	produtos	se	a	fruta	seca	possui	açúcar	adicionado	ou	somente	o	açúcar	natural.	Já	as	oleaginosas,	ou	frutos	secos,	como	castanha,	amêndoa	e	nozes,	têm	menos	carboidratos	e	boas	quantidades	de	fibras,	proteínas	e	gorduras	saudáveis,	que	melhoram	os	níveis	de
glicose	no	sangue.	A	quantidade	recomendada	de	frutos	secos	por	dia	é	de	30	g	aproximadamente,	o	que	equivale	a	1	punhado.	quais	frutas	o	diabético	pode	comer?	Quando	se	trata	de	diabetes,	muitas	dúvidas	surgem	sobre	a	alimentação,	especialmente	em	relação	às	frutas.	Embora	essas	sejam	naturalmente	ricas	em	nutrientes,	também	contêm
açúcares	naturais,	como	a	frutose,	o	que	faz	com	que	muitos	diabéticos	se	perguntem	se	é	seguro	consumi-las.Mas	será	que	os	diabéticos	devem	evitar	completamente	as	frutas?	A	boa	notícia	é	que	existem	diversas	opções	de	frutas	que	podem	ser	incluídas	de	maneira	equilibrada	na	dieta	de	quem	tem	diabetes.Com	o	controle	adequado	das	porções	e
uma	escolha	consciente	dos	tipos	de	frutas	para	quem	tem	diabetes,	é	possível	manter	a	glicose	em	níveis	saudáveis	e	ainda	desfrutar	de	sabores	frescos	e	nutritivos.	Quer	saber	quais	frutas	o	diabético	pode	comer?	Vamos	explorar	as	melhores	alternativas	para	uma	alimentação	equilibrada!Os	diabéticos	podem	consumir	uma	variedade	de	frutas,
desde	que	saibam	fazer	as	escolhas	corretas.	O	segredo	está	em	optar	por	frutas	com	baixo	índice	glicêmico,	que	liberam	açúcares	de	forma	mais	lenta	no	organismo,	ajudando	a	evitar	picos	de	glicose.	Aqui	estão	algumas	das	melhores	opções	de	frutas:Maçã:	Rica	em	fibras	e	vitamina	C,	a	maçã	tem	baixo	índice	glicêmico	e	é	uma	excelente	escolha
para	os	diabéticos.	Além	disso,	ajuda	na	saciedade	e	no	controle	do	apetite.Frutas	vermelhas:	Morangos,	framboesas,	mirtilos	e	amoras	são	ricas	em	antioxidantes	e	têm	uma	baixa	carga	glicêmica,	o	que	as	torna	ótimas	para	controlar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.Pêra:	Assim	como	a	maçã,	a	pêra	também	é	rica	em	fibras,	ajudando	a	controlar	a
glicemia.	Consumida	com	casca,	seus	benefícios	são	ainda	maiores.Cereja:	Essa	fruta	é	conhecida	por	suas	propriedades	anti-inflamatórias	e	antioxidantes.	Além	disso,	tem	um	baixo	índice	glicêmico,	sendo	uma	boa	opção	para	quem	tem	diabetes.Kiwi:	O	kiwi	é	uma	excelente	fonte	de	vitamina	C,	fibra	e	potássio.	Seu	baixo	índice	glicêmico	e	seu	alto
teor	de	nutrientes	fazem	dele	uma	escolha	inteligente.Agora	que	entendemos	as	frutas	que	têm	baixo	índice	glicêmico,	é	importante	saber	quais	frutas	o	diabético	pode	comer	regularmente	sem	comprometer	sua	saúde.	Além	das	opções	já	mencionadas,	existem	outras	frutas	que	podem	ser	consumidas	de	forma	moderada:Laranja:	Embora	a	laranja
tenha	uma	quantidade	significativa	de	frutose,	o	seu	consumo	com	moderação	e,	de	preferência,	com	o	bagaço,	é	recomendado.	Isso	porque	as	fibras	presentes	na	fruta	ajudam	a	retardar	a	absorção	de	açúcares	no	sangue.Abacate:	Surpreendentemente,	o	abacate	é	uma	fruta	rica	em	gorduras	saudáveis	e	possui	baixíssimo	teor	de	açúcar.	Ele	pode
ser	consumido	tranquilamente	pelos	diabéticos	e	ainda	traz	inúmeros	benefícios	para	a	saúde	cardiovascular.Mamão:	O	mamão,	quando	consumido	com	moderação,	pode	ser	uma	excelente	adição	à	dieta	do	diabético.	Ele	contém	antioxidantes,	fibras	e	é	de	fácil	digestão.Melancia:	Apesar	de	conter	mais	açúcares	naturais	do	que	outras	frutas,	a
melancia	pode	ser	consumida	em	pequenas	porções.	Seu	alto	teor	de	água	ajuda	na	hidratação	e	dá	a	sensação	de	saciedade.Embora	muitas	frutas	possam	ser	consumidas	pelos	diabéticos,	algumas	precisam	ser	consumidas	com	mais	cautela.	As	frutas	ricas	em	açúcares	e	com	alto	índice	glicêmico	podem	elevar	rapidamente	os	níveis	de	glicose,	o	que
é	prejudicial	para	quem	tem	diabetes.	Aqui	estão	algumas	frutas	para	quem	tem	diabetes	que	devem	ser	consumidas	em	menores	quantidades:Banana	madura:	À	medida	que	a	banana	amadurece,	o	seu	índice	glicêmico	aumenta.	Por	isso,	o	ideal	é	consumir	a	banana	quando	ainda	está	um	pouco	verde.Manga:	A	manga	é	uma	fruta	deliciosa,	mas
também	muito	doce.	Se	você	ama	essa	fruta,	consuma	com	moderação	e	em	pequenas	porções.Uva:	As	uvas	são	pequenas,	fáceis	de	comer	em	grandes	quantidades,	mas	são	ricas	em	frutose.	Portanto,	atenção	às	porções.Caqui:	Essa	fruta	tem	um	índice	glicêmico	alto	e	deve	ser	consumida	com	muita	moderação,	preferencialmente	acompanhada	de
alimentos	ricos	em	fibras	para	retardar	a	absorção	de	açúcares.Agora	que	já	discutimos	quais	frutas	o	diabético	pode	comer,	é	essencial	seguir	algumas	dicas	para	consumir	essas	frutas	de	maneira	segura	e	benéfica	para	a	saúde:1.	Controle	das	porções:	Mesmo	as	frutas	permitidas	devem	ser	consumidas	em	porções	controladas.	Isso	ajuda	a	evitar	o
excesso	de	açúcares*	e	a	manter	a	glicose	estável.2.	Prefira	frutas	frescas:	Sempre	que	possível,	opte	por	frutas	frescas	em	vez	de	sucos	ou	frutas	secas.	O	processo	de	desidratação	ou	a	extração	do	suco	remove	grande	parte	das	fibras,	o	que	pode	causar	picos	de	glicemia.3.	Consuma	com	fibras:	Combine	o	consumo	de	frutas	com	alimentos	ricos	em
