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(7 DIAS DE ACAO)

Rastreando a conexao entre Estresse, Sono e Glicemia (Foco DM2 &
Obesidade)

Acao Anti-Cortisol Realizada (Marque X) -
se realizou pelo menos uma dessas acdes por dia
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DICAS DE OURO
1. O Alarme Suave: Usar um alarme gradual ou simulador de nascer do sol minimiza o pico
de cortisol matinal e otimiza a sua resposta a insulina na primeira refeigao.
2. Prioridade Proteica: Sua primeira refeicdo do dia deve ter proteina de qualidade. Isso
ajuda a estabilizar a glicemia, evitando o pico de insulina que o cortisol tende a induzir.
3. A Regra dos 8: Tente atingir 8 horas de sono todas as noites. O sono regula os
hormonios da fome e do estresse.
4. Hidratacao: Beba um copo grande de agua antes do café. A desidratacdo é um estressor

metabolico silencioso.

Importante: ApGs 7 dias de monitoramento, procure acompanhamento profissional se necessario.
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