Os primeiros estudos cientificos que se focaram no
cérebro como responsavel pela regulacédo da alimentacao
remontam a segunda metade do século passado.
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O sistema limbico organiza 0 nosso P
comportamento alimentar.
- Hipocampo: faz-nos assumir a alimentacao
como um habito;
- Talamo: desperta o apetite; -
- Amigdalas: geram emocgdes positivas ao |
contactar com alimentos;
- Hipotalamo: gere o metabolismo.
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As hormonas que controlam a fome

Sou a grelina r'\l,\ = Sou a leptina
e estou A ‘.) e nunca
esfomeada. L tenho fome.

O tecido estomacal indica ao cérebro — hipotalamo — o estado nutricional em
gue nos encontramos. Se o estomago se esvazia as células segregam
grelina, se ha reservas € produzida leptina.
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A que horas dispara o apetite?

- Afome da tarde. Esta pode ter sido uma adaptacao
evolutiva para nos ajudar a passar a noite, quando
a disponibilidade de alimento a essa hora era nula.

- Quando o homem era cagador-recolector também
nao era facil obter alimento a essa hora, o que
levou a que nos adaptassemos a nao ter fome as
primeiras horas da manha.

- Também devido a nossa historia evolutiva, o

cérebro prefere alimentos ricos em calorias. Enganam o cérebro, na
hora de comer!
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