fibras,	como	aveia	ou	sementes	de	chia.	Isso	ajuda	a	desacelerar	a	absorção	dos	açúcares	no	sangue.Saber	quais	frutas	o	diabético	pode	comer	é	fundamental	para	manter	uma	dieta	equilibrada	e	saborosa,	sem	abrir	mão	da	saúde.	Optar	por	frutas	de	baixo	índice	glicêmico,	controlar	as	porções	e	consumir	com	fibras	são	passos	essenciais	para	uma
vida	mais	saudável.Embora	algumas	frutas	para	quem	tem	diabetes	precisem	ser	consumidas	com	moderação,	a	maioria	delas	pode	ser	incluída	na	dieta	de	forma	segura	e	nutritiva.	Agora	que	você	conhece	as	melhores	opções,	que	tal	começar	a	incorporá-las	em	sua	rotina	alimentar	de	forma	consciente	e	prazerosa?Lembre-se:	equilibrar	sua
alimentação	é	a	chave	para	manter	a	glicemia	sob	controle	sem	perder	o	prazer	de	saborear	uma	boa	fruta.	A	relação	entre	frutas	e	diabetes	é	um	tema	crucial	para	quem	busca	manter	uma	alimentação	saudável	e	equilibrada	enquanto	gerencia	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	As	frutas	que	diabéticos	podem	comer	à	vontade	desempenham	um	papel
fundamental	na	dieta,	oferecendo	nutrientes	essenciais,	fibras	e	antioxidantes	que	contribuem	para	o	bem-estar	geral.	No	entanto,	a	seleção	cuidadosa	dessas	frutas	é	vital	para	evitar	picos	glicêmicos	indesejados.	Para	pessoas	com	diabetes,	o	consumo	de	frutas	apresenta	um	desafio	único:	equilibrar	os	benefícios	nutricionais	com	o	controle	da
glicemia.	Nem	todas	as	frutas	são	iguais	quando	se	trata	de	seu	impacto	nos	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Algumas	frutas	de	baixo	índice	glicêmico	podem	ser	consumidas	com	mais	liberdade,	enquanto	outras	requerem	moderação.	A	chave	está	em	entender	quais	são	as	melhores	frutas	para	diabéticos	e	como	incorporá-las	de	forma	inteligente	na
alimentação	diária.	Ao	explorar	as	opções	de	frutas	para	quem	tem	diabetes,	é	essencial	considerar	fatores	como	o	índice	glicêmico,	o	teor	de	fibras	e	a	densidade	nutricional.	Frutas	ricas	em	fibras,	como	berries	e	maçãs,	tendem	a	ser	excelentes	escolhas,	pois	ajudam	a	desacelerar	a	absorção	de	açúcares.	Além	disso,	frutas	com	alto	teor	de
antioxidantes,	como	mirtilos	e	morangos,	oferecem	benefícios	adicionais	à	saúde,	combatendo	o	estresse	oxidativo	frequentemente	associado	à	diabetes.	Com	o	conhecimento	adequado	e	orientação	profissional,	é	possível	desfrutar	de	uma	variedade	de	frutas	deliciosas	e	nutritivas,	mantendo	o	controle	glicêmico	eficaz.	As	frutas	que	diabéticos	podem
comer	à	vontade	oferecem	uma	série	de	benefícios	cruciais	para	o	manejo	eficaz	da	doença.	O	alto	teor	de	fibras	presente	em	muitas	frutas	desempenha	um	papel	fundamental	no	controle	da	glicose	sanguínea.	As	fibras	solúveis,	encontradas	em	abundância	em	frutas	como	maçãs,	peras	e	frutas	cítricas,	formam	um	gel	no	trato	digestivo	que
desacelera	a	absorção	de	açúcares,	promovendo	uma	resposta	glicêmica	mais	estável.	Isso	é	particularmente	importante	para	pessoas	com	diabetes,	pois	ajuda	a	prevenir	picos	abruptos	nos	níveis	de	insulina	após	as	refeições.	Além	das	fibras,	os	antioxidantes	presentes	nas	frutas	são	aliados	poderosos	na	promoção	da	saúde	cardiovascular	em
diabéticos.	Frutas	ricas	em	antocianinas,	como	mirtilos,	amoras	e	morangos,	oferecem	proteção	contra	o	estresse	oxidativo	e	a	inflamação,	fatores	de	risco	significativos	para	doenças	cardíacas	associadas	à	diabetes.	Estes	compostos	bioativos	não	apenas	combatem	os	radicais	livres,	mas	também	melhoram	a	função	endotelial	e	a	sensibilidade	à
insulina,	contribuindo	para	um	melhor	controle	metabólico	geral.	As	vitaminas	e	minerais	essenciais	encontrados	nas	frutas	complementam	o	perfil	nutricional,	tornando-as	opções	ideais	para	uma	dieta	balanceada	para	diabéticos.	Frutas	como	kiwi,	laranja	e	melão	são	excelentes	fontes	de	vitamina	C,	que	fortalece	o	sistema	imunológico	e	auxilia	na
cicatrização	de	feridas,	uma	preocupação	comum	em	pacientes	diabéticos.	Minerais	como	potássio,	presente	em	bananas	e	abacates,	ajudam	a	regular	a	pressão	arterial,	enquanto	o	magnésio,	encontrado	em	frutas	como	abacate	e	figos,	desempenha	um	papel	crucial	no	metabolismo	da	glicose.	Ao	incorporar	uma	variedade	de	frutas	de	baixo	índice
glicêmico	em	sua	dieta,	pessoas	com	diabetes	podem	desfrutar	não	apenas	de	sabores	deliciosos,	mas	também	de	uma	gama	de	nutrientes	que	apoiam	sua	saúde	geral	e	o	controle	eficaz	da	glicemia.	As	frutas	que	diabéticos	podem	comer	à	vontade	oferecem	uma	combinação	ideal	de	sabor	e	benefícios	para	a	saúde,	sem	comprometer	o	controle
glicêmico.	Estas	opções	são	caracterizadas	por	seu	baixo	índice	glicêmico,	alto	teor	de	fibras	e	riqueza	em	nutrientes	essenciais,	tornando-as	aliadas	valiosas	no	manejo	da	diabetes.	Ao	incorporar	estas	frutas	na	dieta,	pessoas	com	diabetes	podem	desfrutar	de	uma	variedade	de	sabores	enquanto	mantêm	seus	níveis	de	açúcar	no	sangue	estáveis.
