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Guia de alimentacdo saudavel e gastronomia funcional pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano
Ricardo, unindo bioquimica dos alimentos, técnicas de preparo e receitas praticas.

Versao online e eventuais atualizacgoes:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/o-vinagre-de-maca-antes-dos-carboidratos-o-acido-acetico-como-modulador-enzimatico

Ingerir uma pequena porgéo de vinagre diluido em 4gua minutos antes de uma refeig&o rica em
carboidratos atenua o pico de glicose e insulina pés-prandial em até 30% em individuos
saudaveis e pré-diabéticos.

Mecanismo farmacolégico do Acido Acético

O acido acético inibe transitoriamente a enzima alfa-amilase salivar e pancreética e
desacelera o esvaziamento gastrico, além de sinalizar aos masculos que absorvam glicose de
forma independente de insulina.

Escolha do vinagre vivo com 'a méae'

Opte por vinagre de mac¢éa ndo pasteurizado e néo filtrado, que preserva bactérias acéticas
probiéticas e enzimas ativas.

Receita do Farmacéutico-Bioquimico: Shot Digestivo
Pré-Refeicéo

Ingredientes: 1 colher (sopa) de vinagre de magé organico; 100 mL de agua em temperatura
ambiente; algumas gotas de suco de liméo ou gengibre ralado.

Preparo: Dilua bem em agua (nunca tome vinagre puro para ndo agredir o esmalte dentério) e
beba cerca de 10 a 15 minutos antes do almogo ou jantar contendo amidos.
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Conteudo educativo. A salde comeca na qualidade dos ingredientes e na sabedoria biolégica do
preparo diario.
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