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Guia gratuito para diabetes e pre-diabetes

10 ERROS QUE FAZEM SUA
GLICOSE SUBIR DEPOIS DAS
REFEICOES

Um guia simples, pratico e direto para entender peguenos habitos que podem
atrapalhar sua glicose no dia a dia.

Criado por Edu Rodrigues

Farmacéutico, bioquimico, educador em diabetes e pessoa que convive com Diabetes Tipo 1 had mais de 26
anos.

Conteldo educativo - ndo substitui consulta médica, nutricional ou tratamento individualizado.
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Antes de comecar

Este material foi criado para te ajudar a olhar para as refeicdes com mais clareza, sem
terrorismo alimentar e sem prometer resultados milagrosos.

O objetivo deste guia

Muitas pessoas tentam se cuidar, mas continuam vendo a glicose subir depois
das refeicdes. As vezes, o problema ndo estd em um Unico alimento, mas em
pequenos detalhes: quantidade, combinacao, hordrio, falta de proteina, pouca
fibra, bebida acucarada, beliscos e falta de observacao da prépria resposta
glicémica.

Como usar
e Leia 0s 10 erros com calma.
e Escolha 1 ou 2 pontos para observar esta semana.

« Compare sua glicose antes e depois das refeicées quando isso fizer parte da sua
rotina de acompanhamento.

» Leve duvidas individuais para seu médico, nutricionista ou endocrinologista.

Importante

Diabetes é individual. O que funciona para uma pessoa pode nao funcionar igual
para outra. Este guia é educativo e nao orienta suspensao de medicamentos,
mudanca de dose ou troca de tratamento.

EDU Diabetes - Material educativo. Nao substitui consulta medica, nutricional ou tratamento individualizado.
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10 erros que mais vejo na pratica

Use este guia como um mapa para identificar pontos de melhoria. A proposta é

simplificar, nao assustar.

Comecar a refeicao sé com carboidrato

Quando a refeicao comeca com pao, bolo, biscoito, suco, tapioca, arroz
ou massa sem nenhuma combinacao, a glicose pode subir mais rapido
em muitas pessoas.

Teste pratico: tente incluir proteina, gordura boa ou fibra na refeicao,
como ovos, frango, iogurte natural, queijo, verduras, salada ou
sementes, conforme sua realidade e orientagao profissional.

Achar que fruta sempre é livre

Fruta é alimento de verdade, mas também tem carboidrato. O efeito na
glicose depende da porcao, do tipo de fruta, do horario e do que
acompanha essa fruta.

Teste pratico: observe porcdes menores e combine a fruta com
proteina ou gordura boa quando fizer sentido, como iogurte natural,
castanhas ou queijo, se isso couber na sua rotina.

Beber calorias sem perceber

Sucos, bebidas adocadas, vitaminas com acgucar, achocolatados e cafés
muito adocados podem elevar a glicose rapidamente, porque entram
No Corpo quase sem mastigacao e com absorcao mais rapida.

Teste pratico: troque bebidas acucaradas por dgua, café sem acducar,
cha sem acucar ou versdes sem acUcar, se forem adequadas para
VvoCcé.

Montar o prato sem proteina suficiente

A proteina ajuda na saciedade e pode deixar a refeicdo mais
equilibrada. Quando o prato tem muito carboidrato e pouca proteina, a
fome pode voltar rapido e a glicose pode oscilar mais.

Teste pratico: inclua uma fonte de proteina na refeicdo, como ovos,
frango, peixe, carne, iogurte natural, queijo, tofu ou leguminosas,
conforme sua preferéncia e orientacao.

EDU Diabetes - Material educativo. Nao substitui consulta medica, nutricional ou tratamento individualizado.
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Esquecer das fibras

Verduras, legumes, feijdes, sementes e alimentos menos refinados
podem ajudar a refeicao a ficar mais completa. Sem fibras, muitas
refeicdes ficam mais répidas de digerir.

Teste pratico: coloque pelo menos uma porcao de verdura ou legume
no almoco e no jantar. Comece simples: salada, brécolis, abobrinha,
couve, repolho ou outro alimento acessivel.

EDU Diabetes - Material educativo. Nao substitui consulta medica, nutricional ou tratamento individualizado.
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n Comer pouco durante o dia e exagerar a noite

Ficar muitas horas sem comer pode aumentar a fome e levar a
escolhas maiores no fim do dia. Para algumas pessoas, isso aparece
como glicose mais alta depois do jantar ou ao acordar.

