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Confira 10 alimentos que aumentam a saciedade

E essencial atenc&o na hora da escolha dos alimentos | sso por que, quando nos alimentamaos, o cor po
ativa uma série de mecanismos fisicos e hor monais que sinalizam ao cér ebro que estamos saciados

Sentir saciedade apds uma refeicéo pode fazer grande diferenca no controle do peso, na disposicéo didriae
até narelacdo com a comida. Paratanto, é essencial atencdo na hora da escolha dos alimentos | sso porque,
guando nos alimentamos, o corpo ativa uma série de mecanismos fisicos e hormonais que sinalizam ao
cérebro que estamos saciados. O estdmago se distende, hormodnios como 0 GLP-1 eo PYY sdo liberados e 0
processo de digestéo é iniciado.

Proteinas, fibras e alimentos com alto teor de agua séo os principais aliados da saciedade. Por outro lado, os
produtos ultraprocessados — ricos em aglicares, gorduras ruins e com pouco volume — tendem a ser
rapidamente digeridos, fazendo com que afome retorne mais rapido.

“ Estudos mostram que as proteinas of erecem maior saciedade. Quando incluimos no prato alimentos que
demoram mais para serem digeridos, conseguimos estender o periodo entre umarefei¢ao e outra, o que gjuda
aestabilizar o apetite”, explica o Prof. Dr. Durval Ribas Filho, nutrdlogo, presidente da Associacdo Brasileira
de Nutrologia (ABRAN) e Fellow da Obesity Society (FTOS—USA).

A seguir, o médico lista 10 alimentos que gjudam a prolongar a saciedade. Confiral

1. Ovo

O ovo é um alimento que gjuda a aumentar a saciedade porque € rico em proteina de alta qualidade.
2. Aveia

A aveia éfonte de fibras solUveis, que formam um gel no estémago e retardam a digestéo, ajudando na
saciedade.

3. Brécolis e vegetais crucifer os

O brécolis, assim como outros vegetais cruciferos, tem alta concentracdo de fibras e agua, que aumentam o
volume darefei¢cdo sem elevar as calorias.

4. Maca
A maca é fonte de fibras e tem textura que exige mastigacéo, favorecendo a saciedade.
5. Peixes

Os peixes, como salméo, atum e tilgpia, séo proteinas magras de ata qualidade, ajudando a manter a
saciedade. Além disso, o salméo, em especial, € fonte de dmega 3.

6. Feijao, lentilha e gréo-de-bico

As leguminosas, como feijdo, lentilha e gréo-de-bico, sdo fontes de proteina vegeta e fibras sollveis que
gudam a aumentar a saciedade.

7. Batata cozida

Apesar dafama, a batata é altamente saciante quando preparada sem fritura.



8. logurte natural

Oiogurte natural, preferencialmente do tipo grego, € rico em proteina e baixo indice glicémico, o que gjuda a
manter a saciedade.

9. Oleaginosas

As oleaginosas, como castanhas, nozes, améndoas, sdo fontes de gorduras boas e fibras, gjudando aretardar a
fome.

10. Arrozintegral ou quinoa

Gréos integrais, como arroz e quinoa, tém digestdo mais lenta e maisfibras, o que gudaareduzir afomee
melhorar a saciedade.

Cuidado com a alimentacao para mais saciedade

E possivel se alimentar de maneira equilibrada e saudavel, reduzindo afome. “ Aumentar a saciedade néo é
sobre comer mais, mas sobre comer melhor. Com escol has certas e mastigando bem e vagarosamente, €
possivel manter o apetite sob controle, evitando beliscos fora de hora e promovendo umarelagdo mais
equilibrada com a comida’, finaliza o Prof. Dr. Durval Ribas Filho.
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