Morangos:	Estes	pequenos	frutos	vermelhos	são	verdadeiros	tesouros	para	diabéticos.	Ricos	em	antioxidantes	e	vitamina	C,	os	morangos	têm	um	índice	glicêmico	baixo	e	são	excelentes	para	o	controle	da	glicose.	Seu	alto	teor	de	fibras	ajuda	a	desacelerar	a	absorção	de	açúcares,	promovendo	uma	resposta	glicêmica	mais	estável.	Amoras:	Pequenas
em	tamanho,	mas	gigantes	em	benefícios,	as	amoras	são	ideais	para	o	controle	glicêmico.	Suas	antocianinas	não	só	conferem	a	cor	característica,	mas	também	auxiliam	na	sensibilidade	à	insulina.	Com	baixo	teor	calórico	e	alta	densidade	nutricional,	as	amoras	são	perfeitas	para	snacks	saudáveis.	Maçãs:	Versáteis	e	nutritivas,	as	maçãs	são	excelentes
para	diabéticos.	Sua	pectina,	uma	fibra	solúvel,	ajuda	a	regular	a	absorção	de	açúcar	no	sangue.	Consumidas	com	a	casca,	oferecem	uma	dose	extra	de	fibras	e	antioxidantes.	Peras:	Ricas	em	fibras	e	com	baixo	teor	de	açúcar,	as	peras	são	ótimas	opções	para	quem	busca	controlar	a	glicemia.	Seu	consumo	regular	pode	auxiliar	na	redução	do	risco	de
diabetes	tipo	2.	Laranjas:	Além	de	serem	fontes	de	vitamina	C,	as	laranjas	têm	um	índice	glicêmico	baixo.	Seu	alto	teor	de	fibras	solúveis	contribui	para	uma	digestão	mais	lenta	dos	carboidratos,	evitando	picos	de	açúcar	no	sangue.	Kiwi:	Este	fruto	é	um	verdadeiro	tesouro	nutricional	para	diabéticos.	Rico	em	vitamina	C,	potássio	e	fibras,	o	kiwi	ajuda
a	regular	os	níveis	de	glicose	e	oferece	benefícios	para	a	saúde	cardiovascular.	Pêssegos:	Apesar	de	seu	sabor	doce,	os	pêssegos	têm	um	impacto	moderado	na	glicemia.	São	ricos	em	vitaminas	e	antioxidantes,	oferecendo	benefícios	para	a	saúde	geral	dos	diabéticos.	Melão:	Refrescante	e	baixo	em	calorias,	o	melão	é	uma	excelente	opção	para
diabéticos.	Seu	alto	teor	de	água	e	baixo	índice	glicêmico	o	tornam	ideal	para	saciar	a	sede	e	o	desejo	por	doces	sem	afetar	significativamente	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Abacate:	Tecnicamente	uma	fruta,	o	abacate	é	rico	em	gorduras	saudáveis	e	fibras,	tornando-o	uma	opção	nutritiva	para	diabéticos.	Seu	consumo	pode	ajudar	a	melhorar	a
sensibilidade	à	insulina	e	o	controle	glicêmico.	Mirtilos:	Ricos	em	antioxidantes,	os	mirtilos	são	verdadeiras	powerhouses	nutricionais.	Estudos	sugerem	que	seu	consumo	regular	pode	melhorar	o	controle	da	glicose	e	reduzir	o	risco	de	complicações	diabéticas.	Incorporar	estas	frutas	na	dieta	diária	pode	proporcionar	uma	variedade	de	benefícios	para
pessoas	com	diabetes,	desde	o	melhor	controle	glicêmico	até	a	proteção	contra	complicações	relacionadas	à	doença.	É	importante	lembrar	que,	mesmo	sendo	opções	saudáveis,	o	consumo	deve	ser	moderado	e	integrado	a	um	plano	alimentar	equilibrado,	sempre	sob	orientação	de	um	profissional	de	saúde.	As	frutas	que	diabéticos	podem	comer	à
vontade	oferecem	uma	combinação	ideal	de	sabor	e	benefícios	para	a	saúde.	Morangos	e	amoras	são	ricos	em	antioxidantes	e	têm	um	baixo	índice	glicêmico.	O	consumo	regular	de	frutas	ricas	em	fibras	pode	ajudar	a	estabilizar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Frutas	como	kiwi	e	pêssegos	também	são	excelentes	opções	para	diabéticos.	Fruta	Índice
Glicêmico	Morangos	41	Amoras	25	Maçãs	38	Peras	38	Kiwi	52	Incorporar	frutas	que	diabéticos	podem	comer	à	vontade	na	dieta	diária	é	uma	estratégia	eficaz	para	manter	o	controle	glicêmico	e	promover	uma	alimentação	saudável.	A	chave	está	em	entender	as	porções	adequadas	e	criar	combinações	inteligentes	com	outros	alimentos.	Para	a
maioria	das	frutas	de	baixo	índice	glicêmico,	como	morangos,	amoras	e	maçãs,	uma	porção	ideal	geralmente	varia	entre	1/2	a	1	xícara	por	refeição.	Esta	quantidade	fornece	nutrientes	essenciais	e	fibras	sem	causar	picos	significativos	nos	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Combinar	estas	frutas	com	fontes	de	proteína	ou	gorduras	saudáveis	pode
potencializar	seus	benefícios	para	diabéticos.	Por	exemplo,	adicionar	uma	porção	de	morangos	a	uma	tigela	de	iogurte	grego	sem	açúcar	não	apenas	cria	um	lanche	delicioso,	mas	também	ajuda	a	desacelerar	a	absorção	de	açúcares.	Outra	opção	é	incluir	fatias	de	maçã	em	uma	salada	verde	com	nozes	e	queijo	cottage,	proporcionando	uma	refeição
equilibrada	que	combina	fibras,	proteínas	e	gorduras	boas.	Para	um	café	da	manhã	nutritivo,	experimente	misturar	mirtilos	a	uma	porção	de	aveia	integral,	adicionando	sementes	de	chia	para	um	boost	extra	de	fibras	e	ômega-3.	A	versatilidade	destas	frutas	permite	sua	inclusão	em	diversas	refeições	ao	longo	do	dia.	Um	smoothie	matinal	feito	com