Teste pratico: observe se sua rotina esta concentrando calorias a noite.
As vezes, organizar melhor café da manha, almoco e lanche ja reduz o
improviso noturno.

Confiar apenas no 'parece saudavel'

Granola, barrinha, biscoito integral, suco natural e pao integral podem
parecer leves, mas ainda podem ter bastante carboidrato ou acucar
dependendo da composicao e da quantidade.

Teste pratico: olhe rétulos quando possivel e observe sua resposta
glicémica. Saudavel ndo significa automaticamente 'ndo sobe glicose'.

n Repetir a mesma quantidade para todos os
alimentos

Duas refeicdes com o mesmo volume podem ter efeitos muito
diferentes na glicose. Uma concha de feijao ndo é igual a uma concha
de arroz, e uma fruta pequena nao é igual a um copo de suco.

Teste pratico: preste atencdo a quantidade de carboidrato e ao
contexto da refeicao, nao apenas ao tamanho visual do prato.

n N&o observar o horario da glicose

Medir a glicose em momentos diferentes pode contar histdrias
diferentes. Sé olhar um valor isolado pode confundir a interpretacao.

Teste pratico: quando indicado para vocé, compare antes da refeicdao e
depois da refeicao. Isso ajuda a entender melhor sua resposta, sem
transformar o cuidado em ansiedade.

m Tentar mudar tudo de uma vez

Muita gente comeca querendo cortar tudo, mudar tudo e acertar tudo
em uma semana. Isso costuma gerar cansaco, culpa e abandono.

Teste pratico: escolha uma mudanca por vez. Comece pelo café da
manha, pelo jantar ou pela bebida. O simples bem feito costuma ser
mais sustentavel.

EDU Diabetes - Material educativo. Nao substitui consulta medica, nutricional ou tratamento individualizado.
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Checklist rapido antes da refeicao

Antes de comer, faca estas perguntas simples. Elas ajudam a sair do automatico.

Perguntas praticas

« Tem alguma fonte de proteina no prato?

e Tem fibra, verdura, legume, feijao ou semente?

» A gquantidade de carboidrato esta coerente com meu objetivo e orientacao?
« Estou bebendo algo com aclcar sem perceber?

« Estou comendo por fome, rotina, ansiedade ou improviso?

« Vou conseguir observar minha glicose depois, se isso fizer parte do meu
acompanhamento?

Uma regra simples

Nao tente montar um prato perfeito. Tente montar um prato mais consciente do
gue o anterior. Isso j4 muda a forma como vocé toma decisdes.

EDU Diabetes - Material educativo. Nao substitui consulta medica, nutricional ou tratamento individualizado.
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Plano pratico de 7 dias

Escolha pequenas acdes. O objetivo é criar consciéncia e constancia.

Dia l Observe o café da manha e anote o que costuma fazer sua
glicose subir.

Dia 2 Inclua uma fonte de proteina no café da manha, se fizer sentido
para vocé.

Dia 3 Olhe o almoco e veja se hé fibra suficiente no prato.

Dia 4 Trogue uma bebida adocada por uma opcgao sem acucar.

Dia 5 Observe o jantar e veja se ele estd muito concentrado em

carboidrato.

Dia 6 Compare uma refeicao mais improvisada com uma refeicao mais
organizada.
Dia 7 Escolha as duas mudancas que foram mais faceis de manter e

repita na préxima semana.

Lembrete

O melhor plano é aquele que vocé consegue repetir. Nao use este guia para se
culpar. Use para ganhar clareza.

EDU Diabetes - Material educativo. Nao substitui consulta medica, nutricional ou tratamento individualizado.
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Quer um proximo passo mais
organizado?

Este guia gratuito mostra erros comuns. Agora, se vocé quer ideias praticas para
refeicdes, estes materiais podem te ajudar.

Glicose em Dia

Um guia digital simples para
organizar café da manha, almoco e
jantar com mais clareza e menos
improviso.

Acessar agora

Aviso educativo

Programa Low Carb para
Diabéticos

Um programa mais completo para
guem quer aprender a organizar a
alimentacao com método, aulas e
direcao.
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Acessar agora

Este material nao substitui consulta com médico, nutricionista ou
endocrinologista. Nao suspenda, reduza ou aumente medicamentos por conta
prépria. Use este contelddo como apoio educativo para conversar melhor com

sua equipe de saude.

EDU Diabetes - Edu Rodrigues

Educacao em diabetes com linguagem simples, pratica e acessivel.

EDU Diabetes - Material educativo. Nao substitui consulta medica, nutricional ou tratamento individualizado.
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