Guia Completo da
Prevencao do Diabetes

Seu guia pratico para uma vida saudavel e livre do diabetes tipo 2
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O Que E o Diabetes e Por Que Prevenir?

O diabetes tipo 2 é uma condicdo em que 0 corpo Nao consegue usar
adequadamente a insulina, levando ao aumento dos niveis de acucar no
sangue. Esta doenca afeta mais de 16 milhdes de brasileiros e pode
causar complicacdes graves como problemas cardiacos, renais e

visuais.

Fatores de Risco Principais:

e Histdrico familiar de diabetes
e Sobrepeso e obesidade abdominal
e Sedentarismo e ma alimentacao

e Idade acima de 45 anos

A boa noticia é que até 58% dos casos podem

ser prevenidos através de mudancas no estilo
de vida, segundo estudos da Sociedade
Brasileira de Diabetes.
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Alimentacao Saudavel: A
Base da Prevencao

Baixa Carga Glicémica Fibras Soluveis

Prefira alimentos que nao Inclua 25-35¢g diarias de fibras
elevam rapidamente o agucar atraves de aveia, feijdo, maca e
NO sangue: graos integrais, vegetais para melhorar o
legumes e frutas com casca. controle glicémico.

Proteinas de Qualidade

Consuma proteinas magras como peixes, frango sem pele, ovos e
leguminosas para manter a saciedade.

Estudos do American Journal of Clinical Nutrition mostram que dietas

ricas em fibras reduzem em 20% o risco de diabetes tipo 2.
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Planos Alimentares - Exemplos Praticos

0l 02 03

Café da Manha (7h-8h) Almoco (12h-13h) Jantar (19h-20h)

Opcao 1: Aveia com frutas vermelhas + Base: Arroz integral ou quinoa + Leve: Sopa de legumes + proteina
1 ovo mexido feijao/lentilha magra

Opcao 2: Pdo integral + abacate + queijo Proteina: Peixe grelhado, frango ou tofu Alternativa: Salada completa + batata

cottage Vegetais: Salada colorida + legumes doce
Opcao 3: Smoothie verde (espinafre, refogados Sobremesa: Frutas da estacdo ou
maca, gengibre) iogurte natural

[J) Estes cardapios fornecem aproximadamente 1.800 calorias didrias e seguem as diretrizes da Associacdo Americana
de Diabetes.
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Substituicoes Inteligentes e Dicas Praticas

Trocas Simples que Fazem Diferenca

Trocar Por

Arroz branco Arroz integral/quinoa
Pao francés Pao integral/aveia
Acucar refinado Stevia/frutas
Refrigerante Agua com liméo
Frituras Assados/grelhados

Lista de Compras Essencial

e (raos integrais e cereais

e Leguminosas (feijao, lentilha, grédo-de-bico)

e Peixesricos em 6mega-3

e \egetais folhosos e coloridos ‘ "Pequenas mudancas consistentes geram grandes

e Frutas com baixo indice glicémico resultados. Comece com uma substituicdo por dia.

Dica: Prepare refeicfes no fim de semana para facilitar

escolhas sauddveis durante a semana corrida.
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Protocolos de Exercicios -
Atividades Aerdbicas

(o]

A\

Caminhada

Frequéncia: Sx por semana
Duracao: 30-45 minutos
Intensidade: Moderada (consegue conversar)

Progressao: Aumente 5 min por semana

A

Corrida Leve

Frequéncia: 3x por semana

Duracao: 20-30 minutos

Intensidade: Moderada a vigorosa

Progressao: Alterne corrida e caminhada inicialmente

&

Ciclismo

Frequéncia: 3-4x por semana
Duracao: 45-60 minutos

Intensidade: Moderada

Progressao: Varie terrenos e velocidades

Pesquisas mostram que 150 minutos semanais de atividade moderada

reduzem o risco de diabetes em até 46%.
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Protocolos de Exercicios -
Treino Resistido

Semanas 1-2: Adaptacao

Exercicios: Agachamento, flexao, prancha
1 Séries: 2 séries de 8-12 repeticdes
Descanso: 60 segundos entre séries

Frequéncia: 2x por semana

Semanas 3-4: Progressao

Exercicios: Adicionar peso livre/halteres
2 Séries: 3 séries de 10-15 repeticdes
Descanso: 45 segundos entre séries

Frequéncia: 3x por semana

Semanas 5+: Consolidacao

Exercicios: Circuitos funcionais
3 Séries: 3-4 séries de 12-20 repeticdes
Descanso: 30-45 segundos

Frequéncia: 3-4x por semana

0 treino resistido melhora a sensibilidade a insulina em até 48 horas

apos o exercicio, segundo o American College of Sports Medicine.
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Estilo de Vida Saudavel Alem da Alimentacao

Sono Reparador

Controle do Estresse

Durma 7-9 horas por noite. 0 sono inadequado aumenta

O estresse crénico eleva o cortisol, prejudicando o
aresisténcia ainsulina e o risco de diabetes em 28%.

controle glicémico. Pratique técnicas de relaxamento
: . diariamente.
e Evite telas 1h antes de dormir

e Mantenha horarios regulares * Meditacdo mindfulness

e Exercicios de respiracdo

Hidratacdo Adequada

Reducao do Sedentarismo

Beba 2-3 litros de agua diariamente. A desidratacao pode

Levante-se a cada hora, mesmo que por 2-3 minutos.
afetar o controle da glicose sanguinea.

Longos periodos sentado aumentam o risco metabdlico.

e Prefira dgua pura e Use escadas em vez de elevador

e Limite cafeina e alcool e Faca pausas ativas no trabalho
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Monitoramento e Prevencao Ativa

Exames Essenciais de Rotina

Exame Frequéncia
Glicemia de jejum Anual
Hemoglobina glicada Anual
Teste de tolerancia Se indicado

Metas de Prevencao

5-10% <94cm

Perda de Peso Circunferéncia

Reduc¢do do peso Abdominal para homens

corporal inicial

Valor Normal
<100 mg/dL
<5,7%

<140 mg/dL

<80cm

Circunferéncia

Abdominal para
mulheres

Consulte regularmente um

endocrinologista ou clinico
geral, especialmente se tiver

fatores de risco elevados.
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Sua Jornada de Prevencao Comeca Hoje

VVocé tem o poder de prevenir o
diabetes

Comece devagar, mas Celebre cada pequena Busque apoio
comece hoje vitéria profissional

Escolha uma mudanca Cada refeicdao saudavel, cada Nutricionistas, educadores
alimentar e uma atividade fisica caminhada e cada noite bem fisicos e médicos sdo seus
para implementar esta semana. dormida sdo investimentos na parceiros nesta jornada. Nao
O progresso gradual é mais sua saude futura. Reconheca hesite em pedir orientacao
sustentavel que mudancas esses momentos. especializada.

radicais.

"A prevencdo é o melhor remédio. Invista em sua saude hoje para colher os beneficios por toda a vida."

Lembre-se: Estudos comprovam que mudancgas no estilo de vida sao mais eficazes que medicamentos na prevencao do
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diabetes tipo 2. Vocé esta no controle da sua saude!
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