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Aprenda como usar a densidade calérica a seu favor!




Entenda:

A saciedade esta ligada a dois fatores: volume de comida e velocidade de absorc¢ao
dos alimentos.

¢ Quando estamos comendo, por mais que ja estejamos saciados, os sinais que
indicam iSSO hO NOSSO Corpo podem demorar um pPouco para hos comunicar essa
saciedade, por isso o volume da refeicao € uma estratégia bem interessante.

e Juntando esse alto volume com alimentos que sao absorvidos de forma mais
lenta, conseguiremos 0 maximo possivel de saciedade.

e Os alimentos que podemos comer em grande volume sao aqueles que possuem
uma baixa densidade calodrica, ou seja, poucas calorias em grande quantidade.
Atrelando isso aos alimentos que sao digeridos lentamente em nosso corpo, vocé V’da
jamais passara fome na dieta. Fl (




VEGETAIS, LEGUMES E VERDURAS

Tomate, abobrinha, cenoura, berinjela, brocolis, folhas no geral (alface,
espinafre, acelga, couve), couve-flor, vagem, etc. Esses anteriores sdo a
maioria menos caldrica que, em poucas quantidades, ndo € nem
necessario contabilizar, por terem pouquissimas calorias e muitas fibras.

Alguns outros vegetais como: batatas no geral, mandioca,
mandioquinha, abébora, milho e ervilha sao necessarios contabilizar em
suas calorias diarias, ja que possuem calorias significativas, mas ainda
assim dao bastante saciedade e podem ser utilizadas nessa estratégia.

FRUTAS - CALORICAS

Morango (todas as frutas vermelhas), limado, meldo, melancia, kiwi, péssego,
ameixa, mamao, abacaxi, péssego, péra, tangerina, laranja e pitaya. No geral,
as frutas sao pouco caléricas comparadas a outros alimentos. Entretanto,
existem algumas mais caléricas, como banana, manga, abacate, etc.

Alimentos + sacietogenos P

ALIMENTOS FONTES DE FIBRAS

Cacau em po, milho de pipoca, leguminosas no geral, aveia, alimentos
integrais no geral, etc. Esses alimentos sao ricos em fibras, nas quais o nosso
corpo nao digere, portanto nao tém calorias. Com isso, o alimento fica menos

caldrico e, pelas fibras terem uma absorcdo lenta, gera bastante saciedade.
As frutas e vegetais também sao ricos em fibras.

FONTES DE PROTEINA MAGRA

Essas geram bastante saciedade, mas nem todas sao pouco caldricas.
Os menos caldricos sdo: clara de ovo, proteina texturizada de soja (tem
fibras também, entdo aumenta a saciedade), atum sem oleo, iogurte zero
gordura, leite em po desnatado, etc. Outros alimentos como frango, whey
protein, carne de patinho, acém, etc também geram bastante saciedade,
mas Nao sao tao pouco caldricos quanto os citados anteriormente.






