DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

O PAPEL DA (FIBRA ALIMENTAR)
NO CONTROLE DO APETITE

As fibras alimentares sdo grandes aliadas no controle do
apetite e na promoc¢do de uma alimentagdo equilibrada. Elas
ajudam a manter a saciedade por mais tempo e trazem
inUmeros beneficios para a saude.

Como as fibras ajudam no controle do apetite?

1. Promovem saciedade: As fibras solUveis, presentes em
alimentos como aveia e frutas, formam um gel no estdbmago,
retardando a digestdo e mantendo vocé satisfeito por mais
tempo.

2. Equilibram os niveis de glicose: Retardam a absorcdo de
acUcar, prevenindo picos e quedas rapidas de energia que
levam a fome.

3. Aumentam o volume da refei¢céo: Vegetais e grdos integrais
tém baixo teor caldrico, mas adicionam volume ao prato,
preenchendo o estomago e reduzindo a ingestdo excessiva de
alimentos.

4. Ajudam na saude intestinal: As fibras insolUveis, encontradas
em cereaqis integrais e vegetais, melhoram o trdnsito intestinal,
ajudando a manter uma sensacdo de leveza.

Fontes de fibras para incluir no dia a dia:

Frutas com casca: Macgd, pera, ameixa.
Leguminosas: Feijdo, grdo-de-bico, lentilha.

Cereais integrais: Aveiq, quinoaq, arroz integral.
Oleaginosas: Castanhas, sementes de chia e linhaga.
Verduras e legumes: Brocolis, cenoura, couve.

Dicas para consumir fibras de forma saudavel:

Aumente o consumo de dgua junto as fibras para evitar
desconfortos intestinais.

Inclua fontes de fibras em todas as refeicées para controlar
melhor o apetite ao longo do dia.

Pequenas mudangas, como trocar pdo branco por integral ou
incluir uma salada no almogo, j& aumentam o consumo de
fibras e ajudam no controle do apetite. Experimente e sinta a

diferenca!