amoras,	espinafre	e	proteína	em	pó	pode	ser	uma	excelente	forma	de	começar	o	dia	com	energia	estável.	Para	o	almoço,	uma	salada	de	frutas	com	melão,	kiwi	e	laranjas,	acompanhada	de	uma	porção	de	frango	grelhado,	oferece	um	equilíbrio	perfeito	entre	sabor	e	nutrição.	Como	sobremesa	leve	após	o	jantar,	algumas	fatias	de	pêssego	com	uma
colher	de	iogurte	grego	podem	satisfazer	o	desejo	por	doce	sem	comprometer	o	controle	glicêmico.	Lembre-se	sempre	de	monitorar	sua	resposta	individual	a	estas	combinações	e	ajustar	conforme	necessário,	garantindo	que	as	frutas	sejam	uma	parte	benéfica	e	prazerosa	de	sua	dieta	diabética.	Incorporar	frutas	que	diabéticos	podem	comer	à
vontade	na	dieta	diária	é	uma	estratégia	eficaz	para	manter	o	controle	glicêmico	e	promover	uma	alimentação	saudável.	A	chave	está	em	entender	as	porções	adequadas	e	criar	combinações	inteligentes	com	outros	alimentos.	Para	a	maioria	das	frutas	de	baixo	índice	glicêmico,	como	morangos,	amoras	e	maçãs,	uma	porção	ideal	geralmente	varia
entre	1/2	a	1	xícara	por	refeição.	Esta	quantidade	fornece	nutrientes	essenciais	e	fibras	sem	causar	picos	significativos	nos	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Combinar	estas	frutas	com	fontes	de	proteína	ou	gorduras	saudáveis	pode	potencializar	seus	benefícios	para	diabéticos.	Por	exemplo,	adicionar	uma	porção	de	morangos	a	uma	tigela	de	iogurte	grego
sem	açúcar	não	apenas	cria	um	lanche	delicioso,	mas	também	ajuda	a	desacelerar	a	absorção	de	açúcares.	Dicas	Práticas	para	Incorporar	Frutas:	Adicione	fatias	de	maçã	em	uma	salada	verde	com	nozes	e	queijo	cottage.	Experimente	misturar	mirtilos	a	uma	porção	de	aveia	integral	com	sementes	de	chia.	Prepare	um	smoothie	matinal	com	amoras,
espinafre	e	proteína	em	pó.	Monte	uma	salada	de	frutas	com	melão,	kiwi	e	laranjas,	acompanhada	de	frango	grelhado.	Desfrute	de	fatias	de	pêssego	com	iogurte	grego	como	sobremesa	leve	após	o	jantar.	Lembre-se	sempre	de	monitorar	sua	resposta	individual	a	estas	combinações	e	ajustar	conforme	necessário,	garantindo	que	as	frutas	sejam	uma
parte	benéfica	e	prazerosa	de	sua	dieta	diabética.	Frutas	são	uma	parte	essencial	da	dieta,	mas	algumas	devem	ser	consumidas	com	moderação,	especialmente	para	aqueles	que	lidam	com	diabetes.	É	fundamental	estar	ciente	das	frutas	que	possuem	um	índice	glicêmico	mais	elevado,	pois	elas	podem	causar	picos	nos	níveis	de	glicose	no	sangue.
Frutas	como	bananas	maduras,	uvas,	mangas	e	cerejas,	embora	nutritivas,	têm	maior	potencial	para	elevar	a	glicemia	rapidamente.	Por	isso,	é	recomendável	que	diabéticos	limitem	a	quantidade	dessas	frutas	em	suas	dietas	e	optem	por	porções	menores.	Para	garantir	um	consumo	responsável,	é	importante	monitorar	a	resposta	do	corpo	ao	ingerir
essas	frutas.	Uma	boa	prática	é	realizar	testes	de	glicemia	após	o	consumo	para	entender	como	cada	fruta	afeta	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Além	disso,	combinar	frutas	de	maior	índice	glicêmico	com	alimentos	ricos	em	proteínas	ou	fibras	pode	ajudar	a	moderar	a	absorção	de	açúcares.	Por	exemplo,	consumir	uma	banana	com	um	punhado	de
nozes	pode	atenuar	o	impacto	glicêmico	e	proporcionar	uma	refeição	mais	equilibrada.	Por	fim,	é	essencial	educar-se	sobre	as	porções	adequadas	e	a	frequência	do	consumo	dessas	frutas.	Incorporar	uma	variedade	de	frutas	de	baixo	índice	glicêmico,	como	morangos,	maçãs	e	peras,	pode	ser	uma	alternativa	mais	segura	e	saudável.	Ao	fazer	escolhas
informadas	e	manter	um	registro	da	resposta	do	corpo	a	diferentes	frutas,	pessoas	com	diabetes	podem	desfrutar	dos	benefícios	nutricionais	das	frutas	enquanto	mantêm	o	controle	eficaz	da	glicemia.	Resultados	em	apenas	5	segundos	Memória	para	300	resultados	de	teste	Amostra	de	sangue	mínima	de	0,5	microlitros	Design	compacto	e	fácil	de
transportar	Atenção:	Últimas	unidades	disponíveis!	Oferta	especial	por	tempo	limitado	COMPRAR	AGORA	Os	mitos	e	verdades	sobre	frutas	e	diabetes	são	frequentemente	fontes	de	confusão	para	aqueles	que	buscam	gerenciar	a	condição	de	forma	eficaz.	Um	dos	conceitos	equivocados	mais	comuns	é	a	ideia	de	que	todas	as	frutas	devem	ser	evitadas
por	pessoas	com	diabetes.	Na	verdade,	muitas	frutas	podem	ser	consumidas	com	segurança,	desde	que	se	escolha	aquelas	com	baixo	índice	glicêmico	e	se	preste	atenção	às	porções.	É	fundamental	esclarecer	que	frutas	como	morangos,	amoras	e	maçãs	não	apenas	são	seguras,	mas	também	oferecem	benefícios	significativos	à	saúde,	ajudando	no
