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SOBRE O AUTOR

Roberto Abrahão é educador e pesquisador na área de saúde integrativa, com foco em estratégias nutricionais para o controle da glicemia e melhoria da qualidade de vida.

Com Especialisação em Diabetes e Complicações Cronicas e Fitoterapia, formação em Ciências Biológicas e experiência prática no acompanhamento de pessoas com diabetes tipo 2, Roberto desenvolveu programas educativos baseados em evidências científicas, voltados à reeducação alimentar e à promoção do bem-estar.



CONECTE-SE COM O AUTOR

Visite a página oficial para acessar conteúdos gratuitos, convites para palestras, grupos de apoio e aulas particulares:

https://robertogemon.kpages.online/copia-de-diabete-controlada-c69e8ba2-002f-4a17-8127-473045fd1b6a

Todo o conteúdo é de caráter educacional e complementar, não substituindo o acompanhamento médico ou de outros profissionais de saúde.
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Direitos Autorais

© 2025 — Roberto Abrahão.

Todos os direitos reservados.

Nenhuma parte deste livro poderá ser reproduzida, distribuída ou transmitida, por qualquer meio — eletrônico, mecânico, fotocópia, gravação ou outros — sem a autorização prévia e por escrito do autor.

É permitida a citação de breves trechos do conteúdo, desde que acompanhada da devida referência à obra e ao autor.

Publicado nas plataformas Clube de Autores, Draft2Digital e Hotmart.
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As informações e técnicas apresentadas neste livro têm o propósito exclusivo de fornecer educação e informação ao leitor. Elas *não substituem o tratamento médico* ou a orientação de profissionais da saúde, como médicos, nutricionistas ou outros especialistas qualificados. *Nenhuma parte deste livro deve ser interpretada como diagnóstico, tratamento ou recomendação médica.*

O autor não se responsabiliza por quaisquer decisões tomadas pelo leitor com base nas informações fornecidas aqui. O uso das práticas, dietas ou sugestões contidas neste livro sem a devida *consulta prévia a um médico ou profissional da saúde* qualificado é de inteira responsabilidade do leitor.

*Atenção:* A adesão a dietas, ciclos de jejum ou modificações na prática de atividades físicas, especialmente por pessoas em tratamento com insulina ou medicamentos que estimulam a liberação de insulina, pode acarretar riscos, como hipoglicemia ou choque insulínico, se não supervisionada por um médico. É altamente recomendado que qualquer alteração significativa na dieta, atividade física ou uso de medicamentos seja feita sob supervisão médica contínua.

O autor não recomenda a implementação das práticas aqui descritas sem a devida orientação de profissionais de saúde. Este termo de isenção de responsabilidade visa esclarecer que o autor não pode ser responsabilizado por danos, diretos ou indiretos, decorrentes da má interpretação ou aplicação das informações contidas neste livro.

*Alerta Importante: Cuidados de Saúde São Individuais*

É fundamental compreender que cada pessoa é única, e, portanto, os cuidados com a saúde, especialmente no caso do diabetes tipo 2, devem ser ajustados conforme as necessidades e características de cada indivíduo. O diabetes tipo 2 não é uma condição uniforme; ele pode se manifestar de diversas formas e em diferentes estágios. O manejo da doença depende não apenas do controle glicêmico, mas também das fases em que a condição se encontra. Durante as fases iniciais, o foco pode ser mais na modulação dietética e no aumento da atividade física, enquanto, em estágios mais avançados, a medicação pode ser essencial para o controle adequado.

Além disso, fatores pessoais como genética, hábitos de vida, histórico médico e até o impacto emocional desempenham um papel significativo na abordagem do diabetes. O que funciona para uma pessoa pode não ser a solução ideal para outra, mesmo que ambas compartilhem o diagnóstico de diabetes tipo 2. Cada fator precisa ser considerado cuidadosamente para personalizar o tratamento.

No que se refere ao conteúdo do livro e do curso, nossa abordagem baseia-se em fatores típicos — aqueles que têm se mostrado eficazes para a grande maioria das pessoas com diabetes tipo 2. No entanto, vale ressaltar que, embora as dicas e orientações aqui apresentadas sejam bastante eficazes para a maioria, elas não representam uma garantia absoluta para todos os casos. A resposta ao tratamento pode variar, e cada pessoa pode precisar de ajustes específicos que devem ser feito por profissionais que lhe acompanham.

Portanto, é extremamente importante que a adesão a qualquer abordagem proposta no curso seja acompanhada por profissionais de saúde, como médicos, nutricionistas ou outros especialistas. Somente com o auxílio desses profissionais será possível realizar os ajustes necessários para que o plano de tratamento seja eficaz, seguro e adequado às suas condições de saúde individuais.

*Lembre-se:* o cuidado com a saúde é uma jornada personalizada e deve ser realizada com informação e orientação correta para garantir o melhor resultado possível.



