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ALIMENTACAO NAS FESTAS DE FINAL DE ANO

Normalmente, por tradi¢cdo, todos abusam nas festas de final de ano. Porém, ndo é
porque ocorre uma vez no ano que vocé deve comer tudo o que tem em cima da mesa, 0
ideal é saber escolher o que e o quanto comer. Algumas questdes sdo esclarecidas a
seqguir:

Sim, o panetone é realmente muito calérico, mas nem por isso devemos tira-lo do
nosso cardapio, podemos consumi-lo, desde que moderadamente. Por exemplo, no N0sSso
café da manh&, podemos substituir o pdo francés com margarina por uma fatia fina de
panetone. Existe também a opcao do panetone light, mas isso ndo é garantia para comer
mais, e sim para comer a mesma guantidade com menos calorias.

Lombo e chester sdo carnes bem magras e contribuem para um cardapio menos
caldrico nas ceias de final de ano. Ja o pernil pode fazer parte desse cardapio, o que nao
podemos € exagerar nas por¢des. Se houver mais que uma opc¢do de carne, devemos
escolher apenas uma.

As bebidas alcodlicas em geral sdo muito caléricas. Cada grama de alcool fornece
7 calorias, enquanto os carboidratos e proteinas fornecem 4. Além disso, consumindo um
aperitivo alcodlico, nés apuramos o paladar e comemos mais. Muitos dizem sentir mais
fome quando bebem. Na hora de escolher, opte pelo vinho tinto seco, que fornece
antioxidantes. Muito cuidado com coquetéis, pois utilizam acucar, leite condensado,
licores e alcool. Outra dica, lembre que 1 lata de cerveja equivale a 2 paes francés, ou
seja, se tomar 10 latas, sé@o 20 paes!
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Devemos consumi-las com moderacdo por serem muito caléricas. Uma dica é
utiliza-las na preparacdo de outros alimentos, como nozes no salpicdo, ou damascos com
lombo, porque assim dividimos uma porcédo para a familia toda e ndo comemos tanto
assim. As frutas cristalizadas sdo mais caléricas do que as frescas.. Outra opgcédo é
consumir uma porcédo de 2 nozes por dia, mas ndo apenas no final do ano.

As gelatinas podem ser utilizadas como uma alternativa, e existem formas muito
criativas de preparé-la. Além disso, servir um banquete de frutas como sobremesa € um
modo de reduzir o valor calérico da ceia.

O mais recomendavel € acabar com a Ceia de Natal, na noite de Natal. Nao
prolongéa-la e voltar a nos alimentar com uma dieta balanceada leve no dia seguinte. As
compensacoes e dietas restritivas em nada nos ajudam. A ingestdo de uma quantidade
maior de agua sempre ajuda a combater a desidratacdo, causada pelas bebidas
alcodlicas e pelo consumo exagerado do sal. Um cha de cidreira ajuda a diminuir a
sensacao ruim.

Procure um nutricionista para elaborar uma dieta equilibrada para vocé.
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