1 ORDEM QUE VOCE
COMEIMPORTA!

A ordem em que vocé come os dlimentos
em uma refeicao influencia diretamente
as reacoes do organismo, moldando o
saciedade, resposta glicémica e
inflamacgao corporal.
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Comeceisemprepelastfibras (saladas;legumes) Elas
lormamiuma especie’de’gel notratogastrointestinal gue:

retardaaiabsorcaodos acucaresigue’seraojingeridosiem
Seguiddayevitandopicos deinsulina:

ESsesalimentosiocupamiespacoinoestomago, =avisam =
00 cerebro’ que dj refeicao; comecous e ativam? os
mecanismosireiacionados: a saciedade, evitandorqgue

/OCe exagere nas proximasetapas.
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@) PROTEINAS E GORDURAS SAUDAVEIS

Depois;, va parajasifonteside proteinas; elas podem)seride
origem’ animaljou’ vegetal:s Esses) nutrientes) estimulam
hormonios como’o'GLP-1/e a colecistocining,; gue aumentam
g sensacao’ de’ sacidade’ e continuam desacelerando) o
esyaziamento gastrico:.

Alem disso; asigordurasiboas, como asipresentes noazeite
de’olivajextravirgem; no abacate’ou'em) peixes, deixam a
digestaomais lenta; ajudandoina saciedade’e nocontrole
glicemico:
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Por ultimo; ingiralos carboidratos quando’elesifinaimente
chegam) do’ intestino, aj presenca previa de’ fibras;
proteinas’ e’ gordurasyja’tera criado) um’ ambientermdis
controlado’ para’ a dabsorcao, resultando’ em’ menor
elevacaodaiglicose’no sangueie’em um pico delinsulina
muitormais  suave: Deixa=los para o final faz:comique’o
corpo absorvaia energia deforma maisilentaje gradual,
evitando'ospicos de acticarnosangue:

Alem disso; voce ‘evitajo'efeito'rebote de sentir,fomellogo
em) seguida, mantendoia saciedade’e energia por.-mais

tempo: \m
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SUBREVEIA

POrfim,sevoceforcomerumaisobremesa,comoium doce’
U ralimentosimais processados; elimportanterdeixasia
para o ifinal.=Comorass sobremesas: costumam ter-alta
Concentracaos detacucarirefinado, se consumidasy de’
Estomagovazio contriouem paramaior picodeglicemia.

POTISSO, deixdrioidocinhoparaiiumimomentopossrefeicao
Completadiminuiibastante’oimpdactoque’oacucaricausa
N0 Corpo, dlemideiajudarivoceid sessatisiazerscomiuma

porcaocmenor.
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PEQUENAS MUDANCAS
FAZENT UMR GRANDE
DIFERENGH!

Alequipede Saudedo T CEestaaquipara
ajudar.voce!

Nutricionista: luicianalde Carvalho CoutolCRN=11/1065:
Estagiariade Nutricae: AmandaVictoryaAlencarlima:t
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