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Esses alimentos ocupam espaço no estômago, “avisam”
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Além disso, as gorduras boas, como as presentes no azeite
de oliva extravirgem, no abacate ou em peixes, deixam a
digestão mais lenta, ajudando na saciedade e no controle
glicêmico.
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muito mais suave. Deixá-los para o final faz com que o
corpo absorva a energia de forma mais lenta e gradual,
evitando os picos de açúcar no sangue. 

Além disso, você evita o efeito rebote de sentir fome logo
em seguida, mantendo a saciedade e energia por mais
tempo. 
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Por fim, se você for comer uma sobremesa, como um doce
ou alimentos mais processados, é importante deixá-la
para o final. Como as sobremesas costumam ter alta
concentração de açúcar refinado, se consumidas de
estômago vazio contribuem para maior pico de glicemia.

 Por isso, deixar o docinho para um momento pós-refeição
completa diminui bastante o impacto que o açúcar causa
no corpo, além de ajudar você a se satisfazer com uma
porção menor.
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