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Ceia de Natal € originaria de antigo costume dos europeus e se espalhou pelo mundo
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Natal representa a cele-
0 bragao do nascimento

de Jesus Cristo. E a
Ceia de Natal é origindria de
um antigo costume dos euro-
peus, que deixavam suas ca-
sas abertas no dia de Natal
para receber viajantes e pere-
grinos e, juntos, confraterni-
zavam esta data, com uma
mesa repleta de diversos pra-
tos.

No entanto, ao longo do
tempo, essa tradigao se espa-
lhou e cada pais acrescentou
alguma particularidade, por
exemplo, os norte-america-
nos consomem o peru, ji os
alemaes consomem carne de
porco e doces como pao de
mel e améndoas torradas, e
os poloneses consomem pei-
xes, ja que carne vermelha ¢é
proibida, acompanhados
sempre de vinho branco. Os
franceses preferem peru, fru-
tos do mar e o famoso pudim
de ameixas flambadas como
sobremesa.

No Brasil, por sua vez, a
ceia é composta por uma mis-
tura de pratos tradicionais eu-
ropeus com algumas contri-
buigoes portuguesas e norte-
americanas, como a rabana-
da e o bolinho de bacalhau, e
a tradicional mesa de frutas,
que quanto mais colorida,
melhor! E também enfeitam
a mesa o panetone, de ori-
gem italiana, e o salpicao, de
origem brasileira.

Nés separamos algumas di-
cas simples para acrescentar
e tornar essa ceia de Natal
mais sauddvel. Confiram.

As sementes oleaginosas, co-
mo nozes, castanhas, avelas
e améndoas, regulam os ni-
veis de colesterol e apresen-
tam selénio e antioxidantes.
Porém, sdo muito caléricas e
0 seu consumo ndo deve ser
exagerado. Da mesma forma,
as frutas secas estao sempre
presentes nas ceias de Natal,
além de serem saborosas elas
sao ricas em vitaminas e an-
tioxidantes, melhoram o hu-
mor e diminuem a ansieda-
de. Que tal fazer um arroz es-
pecial utilizando as casta-
nhas e as frutas secas? Ou ain-
da uma farofa com legumes?

Prefiram carnes magras, co-
mo o peru, em vez do ches-
ter, tender ou pernil, apesar
de todas apresentarem alto
teor de nutrientes, como o
ferro e as vitaminas do com-
plexo B. Nao preciso nem di-
zer para evitar o consumo da
pele da pega, certo? Isto aju-
dar a reduzir o colesterol da
carne. Outra op¢ao é servi-la
com frutas leves, pois elas
costumam facilitar a diges-
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Evite os destilados e prefira vinhos
e espumantes, menos caléricos

tao.

Se vocé tem o hdbito de be-
ber nas festas de fim de ano,
evite os destilados e prefira
vinhos e espumantes, que
sao menos caldricos. A orien-
tacao ¢é alternar um copo de
dgua com um copo de bebi-
da. Se vocé nao ingerir bebi-
das alcodlicas fica mais fécil
criar e experimentar novas
bebidas, como sucos e drin-
ques sem dlcool preparados
com as frutas da época.

O que acharam? Sao dicas
simples e bem acessiveis,
né!?. Mas é importante salien-
tar que, apds as festividades
de final de ano, precisamos
retornar as praticas alimenta-
res sauddveis, ou seja, evitar
o consumo excessivo de gor-
duras e carboidratos simples,
como agucar, doces, pao co-
mum, batata e arroz branco,
aumentar o consumo de ali-
mentos como frutas, hortali-
¢as e cereais integrais e dar
preferéncia para carnes ma-
gras e laticinios desnatados,
além de retomar as ativida-
des fisicas e se hidratar cons-
tantemente, devido ao calor
excessivo dos ultimos dias.

A mensagem que deixo é
que nao precisamos nos pri-
var de comemorar as festivi-
dades dessa época, basta
usar o bom senso e equili-
brar prazer e excesso, até por-
que, sofrimentos ndo fazem
perder peso, apenas aumen-
tam nossa insatisfagao.

Desejo a todos que estive-
ram comigo durante o ano
de 2015, pelos nossos encon-
tros aos domingos, um Natal
repleto de luz, com muita
paz no coragao e alegria na
alma!
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