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Veja 6 dicas para aproveitar
a ceia de Natal sem exageros

Nio resiste as delicias natalinas? Saiba como organizar seu cardapio e

aproveitar a noite sem “brigar com a balang¢a”

Pryscila Soares

atal é, sem duvi-
da, sinénimo de
familia reunida,
troca de presen-
tes e, sobretudo, de mesa
farta. E, com a proximida-
de da data, muitas familias
ja comegam a organizar o
cardapio. Panetones, raba-
nadas, doces, saladas, ba-
calhau, peru e pernil estio
entre os alimentos que ndo
podem faltar na ceia. Va-
mos concordar que ¢é di-
ficil resistir a tantas gu-
loseimas. Porém, a pala-
vra-chave para nio exa-
gerar nas festas é apreci-
ar as delicias com mode-
racdo. E, para ndo iniciar
2018 “brigando com a ba-
langa”, a dica para quem
controlou a alimentacgio o

ano inteiro ¢ nido abusar
na quantidade e nos ali-
mentos ricos em gorduras
nesta época do ano. Uma
alimentacdo desequilibra-
da pode, inclusive, com-
prometer a saude de algu-
ma forma, conforme expli-
cou a professora da Facul-
dade de Nutri¢do da Uni-
versidade Federal do Para
(UFPA) e nutricionista Va-
nessa Lourenco. A espe-
cialista recomenda evitar,
por exemplo, os alimentos
ricos em gorduras satura-
das e em calorias que acar-
retam em ganho de peso
e podem ocasionar, entre
outros males, o aumento
do colesterol ruim. Refri-
gerantes e bebidas alcoo-
licas também devem ser
evitados. Os refrigerantes

agucar, corantes e conser-
vantes que sio prejudici-
ais a saude. “Opte pelo
suco de frutas ao invés de
refrigerantes. Para a en-
trada, em vez de salgadi-
nhos fritos, comece a ceia
com frutas como a casta-
nha-do-para - que é rica
em selénio -, com péssego,
ameixa...”, orienta. Segun-
do Vanessa, oferecer fru-
tas no inicio da ceia aju-
da a saciar a fome e, con-
sequentemente, a pessoa
tende a reduzir a quanti-
dade de alimentos ingeri-
dos no prato principal.

“Se 0 organismo ndio esta
preparado para receber
alimentos gordurosos, que
demoram mais para ser di-
geridos, 0 excesso pode ge-
rar desconforto abdominal
ou até diarreia”, sinteti-
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za. “Valorize esse momen-
to com seus familiares. Fo-
que na relagdo, e nido na
comida”, pontua.
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As frutas sdo boas opcdes para a entrada da ceia, no lugar dos
salgadinhos. Foro: maeco sanTos

Comdelicias a perder

devista, muita gente
costuma comer como se nao
houvesse amanha nas festas
de fimde ano. Porém, além
do ganho de peso, esses
abusos podem prejudicar a
saide

gouanto mais elaborado,
maisoalimento tende
aser gorduroso. Por

isso, opte por alimentos

mais simplesparaa

celade Natal

Emvez de salgadinhos
fritos, prefira servir de
entrada frutas oleaginosas,
quesaoricasem
Omega 3.comoa

DICAS DA NUTRICIONISTA

APROVEITE A CEIA, MAS SEM EXAGEROS

castanha-do-pard, castanha-
de-caju, nozes, améndoas e

avelads. Péssegos e ameixas \
também sao boas opcdes /

Nolugar dos

refrigerantes, que
contém alto teor de acicar,
conservantes e corantes,
opte por sucos de frutas
naturais

Para os pratos

principais,adicaé
pensar emum cardapio
que envolva peixes, saladas,
alimentos assados no forno,
peru com frutas, etc.
Japaraasobremesa,em
vez de abusar dos chocolates,
opte por cremes de frutas

Direcione sua atencao
paraarelacdo familiar. Jaa
comida vem em segundo plano

Fonte: Nutricionista
Vanessa Lourengo
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