controle	da	glicemia.	Outro	mito	comum	é	que	o	consumo	de	frutas	frescas	pode	causar	picos	de	açúcar	no	sangue.	Embora	algumas	frutas	tenham	um	índice	glicêmico	mais	alto,	a	maioria	das	frutas	integrais	contém	fibras	que	ajudam	a	moderar	a	absorção	de	açúcares.	Por	exemplo,	as	fibras	solúveis	presentes	em	frutas	como	peras	e	laranjas
ajudam	a	desacelerar	a	digestão,	resultando	em	uma	resposta	glicêmica	mais	estável.	Informações	baseadas	em	evidências	científicas	demonstram	que	o	consumo	regular	de	frutas	ricas	em	fibras	pode	melhorar	a	sensibilidade	à	insulina	e	reduzir	o	risco	de	complicações	associadas	à	diabetes.	Por	fim,	é	vital	desmistificar	a	crença	de	que	frutas
processadas,	como	sucos	e	geleias,	são	equivalentes	às	frutas	inteiras.	Na	realidade,	esses	produtos	frequentemente	contêm	açúcares	adicionados	que	podem	elevar	rapidamente	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Portanto,	é	sempre	preferível	optar	por	frutas	frescas	ou	congeladas	sem	adição	de	açúcar.	Ao	entender	essas	verdades	e	desmistificar	os
mitos	associados	às	frutas	e	diabetes,	indivíduos	podem	tomar	decisões	mais	informadas	sobre	sua	dieta,	promovendo	uma	alimentação	saudável	e	equilibrada	que	apoie	o	controle	eficaz	da	diabetes.	Incorporar	frutas	que	diabéticos	podem	comer	à	vontade	em	receitas	é	uma	maneira	deliciosa	e	nutritiva	de	manter	o	controle	glicêmico.	Uma	excelente
opção	é	o	smoothie	de	frutas	vermelhas,	que	combina	amoras,	morangos	e	iogurte	grego	sem	açúcar.	Para	preparar,	misture	1	xícara	de	amoras	e	morangos	com	1/2	xícara	de	iogurte	grego	e	uma	colher	de	sopa	de	sementes	de	chia.	Esta	receita	não	só	é	refrescante,	mas	também	rica	em	fibras	e	antioxidantes,	ajudando	a	estabilizar	os	níveis	de
glicose	no	sangue.	O	uso	de	adoçantes	naturais,	como	stevia,	pode	ser	uma	alternativa	saudável	para	quem	deseja	um	toque	mais	doce.	Outra	receita	fácil	é	a	salada	de	frutas	baixa	em	açúcar,	que	pode	incluir	uma	variedade	de	frutas	como	kiwi,	maçã	e,	claro,	amoras.	Combine	1/2	xícara	de	amoras	com	1/4	de	xícara	de	maçã	picada	e	1/4	de	xícara	de
kiwi	em	cubos.	Adicione	um	punhado	de	nozes	para	um	toque	crocante	e	uma	dose	extra	de	gorduras	saudáveis.	Esta	salada	não	apenas	proporciona	uma	explosão	de	sabores,	mas	também	oferece	um	perfil	nutricional	equilibrado,	com	fibras	que	ajudam	na	digestão	e	na	regulação	da	glicemia.	Além	dessas	opções,	você	pode	experimentar	um	parfait
de	iogurte	com	camadas	de	amoras	e	granola	sem	açúcar.	Em	um	copo,	alterne	camadas	de	iogurte	grego,	amoras	frescas	e	uma	pequena	quantidade	de	granola.	Esta	receita	é	ideal	para	um	café	da	manhã	nutritivo	ou	um	lanche	da	tarde.	As	fibras	das	frutas	e	do	iogurte	ajudam	a	controlar	a	absorção	dos	açúcares,	promovendo	uma	resposta
glicêmica	mais	estável.	Com	essas	receitas	simples	e	saudáveis,	você	pode	desfrutar	dos	benefícios	das	frutas	enquanto	mantém	o	controle	eficaz	da	diabetes.	Incorporar	frutas	que	diabéticos	podem	comer	à	vontade	em	receitas	é	uma	maneira	deliciosa	e	nutritiva	de	manter	o	controle	glicêmico.	As	frutas	oferecem	uma	variedade	de	nutrientes
essenciais	e	fibras	que	ajudam	a	estabilizar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Uma	excelente	opção	é	o	smoothie	de	frutas	vermelhas,	que	combina	amoras,	morangos	e	iogurte	grego	sem	açúcar.	Para	preparar,	misture	1	xícara	de	amoras	e	morangos	com	1/2	xícara	de	iogurte	grego	e	uma	colher	de	sopa	de	sementes	de	chia.	Esta	receita	não	só	é
refrescante,	mas	também	rica	em	fibras	e	antioxidantes,	ajudando	a	estabilizar	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	O	uso	de	adoçantes	naturais,	como	stevia,	pode	ser	uma	alternativa	saudável	para	quem	deseja	um	toque	mais	doce.	Outra	receita	fácil	é	a	salada	de	frutas	baixa	em	açúcar,	que	pode	incluir	uma	variedade	de	frutas	como	kiwi,	maçã	e,	claro,
amoras.	Combine	1/2	xícara	de	amoras	com	1/4	de	xícara	de	maçã	picada	e	1/4	de	xícara	de	kiwi	em	cubos.	Adicione	um	punhado	de	nozes	para	um	toque	crocante	e	uma	dose	extra	de	gorduras	saudáveis.	Além	dessas	opções,	você	pode	experimentar	um	parfait	de	iogurte	com	camadas	de	amoras	e	granola	sem	açúcar.	Em	um	copo,	alterne	camadas
de	iogurte	grego,	amoras	frescas	e	uma	pequena	quantidade	de	granola.	Esta	receita	é	ideal	para	um	café	da	manhã	nutritivo	ou	um	lanche	da	tarde.	Desfrutar	de	frutas	que	diabéticos	podem	comer	à	vontade	é	uma	maneira	eficaz	de	promover	a	saúde	e	o	bem-estar.	As	frutas	oferecem	uma	variedade	de	nutrientes	essenciais,	como	vitaminas,
minerais	e	fibras,	que	são	benéficos	para	o	controle	glicêmico.	Incorporar	frutas	como	morangos,	amoras	e	maçãs	na	dieta	pode	ajudar	a	estabilizar	os	níveis	de	glicose	no	sangue	e	proporcionar	uma	experiência	alimentar	saborosa.	Além	disso,	as	propriedades	antioxidantes	das	frutas	contribuem	para	a	proteção	contra	o	estresse	oxidativo,	um	fator
