Cafe da Manha

Comecando seu dia Neuro-Nutritivo



Jejum Intermitente
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Jejum Intermitente

Evidéncias mais fortes do jejum

 Pode ser usado como estratégia eficaz na perda de
peso por facilitar o déficit calorico

 Ajuda reduzir a resisténcia insulinica, melhorando
a salde metabodlica desses pacientes

* O Jejum Induz um estado maior de autofagia

O estresse hormético do jejum eleva niveis de
cortisol e adrenalina




Jejum Intermitente

NManha ou Noite?




Os Mal-Entendidos

Pode ou Nao?




Logica Matinal

 Hidratacao: Seguro Hidrico

 Priorize proteina e fibras

« Coma frutas se vocé come poucas frutas

 Inclua alimentos Gnicos como Ovo & Iogurte

« Sementes & Oleaginosas: Chia, Linhaca, Améndoa

« Coma carboidratos junto, mas nao exclusivo




Refeicoes

Almoco e Jantar Neuro-Nutritivo



Prato NeuroFood
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Opcoes NeuroFood

oo el \/ i

€O ¥ eaA VN, é\ /> eéc,-\'ous
> -;;/éas & Lrocifecos
Covle , BrocoliS Rego\Vio
RGcvley Acelse, AlCace
Es?t\/\c—c“e—, Corve-Slet

> Lgﬁovvtc‘s Avé‘?m’ca\s\\
Towmeate, Pimenteo,
Abobrivbe, Beciqsele,
Pepino, xoxv , Vegen
Al boren s Quiabo
o Ratzes &£ Tubcrcolos
Botota Instese & Doce,

Cenovte, Bekecccbe. , Mardioco,
Cebeler, Inhame

Cervies, Ayes & FPeixes <

File Bovine & suino, Lowibo
Peito & (oo ok Fronso
File o peuxe, Ovo

S & Lesominusas
70—6// E Jamowme, Lerdibe.
PT5 (poteine tex. d 5= N

é(‘aqu (Iw %-e,acvﬁs)
Acoz Bronco, Tatese,

//%(b & Seluasemn
Azeire e Olive EV

Cuscoz, Qu(«ua,/ Levedea.
Teisvilbe Oleosivicses & Samentes




Framework 1: 4 Blocos

1. Protelnas
D. \/egetais
3. Graos e Leguminosas

4. Gorduras




Framework 2: 6 Blocos

Carnes e Leguminosas
. Folhas e Cruciferos
. Legumes & Frutas
. Graos, Baizes & Tubérculos

. Gorduras
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Leseira do Almoco

Desidratacao

Alta demanda digestiva

Hipoglicemia de Rebote

Alérgenos e Sensibilidades




Leseira do Almoco

Hidratar antes de comer

Controlar o volume alimentar

Nao comer carboidratos isolados

Incluir fibra e proteina (comer antes)

Evitar Alérgenos e Sensibilidades




Leseira do Almoco

Hidratar depois de comer

Movimento Leve (caminhar)

Exposicao a luz solar

Se necessario, NSDR




Alimentando o Sono

Insulina
Glicose
Leptina




Alimentos Pré-Sono

Fibras prebidticas
Proteinas magras

Alimentos ricos em
triptofano: peixes, aves,
banana, leite, ovo

Carboidratos complexos

Gordura saturada
Aclcar em excesso

Alimentos termogénicos:
pimentas (capsaicina,
chocolate (cafeina),
gengibre (gingerol),
canela (cinamaldeido)

Alimentos
\/asodilatadores:
Beterraba, Cacau, Rlcula




Efeito Serotoninérgico
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Alimentando o Sono
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Review
A Systematic Review, Meta-Analysis and Meta-Regression on
the Effects of Carbohydrates on Sleep

Angelos Vlahoyiannis (9, Christoforos D. Giannaki ', Giorgos K. Sakkas *(, George Aphamis !
and Eleni Andreou '*
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