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Ceia de Natal pode ser nutritiva, saudavel e gostosa

NUTRICAO

Especialista diz que ¢ preciso cuidado com
os alimentos caloricos e privilegiar os nutritivos

ceia de Natal € uma opor-
nidade de saborear ali-
ntos bem elaborados,
com muitos paes, doces, car-
nes, bebidas, e, como conse-
queéncia, altamente caloricos.
Além de seruma ocasido de
reunir a familia para celebrar
as boas lembrancas do ano.
“As tradicoes natalinas tra-
zem as refei¢oes nao somen-
te coma funcao de alimentar,
mas também de socializar
em volta da ceia”, destaca a
nutricionista Priscila Pinho,
professora na Uninassau e
na Universidade Federal do
Para (UFPA). A especialista
explica que é possivel fazer
uma ceia de Natal equilibra-
da, mesmo quando ha tantas
comidas disponiveis. Para is-
S0, € necessario criatividade e
sabedoria, fazendo algumas
substituicoes e transfor-
ma-las em refeicdbes menos
caloricas, mais nutritivas e
saborosas.
“Nao precisa abrir mao
do que esta na mesa na hora

da ceia. E possivel ter uma
ceia de Natal equilibrada,
saudavel e saborosa apenas
escolhendo os alimentos e
ingredientes certos para o
preparo dos pratos. E tam-
bém preciso pensar na ceia
com moderacao e conscienti
zacao de consumo, para que
exCessos nao sejam cometi-
dos. Basta saber fazer as es-
colhas alimentares corretas,
em termos de qualidade e
quantidade - o que vai fazer
toda a diferenca para o peso”,
afirma Priscila.

Uma das dicas é
adaptar as refeicoes
tradicionais a versoes
mais saudaveis. “Optar
pelos pratos mais leves,

a base de carnes bran-
cas, saladas e frutas
naturais ou secas, evi-
tando carne vermelha,
molhos, frituras, em-
panados, doces, refri-
gerantes. A ideia éuma
ceia menos calorica e

menos gordurosa. Adotando
o natural para a preparacao da

ceia. Alguns alimentos, além
de fazerem bem ao organis-
mo, ajudam na manutencao
da saude. E possivel preparar
uma ceia de Natal funcional,
que vai fornecer ao corpo os
nutrientes necessarios sem
prejudicar a dieta”.

A especialista recomenda
moderacao nos petiscos e entra-
das. Queijos, azeitonas, salames

€ outros alimentos mui-
to caloricos devern ser
evitados. Umaboa al-
ternativa € a torrada
integral com paté a
base de iogurte natu-
ral. A recomendacao
¢ também utilizar
alho, cebola, ricota,
acafrao, pimenta e
ervas como alecrim

e manjericao.
As opcoes mais
saudaveis de carne
sao o chester e o peru, carnes
magras, fontes proteicas com
baixo teor de gordura. “Carnes
como pernil, tender, que tém
uma concentracao de gordura
maior, preparadas muitas vezes
com muitos molhos ou cremes,
frituras, empanados e sempre
acompanhados com um exces-
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so de bebida alcoodlica, sao exem-
plos de alimentos que fazem a
pessoa sair da dieta”, alerta.

Ja as massas combacon, ca-

labresa e outros ingredientes
nada nutritivos também po-
dem ser substituidas. “Comece
trocando o arroz branco pelo
integral, mais saudavel e que
vai controlar seu apetite devido
ao elevado teor de fibras, vita-
minas e minerais. Pode ser pre-
parado com cenoura, vagem,
brocolis, uva-passa, pimentao
vermelho, que dardo cor e sabor
ao arroz”. Outra boa troca é a
do arroz pela quinua em graos
cozidos. “Ela é rica em proteina
de boa qualidade e tem menos
carboidrato que o arroz”.

A nutricionista recomenda
também hortalicas, frutas in
natura e secas para a mesa,
por serem alimentos ricos em
fibras, vitaminas e minerais.
Elas deixam a refeicao mais
nutritiva e atrativa pela colo-
racdo. “E importante uma ceia
saudavel e equilibrada, mas
atrativa e gostosa”.

ATENCAO

Ela também adverte contra o
panetone, rosca natalina, raba-
nada e bolos, de elevado teor ca-
lorico. Frutas cristalizadas e em
calda témelevado teor calorico
e de carboidrato. Refrigerante
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¢ alimento ultraprocessado, ri-
CO em conservantes, corantes,
acidulantes e pobre de fibras
vitaminas e minerais. Quanto a
bebida alcoodlica, ¢ melhor optar
por versoes menos caloricas,
como cerveja semalcool, espu-
mantes, vinho tinto e modera-
¢ao nas doses. Em relacao as
destiladas como whisky, vodka,
conhaque ¢ bomevitar, mais ca-
loricas e mais alcoolicas.

Quem exagerar nos ali-
DICAS

mentos nao saudaveis, pode
eliminar toxinas do organis-
mo e melhorar a disposicao,
aumentando o gasto calorico.
“Recomenda-se sucos com fun-
¢oes desintoxicantes, sempre
pela manha do dia seguinte ao
excesso, e por mais duas vezes
no mesmo dia. Além de sucos
abase de abacaxi, maca, couve,
hortela e gengibre. Efundamen-
tal consumir os sucos ainda
frescos. Nunca faca os sucos em
excesso e 0s guarde na geladeira
para proximo consumo”.,

ALIMENTOS QUE UMA CEIA DE NATAL SAUDAVEL PODE CONTER

~»Frutas in natura e frescas:
ricas em fibras, vitaminas e
minerais, além do baixo valor
calérico

~»Lentilha, grdo de bico e ervi-
lha: elevado teor proteico,
vitaminas e minerais

~»Castanhas do Para e Nozes

~»Preparacdes cozidas, assadas
e grelhadas: mais saudaveis

devido a redugdo de gordura
na preparagao

~»Carnes Brancas: menor teor
de gordura. Indicacgdo de
preparo: deixar a carne de
peru ou chester marinando
no suco de laranja. Assim,
a carne ficamacia e menos
gordurosa.

~»Saladas: ricas em fibras, vi-

taminas e minerais, além do
baixo valor calérico

~»Indicacao de preparo: salada

colorida com mix de folhas e
frutas oleaginosas. As sala-
das de maionese e salpicdo
podem ser preparadas com
iogurte natural desnatado ou
creme de ricota no lugar da
maionese

~»Massa: as massas, mesmo

recheadas, devem ser sempre
ao sugo. O ideal nesse caso

é evitar molho branco ou o
famoso quatro queijos. E de
preferéncia a massa deve ser
do tipo integral devido ser
mais nutritiva e conferir mais
saciedade (elevado teor de
fibras, vitaminas e minerais).
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