importante	na	prevenção	de	complicações	associadas	à	diabetes.	É	fundamental	que	os	diabéticos	adotem	um	consumo	consciente	e	variado	de	frutas.	A	moderação	é	a	chave	para	garantir	que	os	níveis	de	açúcar	no	sangue	permaneçam	estáveis.	Ao	escolher	frutas	com	baixo	índice	glicêmico	e	combiná-las	com	fontes	de	proteína	ou	gorduras
saudáveis,	como	nozes	ou	iogurte	grego,	é	possível	maximizar	os	benefícios	nutricionais	enquanto	se	minimiza	o	impacto	glicêmico.	Além	disso,	monitorar	a	resposta	individual	a	diferentes	frutas	pode	ajudar	a	personalizar	a	dieta	e	garantir	que	cada	pessoa	encontre	as	opções	que	melhor	se	adaptam	ao	seu	estilo	de	vida.	Por	fim,	é	importante
lembrar	que	a	inclusão	de	frutas	na	dieta	não	deve	ser	vista	apenas	como	uma	restrição,	mas	sim	como	uma	oportunidade	de	explorar	novos	sabores	e	receitas.	Com	criatividade	na	cozinha,	é	possível	preparar	smoothies,	saladas	e	outras	delícias	que	não	apenas	agradam	ao	paladar,	mas	também	suportam	um	estilo	de	vida	saudável.	Ao	desfrutar	de
frutas	com	segurança	e	prazer,	os	diabéticos	podem	enriquecer	sua	alimentação	e	contribuir	para	um	controle	mais	eficaz	da	diabetes,	promovendo	assim	uma	vida	mais	saudável	e	equilibrada.	Frutas	como	amoras,	morangos	e	maçãs	são	conhecidas	por	ajudar	a	baixar	a	glicose	devido	ao	seu	baixo	índice	glicêmico	e	alto	teor	de	fibras.	A	amora	é	uma
fruta	que	pode	ajudar	a	diminuir	o	açúcar	no	sangue	devido	ao	seu	baixo	índice	glicêmico	e	propriedades	antioxidantes.	Frutas	como	morangos,	peras	e	kiwis	são	ótimas	opções	para	diabéticos	por	serem	ricas	em	fibras	e	com	baixo	índice	glicêmico.	Morangos,	amoras,	maçãs	e	peras	são	frutas	seguras	para	diabéticos	e	podem	ser	consumidas	sem
medo.	As	cinco	frutas	que	podem	ajudar	a	controlar	o	açúcar	no	sangue	incluem	amoras,	morangos,	peras,	maçãs	e	kiwis.	Alimentos	ricos	em	fibras,	como	as	frutas	mencionadas,	ajudam	a	baixar	a	glicose	rapidamente	ao	retardar	a	absorção	de	açúcares.	Morangos,	amoras,	maçãs,	peras,	kiwis,	pêssegos,	melão,	abacate,	laranjas	e	mirtilos	são	ótimas
opções.	Qual	é	a	fruta	que	o	diabético	pode	comer	todo	dia?	h3	>	A	maçã	é	uma	fruta	segura	que	pode	ser	consumida	diariamente	por	diabéticos	devido	ao	seu	baixo	índice	glicêmico.	div	>	div	>	Será	que	você	pode	comer	frutas	se	você	tem	diabetes	ou	pré-diabetes?	E	quais	são	as	melhores	frutas	para	você	e	também	quais	as	frutas	que	deveriam	ser
evitadas?	O	diabetes	recentemente	entrou	na	lista	da	OMS	das	doenças	que	mais	matam	no	mundo.	E	o	diabetes	é	a	terceira	doença	crônica	mais	prevalente	no	Brasil:	são	mais	de	15	milhões	de	brasileiros	acometidos	pela	doença	(só	perde	para	hipertensão	e	para	obesidade).E	falando	em	obesidade,	é	o	fator	de	risco	mais	forte	para	uma	pessoa	se
tornar	diabética	(tipo	II,	né),	e	sabemos	que	os	brasileiros	estão	engordando.Então,	precisamos	saber	o	que	comer.	Os	diabéticos	podem	comer	frutas?Não	só	podem	como	devem.Mas,	com	algumas	diferenças	…		de	uma	pessoa	que	não	tem	esse	problema.Uma	pessoa	sem	diabetes	pode	comer	frutas	sem	restrição-	pode	viver	apenas	de	frutas,	e	teria
uma	vida	saudável.Mas	nas	pessoas	com	diabetes,	como	não	conseguem	metabolizar	bem	o	açúcar,	temos	que	colocar	limites.LIMITE	aqui	é	a	palavra	chave.Então,	deixando	claro,	que	ao	contrário	do	que	se	espalha	pela	internet,	frutas	devem	ser	parte	do	cardápio	de	pessoas	com	diabetes	e	pré-diabetes	-	mas	com	limite!Por	quê?		As	frutas	contêm
frutose,	que	o	açúcar	natural	delas,	que	será	convertida,	pelo	seu	corpo	em	glicose.Mas	também	as	frutas	têm	fibras	e	nutrientes—	vitaminas,	minerais,	antioxidantes	que	seu	corpo	necessita.	E	sabemos,	por	centenas	de	estudos	populacionais,	que	uma	maior	ingesta	de	frutas	reduz	o	risco	de	hipertensão,	de	derrames,	de	infartos,	de	câncer	e	de
obesidade.	Além	das	fibras	que	as	frutas	contém,	serem	elementos	importantes	para	baixar	colesterol,	evitar	pico	de	insulina	e	para	melhorar	a	digestão,	prevenindo	a	constipação.	Então,	os	carboidratos	das	frutas	fazem	mal	para	o	diabético?	Quando	você	coloca	na	balança,	não!	Se	você	dispensa	uma	fruta,	mas	come	uma	sobremesa	(mesmo	que
seja	light),	ou	pães,	bolachas,	enroladinhos,	as	coisas	que	sua	padaria	vende—	a	troca	nunca	vai	ser	boa.Frutas	e	verduras	são	as	bases	das	duas	dietas	votadas	como	as	mais	saudáveis	dos	últimos	10	anos-	tanto	dieta	DASH	quanto	a	dieta	Mediterrânea.	Fugir	das	frutas	é	cometer	um	erro	terrível	contra	a	sua	própria	saúde…	lembre-se	faça	da