SUMÁRIO

Dedicatória

Aviso de Responsabilidade

Alerta Importante: Cuidados de Saúde São Individuais

Sumário

Introdução

Capítulo 1 — A Importância da Perseverança no Controle do Diabetes

Capítulo 2 — Medindo a Glicose de Forma Correta

Capítulo 3 — Salada

Capítulo 4 — A Importância de uma Tabela de Alimentos com Índice Glicêmico Inferior a 35 para Diabéticos

Capítulo 5 — Lista Completa de 138 Alimentos com Índice Glicêmico (IG) ≤ 35

Capítulo 6 — O Carboidrato Certo Não é Vilão

Capítulo 7 — Como Montar o Prato do Almoço e do Jantar para Diabético Tipo 2

Capítulo 8 — Café da Manhã e Lanches com Alimentos da Nossa Tabela

Capítulo 9 — Perda de Peso e Controle do Diabetes Tipo 2: Evidências Científicas e Aplicação da Dieta de Baixo IG

Capítulo 10 — Terapia Metabólica para Emagrecimento

Capítulo 11 — Contagem Calórica e Distribuição de Calorias por Macronutrientes

Capítulo 12 — Carga Glicêmica: Entendendo o Impacto Real dos Alimentos

Capítulo 13 — Estrutura do 1º Prato e do 2º Prato

Capítulo 14 — Evite Fazer Refeições com Apenas um Prato

Capítulo 15 __ O Que é o Diabete Tipo 2? 

Capítulo 16 __ A Força do Coletivo - Por Que o Apoio É o Fator-Chave para o Sucesso no Controle da Diabetes Tipo 2

––––––––

[image: ]


Conclusão Final

Sobre o Autor

INTRODUÇÃO:

Olá, sou o Professor Roberto Abrahão, criador do programa Diabetes Controlada. Sou formado em biologia, pós graduado em fitoterapia e em diabetes e complicações crônicas. Assim como você, convivo com a diabetes tipo 2 desde 2017, por isso entendo sua busca por soluções eficazes e o desejo de melhorar sua qualidade de vida.

Após anos de estudo e prática, desenvolvi uma metodologia baseada em Práticas Integrativas e Complementares em Saúde (PICS), que pode lhe auxiliar no controle da diabetes e, em alguns casos, contribuir para sua reversão. Meu trabalho é educacional e complementar, fundamentado nas PICS, sem substituir a orientação médica ou tratamentos prescritos.

Neste , compartilharei informações baseadas em evidências científicas para auxiliar no controle da diabetes de forma saudável e eficaz. Recomendo que você mantenha o acompanhamento com sua equipe de saúde para uma avaliação individualizada do seu caso. **Meu objetivo é fornecer conhecimento para que você tome decisões mais informadas sobre seu estilo de vida e alimentação, com base em diretrizes de instituições renomadas, como a Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD), a American Diabetes Association (ADA) e a International Diabetes Federation (IDF)."**
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Capítulo 1 — A Importância da Perseverança no Controle do Diabetes*
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A perseverança é uma virtude essencial para quem busca controlar o diabetes de forma eficaz. Esse caminho requer disciplina, foco e o entendimento de que cada decisão alimentar impacta diretamente a saúde e a qualidade de vida.

Uma alimentação baseada em alimentos de baixo índice glicêmico (IG inferior a 35) é uma das estratégias mais eficazes para alcançar esse controle. Esses alimentos são digeridos mais lentamente pelo organismo, liberando glicose de maneira gradual na corrente sanguínea. Isso evita picos de glicemia, promove equilíbrio energético e reduz os riscos de complicações associadas tanto à hiperglicemia (glicose alta) quanto à hipoglicemia (glicose baixa).

Escolher os alimentos certos contribui significativamente para uma vida mais saudável. Vegetais frescos, grãos integrais, leguminosas e frutas de baixíssimo IG são ricos em nutrientes e fitocompostos que, além de ajudar na regulação do açúcar no sangue, favorecem o emagrecimento e combatem o estresse oxidativo — responsável por diversas complicações secundárias, como problemas cardiovasculares, renais, oculares, nos pés e nos nervos. Essa abordagem melhora a saúde geral, fortalece o sistema imunológico e aumenta a disposição para o dia a dia.

Comer de forma consciente e medir regularmente os picos glicêmicos são pilares fundamentais nesse processo. Não se trata apenas de evitar alimentos de médio ou alto IG, mas de compreender como cada escolha alimentar afeta o corpo. Essa conscientização deve ser guiada por dados científicos sólidos e pelo automonitoramento glicêmico, garantindo que as práticas adotadas sejam seguras e eficazes. Estudos demonstram que a inclusão de alimentos de baixo IG em uma dieta equilibrada — com carboidratos, proteínas, gorduras e fibras — pode melhorar a sensibilidade à insulina, reduzir inflamações, favorecer a perda de peso e prevenir complicações a longo prazo.

Por fim, o conhecimento e a perseverança são o que transformam essas escolhas em um estilo de vida sustentável. Controlar o diabetes não é apenas uma questão de números no medidor de glicose; é sobre viver melhor, com mais saúde, energia e qualidade de vida. Mantenha o foco, busque conhecimento e faça das escolhas alimentares conscientes uma ferramenta poderosa para uma vida plena.

Este material é apenas informativo e não substitui acompanhamento médico ou nutricional. Sempre consulte profissionais qualificados antes de adotar qualquer mudança alimentar ou terapêutica.
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