12 Semanas para Vencer o
Pré-Diabetes

Transforme sua saude com um programa pratico e eficaz
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Entendendo o Pré-Diabetes

O que é Pré-Diabetes?

Condicao em que os niveis de glicose no sangue estao elevados, mas ainda
nao caracterizam diabetes tipo 2. Afeta milhdes de brasileiros e
completamente reversivel com mudancas no estilo de vida.

Por que Agir Agora?

e Previne o desenvolvimento do diabetes tipo 2
e Reduz riscos cardiovasculares
e Melhora qualidade de vida e energia

e Evita complicacdes futuras

A boa noticia: Com dedicacao e as estratégias certas, vocé pode reverter o pré-diabetes em 12 semanas!
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Semanas 1-2: Fundacao
Solida

Plano Alimentar Inicial

e Reduza carboidratos refinados

e Aumente vegetais e proteinas magras
o 3refeicdes + 2 lanches saudaveis

e Controle das porcdes

Exercicios Leves

e Caminhada 20 minutos, 3x/semana
e Alongamentos diarios 10 minutos
e Subir escadas quando possivel

e Movimente-se a cada hora

[ Tarefa Pratica: Mantenha um diario alimentar por 14 dias. Anote
tudo que come e como se sente apods as refeicdes.
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Semanas 3-4: Ajustes Estrategicos

Evolucao no Cardapio

e Inclua mais fibras (aveia, quinoa, lentilha)
e Substitua acucar por adocantes naturais
e Aumente consumo de agua (2L/dia)

e Experimente novos temperos naturais

Caminhada Progressiva

e 30 minutos, 4x/semana
e Aumente intensidade gradualmente

¢ Inclua terrenos com pequenas inclinagoes

Monitoramento Basico

Meca sua glicemia em jejum 2x/semana. Valores ideais: entre

70-99 mg/dL.

Acompanhe peso e medidas semanalmente, sempre no

mesmo horario.
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Semanas 5-6: Fortalecendo
Resultados

01 02

Reforco Alimentar Exercicios Resistidos
Foque em alimentos de baixo indice  Inclua 2x/semana exercicios com
glicémico: batata-doce, arroz peso corporal: agachamentos,
integral, frutas vermelhas. Evite flexdes adaptadas, pranchas.
totalmente refrigerantes e doces Musculos ativos consomem mais
industrializados. glicose.

03

Suplementacao Natural

Considere canela, cromo e magnesio. Sempre consulte um profissional
antes de iniciar qualquer suplementacao.
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Semanas 7-8: Evolucao
Consistente

-
a& .

1 Segunda-feira

L Y

¥ Treino resistido + medicao de glicemia + planejamento
semanal de refeicoes

2 Quarta-feira

Caminhada intensa + preparo de marmitas saudaveis para a

semana

3 Sexta-feira
Treino resistido + avaliacao semanal de progresso + ajustes no
cardapio

4 Domingo

Atividade recreativa (danca, natacao) + preparacao mental
para nova semana

Foco especial: Refeicdes com indice glicémico baixo se tornam sua nova
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Semanas 9-10: Estrategias Avancadas

Controle Glicémico Avancado

e Jejum intermitente 12-16h (com orientacao)
e Combine proteina + fibra em cada refeicao
e Monitore glicemia pos-refeicdes

e Gerencie estresse com meditacao

Receitas Praticas

Café da manha: Omelete com espinafre e queijo branco
Almoco: Salmao grelhado com quinoa e brécolis
Jantar: Frango com batata-doce e salada verde

Lanche: logurte natural com nozes e canela
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Semanas 11-12: Consolidacao e Manutencao

Plano Final Rotina Estabelecida
Cardapio personalizado baseado em 150 min/semana de exercicios
seus resultados. Flexibilidade para @/j {Hp moderados + 2x treino resistido.
ocasioes especiais mantendo o Atividade fisica se torna parte natural
controle glicémico. do seu dia.
. . Monitoramento
Estilo de Vida

) Exames mensais, autoavaliacao
Mudancas integradas naturalmente. [3

Vocé nao esta "fazendo dieta" - este e

semanal. Vocé desenvolveu
consciéncia corporal para manter

seu novo modo de viver saudavel.
resultados.
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Receitas e Ferramentas de Monitoramento

Receitas Testadas

Salada Completa Antidiabética

o Folhas verdes + grao-de-bico + abacate + azeite

e Tempero: limao, alho, ervas finas

Smoothie Verde Energizante

e Espinafre + maca verde + gengibre + agua de coco

e Sem acucar, rico em fibras

Wrap de Frango Integral

o Tortilla integral + frango desfiado + vegetais

e Molho: iogurte natural + ervas

Planilhas de Controle
Segunda Glicemia: _ Peso: ___
Exercicio Tipo: __ Duracao: __
Energia 1-10: _ Humor: _

Dica: Use apps gratuitos para facilitar o monitoramento diario.
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Sua Nova Vida Comeca
Agoral

Vocé Conquistou

e Controle da glicemia

e Novo estilo de vida

e Mais energia e disposicao

e Autoconfianca renovada

Continue Crescendo

e Acompanhamento médico regular
e Aprendizado continuo sobre saude
e Inspire outros ao seu redor

e Celebre cada pequena vitoria

"A mudanca nao acontece da noite para o dia, mas quando acontece, € .
para sempre. Vocé provou que é capaz de transformar sua saude e sua
vida. Continue assim!"

Lembre-se: Este programa é o inicio de uma jornada. Consulte sempre N
profissionais de saude e adapte as orientacdes a sua realidade. Vocé tem o
poder de manter esses resultados por toda a vida!
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