comida	o	seu	remédio.Quais	as	melhores	frutas	para	um	diabético?Quando	você	pensa	em	frutas	você	tem	que	observar	2	coisas.	Uma	coisa	é	índice	glicêmicoO	índice	glicêmico	nos	diz	quanto	seu	açúcar	no	sangue	vai	subir	quando	você	come	certa	comida.	Se	a	fruta	que	você	está	comendo	tem	um	alto	índice	glicêmico,	sua	glicose	vai	subir	assim-
vai	dar	aquele	pico,	seu	pâncreas	vai	despejar	insulina,	e	talvez,	depois	você	tenha	hipoglicemia.Agora,	se	você	comer	uma	fruta	com	baixo	índice	glicêmico,	sua	glicose	vai	subir	devagar,	não	vai	dar	pico,	não	vai	forçar	seu	pâncreas	e	não	dará	hipoglicemia	depois.Segundo	a	Associação	Americana	de	Diabetes,	o	índice	glicêmico	seria	dividido
em	Baixo:	até	55Moderado:	56	-	69Alto:	maior	ou	igual	a	70Outra	ferramenta	útil	do	efeito	da	alimentação	no	seu	açúcar	do	sangue	é	a	carga	glicêmica.	A	carga	glicêmica	que	leva	em	consideração	o	índice	glicêmico,	mais	os	gramas	de	carboidratos	por	porção,	por	isso,	a	carga	glicêmica	estima	melhor	o		impacto	na	vida	real	quando	alguém	ingere
alguma	comida.A	carga	glicêmica	varia	em:Baixa-	0-10Moderada-	11-	19Alta-	20	ou	mais.Eu	vou	falar	as	melhores	frutas	para	você	que	é	diabético.	Vou	levar	em	conta	esses	dois	fatores:	o	índice	glicêmico	e	a	carga	glicêmica.Mas,	se	a	fruta	que	você	adora	tem	índice	glicêmico	moderado	ou	alto,	o	que	fazer?Limite	outros	carboidratos	do	dia-	reduza
arroz,	macarrão,	pão…	e	como	eu	disse,	a	troca	vale	a	pena.	E	claro,	não	exagere.E	quais	as	10	frutas	que	o	diabético	poderia	comer?Minha	fruta	número	10-	que	o	diabético	pode	comer-	Pêssego.O	índice	glicêmico	do	pêssego	é	42	e	a	carga	glicêmica	é	5.Os	pêssegos	são	ricos	em	muitas	vitaminas,	minerais	e	compostos	vegetais	benéficos.Eles	são
facilmente	incorporados	em	uma	variedade	de	pratos	como	saladas	além	de	poder	deixar	sua	pele	mais	saudável,	reduzir	alergias	e	melhorar	a	digestão.	tar	a	imunidade	e	reduzir	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.Fruta	número	9-	LaranjaO	índice	glicêmico	da	laranja	é	40	e	a	carga	glicêmica	é	5.As	laranjas	estão	entre	as	frutas	mais	populares	do	mundo,
pois	são	saborosas	e	nutritivas.É	uma	boa		fonte	de	vitamina	C,	além	de	várias	outras	vitaminas,	minerais	e	antioxidantes.E	por	ser	cítrica,	reduz	seu	risco	de	pedras	nos	rins.Mas,	abrindo	um	parênteses	aqui,	comer	a	fruta	laranja,	e	não	fazer	suco	de	laranja.	Suco	de	laranja	é	extremamente	calórico	e	perde	as	fibras	e	você	vai	ter	um	pico	de	glicose
por	ter	uma	sobrecarga	imediata.	Uma	coisa	é	comer	devagar,	mastigar	o	bagaço,	engolir.	Outra	é	leva	uma	carga	de	várias	laranjas.Fruta	número	8-	MorangoO	morango	possui	um	índice	glicêmico	de	42	e	a	carga	glicêmica	de	3.uma	xícara	de	morangos	contém	mais	vitamina	C	do	que	uma	laranja!	Além	disso	o	morango	é	a	fruta	que	mais	tem
fisetina,	que	é	um	flavonoide,	como	o	resveratrol	da	uva.	E	as	pesquisas	mais	recentes,	ligam	a	fisetina	a	redução	de	risco	de	câncer	e	redução	do	envelhecimento,	através	do	seu	efeito	senolítico,	matando	as	células	senescentes,	que	são	chamadas	de	células	zumbis	que	inflamam	o	corpo.	Claro,	que	mais	estudos	são	necessários	para	comprovar	isso,
mas,	enquanto	isso,	pode	aumentar	sua	ingesta	de	morango.Fruta	número	7-	AmeixasO	índice	glicêmico	da	ameixa	é	40	e	a	carga	glicêmica	é	2.Isso	da	ameixa	in	natura.	Se	for	ameixa	seca,	a	carga	glicêmico	sobe	para	9.Além	de	melhorar	o	intestino	por	serem	uma	boa	fonte	de	fibras,	contém	adiponectina,	que	sensibiliza	o	fígado	e	músculos	à
insulina	e	também	é	antiinflamatória	e	cardioprotetora.	Têm	estudos	que	ligam	ameixas	à	redução	de	risco	de	osteoporose.	Então,	se	você	é	mulher	e	magra	aumente	a	ingestão	de	ameixas.Fruta	número	6-	PêrasO	índice	glicêmico	da	pêra	é	38	e	a	carga	glicêmica	é	4.Elas	são	mais	saudáveis	com	a	casca	já	que	fornecem	mais	de	20	por	cento	de	sua
ingestão	diária	de	fibras	recomendadas.	As	pêras	são	altamente	nutritivas	e,	se	você	for	ao	supermercado,	têm	muitas	variedades	diferentes:	Williams,	portuguêsa,	pêra	d’água…A	pêra	também	promover	a	saúde	intestinal	por	ter	muitas	fibras,	além	de	estar	associada	um	menor	risco	de	diabetes	e	pode	ajudá-lo	a	perder	peso.Fruta	número	5-
MaracujáO	índice	glicêmico	do	maracujá	é	27	e	a	carga	glicêmica	é	5.O	maracujá	é	interessante,	porque	reduz	a	ansiedade,	melhora	sono	e	algumas	pesquisas	sugerem	que	um	composto	encontrado	nas	sementes	de	maracujá,	o	piceatannol,	pode	melhorar	a	sensibilidade	à	insulina.Mas	claro,	não	vá	colocar	adoçante,	que	pode	piorar	sua	flora
