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PESQUISADORA DA DICAS DE CEIA DE NATAL SAUDAVEL

O més de dezembro é conhecido pelas festas de final do ano que sdo acompanhadas de delicias
da época, como panetones, rabanadas, leitGes, perus e muitas outras. Entretanto, deve-se tomar
cuidado ao consumir estes pratos, pois a maioria € calérica. A pesquisadora Fernanda Moura, da
Faculdade de Nutricdo da Universidade Federal do Para (UFPA), da dicas de como saborear a
ceia, sem descuidar da saude.

“E preciso ter cuidado com alimentos ricos em gordura, acticar e sal. Cuidado com as
sobremesas que contém ingredientes muito gordurosos e também com as frituras, como a
rabanada, que pode ser substituida por uma sobremesa a base de frutas ou pela propria fruta, que
¢ mais nutritiva e saudavel”, orienta a pesquisadora.

Fernanda garante, porém, que é possivel aproveitar as delicias da ceia sem ganhar quilos a mais.
Os alimentos mais cal6ricos podem ser consumidos em menores porgdes ou substituidos por
alimentos menos caloricos. “Nao existem alimentos permitidos ou proibidos, o importante é a
guantidade e a frequéncia com a qual sdo consumidos”, garante a professora.

“A grande variedade de legumes ¢ frutas cultivados no Brasil permite enfeitar pratos tipicos das
festas, como o peru e o chester, tornando-os mais apetitosos e saudaveis. As frutas podem
também ser uma excelente opcdo de sobremesa ou fazer parte de saladas mistas e coloridas”,
afirma a nutricionista da UFPA.

As frutas naturais, como magcd, péra, uva cereja, figo, ameixa vermelha, nectarina, roma,
péssego, uva italia e uva Niagara sdo Otimas opgOes. Ja alimentos como molhos gordurosos;
frutas oleaginosas, como nozes, castanha-do-para e améndoas; salgadinhos e sobremesas com
amendoim, chocolate e creme de leite também estdo entre os mais cal6ricos e devem ser
evitados ou consumidos com moderagao.

Outra dica da pesquisadora para equilibrar a balanca neste fim de ano € utilizar o peru como
prato principal da ceia natalina, pois sua carne ¢ mais magra e mais saudavel, além de ficar
muito bem acompanhado por uma salada verde e legumes variados. “Se houver mais que uma
opcdo de carne, devemos escolher apenas uma”, orienta, e “quanto mais colorida a salada, mais
vitaminas e minerais possui, além de uma boa quantidade de nutrientes e fibras”, conta
Fernanda Moura.

As bebidas alcodlicas também podem representar ameaca ao peso ideal. “Os adultos podem
tomar bebidas alcodlicas de baixa graduagdo como o vinho ou 0 champanhe. Quando se trata de
bebidas, o segredo ¢ mesmo a moderagao”, recomenda.

CALORIAS DA CEIA DE NATAL — Trés fatias e meia de peru ou 100g desta carne possui
93 calorias. A segunda opgdo mais leve para a ceia € o chester, no qual quatro fatias (0
equivalente a 75 gramas) possui 125 calorias. Outras opg¢des sdo o tender, o lombo e o pernil.
Quatro fatias finas de tender (com 100 gramas) possuem entre 130 e 196 calorias. A mesma
porc¢éo de lombo possui entre 151 e 171 calorias e a mesma quantidade de pernil tem entre 144 e
180 calorias.

As farofas prontas oferecem aproximadamente 150 calorias em cada colher de sopa. Ja o
panetone com frutas cristalizadas tém 280 quilocalorias em cada fatia de 80g. Por outro lado,
uma taca de champanhe ou espumante com 125 ml contém aproximadamente 85 calorias.
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