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Maior consumo de alimentos
ao final da tarde/noite

(Principalmente alimentos ricos em
Hidratos de Carbono)
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Estudos demonstram que um

maior consumo energeético a noite,
tem impacto nos processos bioldgicos:

CD Maior risco de obesidade

CD Diminvi¢do do metabolismo

@ Pior saude metabélica

@ Aumento das hormonas do apetite \
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Mantém uma alimentacdo saudavel

Planeia as refeigoes

Mantém a regularidade




