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Guia Alimentar e Atividade Fisica no Diabetes
Viva com Saude, Equilibrio e Qualidade de Vida

O Pilar do Tratamento: Alimentacao e Movimento

O tratamento do Diabetes Mellitus (Tipos 1 e 2) vai muito além do uso de
medicamentos ou insulina. A terapia nutricional e a atividade fisica regular
sdo os alicerces para um controle glicémico de exceléncia. Segundo as diretrizes da
SBD (Sociedade Brasileira de Diabetes), a perda de apenas 5% a 7% do peso corporal
ja é capaz de melhorar significativamente a sensibilidade a insulina, podendo até levar

a remissao do diabetes tipo 2 em casos recentes.

Guia Alimentar: O Basico que Funciona
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Evite alimentos ultraprocessados.
Seu corpo agradece!

A alimentacdo da pessoa com diabetes ndo precisa ser restritiva ou sem sabor. O segredo esta no equilibrio
e na escolha inteligente dos alimentos, seguindo o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira e as

recomendacdes da SBD

e Descasque mais, desembale menos: A base da alimentacdo deve ser de alimentos in natura ou
minimamente processados: vegetais, frutas, legumes, carnes magras, ovos e graos integrais.

e Evite os ultraprocessados: Biscoitos recheados, refrigerantes, macarrdo instantaneo e refei¢cdes prontas
sdo ricos em agucares escondidos, sédio e gorduras ruins que desregulam a glicemia.

® Fibras sdo suas aliadas: Consuma 25g a 30g de fibras/dia (aveia, chia, vegetais folhosos, frutas com
casca). As fibras retardam a absor¢do do aclicar e promovem saciedade.

® Frequéncia alimentar: Mantenha uma rotina regular de refeicdes. Evite jejuns prolongados (risco de
hipoglicemia para quem usa insulina) e episédios de compulsdo alimentar.

Entendendo os Rétulos:

Diet, Light e Zero
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Dica de Ouro: O agucar pode aparecer disfarcado nos rétulos com nomes como:

sacarose, glicose, dextrose, maltodextrina, xarope de milho, actcar invertido, aglicar demerara ou mascavo.

Indice Glicémico (IG) e Carga Glicémica (CG)

indice Glicémico (IG): Mede a velocidade com que um alimento eleva o acticar no sangue. Alimentos de alto IG
(pdo branco, arroz branco, tapioca) causam picos rapidos. Alimentos de baixo IG (feijdo, lentilha, magd com casca,

aveia) liberam o agucar lentamente.

Carga Glicémica (CG): Avalia ndo sé a velocidade, mas a quantidade de carboidrato na porcdo. Uma fatia de
melancia tem alto IG, mas como tem muita dgua e pouco carboidrato, sua CG é baixa.

Como reduzir o IG das refeigcbes? Nunca coma carboidrato isolado. Combine com fibra (salada,
sementes), proteina (ovo, frango, queijo) ou gordura boa (azeite, castanhas, abacate).

BAIXO IG (<55)
Feijdo, lentilha, grao-de-
bico, Maca, pera, ameixa
(com casca), Aveia,
quinoa, cevada Vegetais
folhosos, brocolis

- MEDIO IG (56-69)

' Arroz integral, batata-

- doce, Banana, manga,

' abacaxi, Pao integral,
cuscuz, Beterraba cozida,
Cuscuz, Farinha de milho

ALTO IG (>70)

' P30 branco, arroz branco

© Batata cozida, tapioca,

. Melancia, tdmaras,
Biscoitos, doces,
refrigerantes
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@ Atividade Fisica, Cuidados e Seguranca
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Atividade Fisica: O Remédio Natural

O exercicio fisico € uma das ferramentas mais poderosas para o controle do diabetes. A pratica regular atua como uma
"insulina natural", aumentando a captacdo de glicose pelos musculos por até 48 horas apds o treino.
Beneficios comprovados incluem:

® Reduc¢do da HbATc em até 0,47% com treinos combinados
e Melhora da sensibilidade a insulina
e Controle da pressao, colesterol e triglicerideos ®
® Prevencado de doencas cardiovasculares
e Auxilio na perda e manutencao do peso %
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A Prescricao ldeal: O Que Fazer?

TIPO DE EXERCICIO META SEMANAL EXEMPLOS

Aerébico (Cardio) Minimo 150 min/semana Caminhada rapida, corrida,
(ndo ficar >2 dias sem) natacao, ciclismo, danca

Resistido (Forga) 2 a 3 sessbes/semana Musculagdo, pilates, funcional,
(dias ndo consecutivos) exercicios com peso corporal

Equilibrio/Flexibilidade

. . 2 a 3 vezes/semana Yoga, Tai Chi Chuan,
(especial para idosos)

alongamento, hidroginastica

O Perigo do Sedentarismo ("Sitting Time")
Ficar sentado por longos periodos é fator de risco independente para doencas cardiovasculares. A SBD recomenda interromper o tempo sentado a

cada 30 minutos com breves momentos de atividade leve (caminhar, alongar-se, subir escadas). Isso atenua os picos de glicose apds as refeicdes.

Cuidados Especiais e Seguranga

® Hipoglicemia: Se usa insulina ou sulfonilureias, meca a glicemia antes do treino. Se estiver abaixo de 100 mg/dL,
consuma 15g de carboidrato rapido (1 colher de mel ou 1 saché de glicose) antes de comecar.

® Hidratacdo e Calgados: Beba agua antes, durante e apds o exercicio. Use meias de algoddo sem costura e ténis
confortaveis. Inspecione seus pés diariamente para prevenir lesdes (pé diabético).

® Uso de Insulina: Evite aplicar insulina no musculo que serd mais exigido no exercicio (ex: ndo aplique na coxa se for correr).
Faca rodizio dos locais (abdémen, bracos, coxas, gliteos) para evitar lipohipertrofia.

Atencao: Transtornos Alimentares no Diabetes

Arestricdo alimentar severa e a cobranca excessiva pelo controle glicémico perfeito podem desencadear
transtornos alimentares. Um quadro grave é a Diabulimia, onde o paciente (geralmente com DM1) omite
intencionalmente doses de insulina para perder peso, levando a complicacdes gravissimas como
cetoacidose diabética. Se vocé sente culpa ao comer ou tem medo excessivo de ganhar peso, busque
ajuda de uma equipe multidisciplinar.

Distribuicao de Macronutrientes (SBD )

NUTRIENTE % DO VALOR ENERGETICO DICA PRATICA

Carboidratos 45 a 55% (priorizar baixo 1G) Grdos integrais, legumes, frutas com casca
Proteinas 15a20% (1 a 1,5g/kg/dia) Carnes magras, ovos, leguminosas, laticinios
Gorduras 20 a 35% (priorizar insaturadas) Azeite, castanhas, abacate, peixes

Fibras Minimo 25g/dia (14g/1000kcal) Aveia, chia, vegetais, frutas com casca

Lembre-se: O diabetes ndo define quem vocé é! IO e e noss0 Site
Com educacdo, escolhas conscientes e movimento, vocé pode ter e OF e baixe este e
uma vida plena, longa e saudavel. Conte com a Cardion nessa jornadal > outros materiais
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