PROTOCOLO NATURAL DE
ESTIMULACAO DE GLP-1 EGIP |

1. Alimentacao estratégica

Café da manha proteico e rico em fibras
e EX: Omelete com legumes + 1 colher de
chia + cha verde ou café sem acucar.
e Por qué? Proteina + fibra  estimula
GLP-1 e reduz pico de glicemia.

Adicionar fontes de gordura boa nas
principais refeicoes
e EXx: Azeite de oliva extravirgem (1 colher),
abacate, castanhas.
e Estimula GIP e GLP-1, melhora
saciedade.

Usar vinagre de maca antes das
refeicoes (1 colher diluida em agua)
e Aumenta GLP-1 eretarda o
esvaziamento gastrico.
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4 Alimentos fermentados e prebioticos
diariamente
e Chucrute, kefir, iogurte natural, kombucha,
MissO.
e Prebioticos como: alho, cebola, banana
verde, aspargos, alcachofra.
e Modulam microbiota aumentam
secrecao de incretinas.
®
Elimine ultraprocessados, farinhas
refinadas e acucar
e Esses alimentos causam picos de glicemia
e insulina  prejudicam a resposta do
GLP-1 e do GIP.

£ 2. Suplementacao inteligente
(individualizar dosagens com profissional)

" Suplemento Beneficio

Berberina Estimula GLP-1, reduz
resisténcia a insulina

Inulina Fibra prebiotica que
potencializa incretinas

Cha verde (EGCG) Estimula GLP-1, reduz apetite

Curcuma (curcumina) Acéo anti-inflamatdria, melhora
sensibilidade a insulina

Probioticos (cepas Lactobacillus reuteri,
especificas) Bifidobacterium longum -
favorecem secre¢ao hormonal

intestinal
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1, 3. Estilo de vida

Atividade fisica diaria
e HIIT 3x por semana ou musculacao.
e Aumenta a secrecao natural de GLP-1 e
melhora sensibilidade a insulina.

Sono de qualidade (ndo é s6 quantidade)
e Dormir mal reduz GLP-1 e aumenta
grelina (fome).
e Quanto mais cedo dormir, melhor vocé
acorda! Va para a cama as 21h

Luz solar e ritmo circadiano
e A exposicao matinal a luz regula o eixo
neuroenddcrino que comanda
hormonios como GLP-1.

7 Jejum intermitente
e Reduz hiperinsulinemia, melhora
resposta ao GLP-1, ativa lipolise. Comece
pulando o café da manhal!
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