intestinal,	nem	açúcar,	nem	mel.	Coma	puro.Fruta	número	4-	Maçã	O	índice	glicêmico	da	maçã	é	39	e	a	carga	glicêmica	é	5.A	maçã,	além	de	ter	vitaminas,	minerais,	possui	efeitos	prebióticos,	que	ajudam	as	suas	bactérias	boas	do	intestino.	Por	isso	protegem	contra	obesidade,	diabetes	e	doenças	cardíacas.E	claro,	como	a	pêra,	você	deve	comer	com
a	casca,	que	vai	proporcionar	20%	das	suas	fibras	diárias.Agora	meus	top	3!	Preste	atenção!Fruta	número	3-	GoiabaO	índice	glicêmico	da	goiaba	é	apenas	23	e	a	carga	glicêmica	de	apenas	2.A	goiaba	possui	licopeno,	a	quercetina,	a	vitamina	C	e	outros	polifenóis	que	atuam	como	potentes	antioxidantes,	neutralizando	os	radicais	radicais	livres	do	seu
corpo.	O	licopeno	ajuda	na	saúde	da	próstata.	E	as	fibras	da	goiaba	ajudar	o	intestino	a	funcionar	melhor.Fruta	número	2-	AbacateO	índice	glicêmico	da	do	abacate	é	10	e	a	carga	glicêmica	é	3.Abacate	poderia	ficar	em	primeiro	lugar	dessa	lista.É	ricos	em	gorduras	monoinsaturados,	que	melhora	o	colesterol	bom,	além	de	baixar	o	colesterol
ruim.Pode	melhorar	a	resistência	insulínica	e	reduzir	o	risco	de	síndrome	metabólica.	O	único	problema,	é	que	ele	é	muito	calórico.	E	caloria	engorda.	Se	você	comer	muito	abacate,	apesar	de	ser	uma	das	frutas	mais	saudáveis	que	tem,	você	vai	engordar,	e	engordando,	vai	piorar	sua	glicemia.Fruta	número	1-	CerejaO	índice	glicêmico	da	cereja	é	20	e
a	carga	glicêmica	é	6.As	cerejas	são	frutas	ricas	em	potássio	e	antioxidantes.	E	agora	que	está	próximo	ao	final	do	ano,	elas	reaparecem	nas	prateleiras	do	supermercado.	Pena	que	são	caras.	E	as	cerejas,	além	das	vitaminas	e	antioxidantes,	podem	melhorar	seu	sono,	pois	possuem	melatonina,	que	é	um	hormônio	muito	importante.E	quais	são	as	5
frutas	que	você,	que	é	diabético,	deveria	evitar?Fruta	1-	uvaO	índice	glicêmico	da	uva	é	53	e	a	carga	glicêmica	é	7.As	uvas	têm	resveratrol,	que	é	interessante	para	a	pele,	para	o	envelhecimento,	possuem	potássio	que	melhora	a	pressão	e	podem	expelir	ácido	úrico,	mas	você	tem	que	ir	com	calma	se	tiver	diabetes.Fruta	2-	mangaO	índice	glicêmico	da
manga	é	de	56	e	a	carga	glicêmica	é	de	13.É	parecido	com	um	suco	de	laranjaApesar	da	manga	ter	muitas	vitaminas,	ser	saborosa,	cheirosa,	se	você	tiver	diabetes,	coma	uma	porção	reduzida.Fruta	3-	abacaxiO	índice	glicêmico	do	abacaxi	é	66		e	a	carga	glicêmica	é	12O	abacaxi	pode	reduzir	artrite,	pode	aumentar	a	imunidade	e	suprimir	inflamação	e



pode	melhorar	a	recuperação	após	um	exercício	extenuante,	no	outro	dia	está	zerado.Mas,	como	o	índice	glicêmico	é	alto,	coma	pouco	ou	evite.Fruta	4-	bananaO	índice	glicêmico	da	banana	é		62	e	a	carga	glicêmica	é	16.Não	estou	dizendo	para	você	parar	de	comer	banana.Coma	meia	banana—	sabemos	que	banana	são	rica	em	potássio,	então,	se	você
tiver	pressão	alta,	ela	vai	ajudar	no	controle	da	sua	pressão	arterial.E	por	último,Fruta	5-		melanciaO	índice	glicêmico	da	melancia	é	de		72—	colocando	ela	como	um	alto	índice	glicêmico—	e	a	carga	glicêmica	é	7.	A	melancia	hidrata,	tem	bastante	potássio,	e	muitas	vantagens	das	frutas,	mas	quem	tem	diabetes,	melhor	reduzir	as	porções.		O	mesmo
vale	para	o	melão,	que	tem	valores	glicêmicos	parecidosPode	comer	frutas	com	alto	índice	glicêmico?	Pode,	porém	você	deve	limitar	(reduzir	as	porções,	ou,	reduzir	as	porções	dos	outros	carboidratos	do	dia,	para	ter	um	espaço	extra,	ou,	aumente	a	sua	atividade	física,	faça	mais	exercício,	para	poder	saborear	dos	prazeres	da	vida.Coisas
importantes:Não	faça	sucosporque	reduzem	as	fibras	e	a	carga	de	fruta	fica	muito	grande.Não	compre	sucos	de	frutas	no	supermercado,	especialmente	aqueles	sucos	de	caixinha,	achando	que	eles	são	bons	para	você.	Não	são,	esse	sim,	vai	aumentar	sua	glicose	e	sua	gordura	no	fígado.E	evite	frutas	secas:	como	passas,	tâmaras,	porque	quando	você
retira	a	água	da	fruta	você	deixa	o	açúcar	mais	concentrado,	então,	pequenas	porções	podem	subir	bastante	sua	glicose.O	que	eu	pretendo	deixar	como	a	mensagem	desse	vpost	coma	as	frutas	que	você	gosta—		você	gosta	de	melancia,	de	manga,	não	vai	parar,	mas	coma	pouco.	Se	você	gosta	de	cereja,	que	seria	uma	das	frutas	ideais	para	diabético,
você	pode	comer	um	pouco	mais.	E	tente	comer	frutas	de	cores	variadas.	Por	que	cores?	Porque	têm	fitonutrientes	diferentes.		Tente	variedade,	e	rodiziar	as	frutas.Nenhuma	fruta	deve	ser	cortada	da	sua	dieta.	Umas	você	pode	comer	mais,	outras	menos.	Mas	o	ideal	é	comermos	de	tudo	um	pouco.	Dietas	restritivas	normalmente	fazem	efeito	rebote,
você	passa	a	ter	desejos,	vai	sonhar	com	a	melancia,	e	pode	exagerar,	e	depois	se	arrepender.	O	ideal,	sempre,	é	moderação.Meu	nome	é	André	Wambier,	cardiologistae	esse	é	o	Cardiodf.com.brMuito	obrigado!


