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Festa Junina

Aprecie com moderacdo

As tradicionais comidas desta época do ano, além de deliciosas, sao muito caldricas

| | | c apelinba de melio, é
de Sao Joao, E de cra-
vo, € de rosa, € de

manjericio”.

No més de junho, tadicional-
mente, em pelo menos um fi-
nal de semana o compromisso
& certo: FESTA JUNINA! Como
fugir das tentagpes? Das gulo-
seimas? Que tal aprender um
POUCe a aprovediar a festa, o8-
colhendo opgoes sauddvels,
sem exagerar’

As tradicionais comidas das
festas de Sao Joio, além de de-
liciosas, sdo bem caloricas, al-
gumas receitas possuem elevi-
do teor de sodio, gordura, agu-
car, acarretando ganho de pe-
s0, retengao de lHquidos, Outro
ponto que devemos prestar
atengiio ¢ nas condignes que
esses alimentos estio expos
tos, pois grande parte ¢ prepa-
rada antecipadamente ¢ geral-
mente fica exposta em locais
inapropriados,

Para aproveitar essa deliciosa
festa com atengio, sem deixar-
se levar pelas guloseimas, se-
gue ababxo uma lista de ali-
mentos que podem ser apre-
ciados com moderagao,

GENGIBRE

Amplamente utilizada na culi-
ndria, essi ralz, devido ao seu
sabor caracteristico, pode ser
utilizada como tempero, chis
o em especial agora no més de
junho, nas festas juninas, aro-
matizando o tradicional quen
tin, Ble possui agio anti-infla-
matdrka, antifingica, antioxi-
dante, sendo muito utilizado
como antigripal, além de pro-
priedades que auxiliom a diges-
tio, () gingerol, composto pre-
sente no gengibre, é o respon-
sivel pelos indmeros benefi-
cios desse condimento b sau-
de

CANELA
Utilizada no arroz doce ¢ no
quentio, a canela geralmente
¢ consumida em guantidades
baixas. Seus beneficios estio
associados & melhora na regu-
lagilo da glicose sanguinea, di-
minuigio do risco de doengas
cardiovasculares, apresenta
propriedades antimicrobianas
que podem diminuir a ativida-
de de uma enzima que estd as-
sociada a reagoes alérgicas e
também tem seu uso indicado
ra reducio de nduseas, fat-
éncia e colicas

AMENDOIM

Chegamos a grande tentagio
da festa juninu, o tradicional
pé de moleque, sendo um dos
seus ingredientes principais o
amendoim, o gqual possul al.
guns beneficios & sadde, mas
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atencdo, esse doce é extrema-
mente caldrico, entio seu con-
sumo deve ser moderado,
amendoim possui boa quanti-
dade de proteina e gordura
monoinsaturada que auxiliam
na reducao dos niveis de coles-
wral ruim e contém vitaming

E, que é um potente antioxi-
dante. O consumo do grdo po-
de contribuir para diminuigio
do risco de doenga cardiovas-
cular ¢ aterosclerose (forma-
¢io de placas de gordura).
M1 NCAOY Devernos ter cuida-
do com a procedéncia do

amendoim, pois se for armaze-
nado em condigdes inadequa-
das, esses grivos poderao se tor-
nir substrato pira o desenvol-
vimento de fungos produtores
de uma toxina (aflatoxina), as
qualy causam danos severos
240 NOSSO Organismo,

VINHO

Utilizado no tradicional vinho
quente ou qlu'nl."m. essa come
binagdo & extremamente calé-
rica, devido & quantidade de
agucar utilizada em seu prepa-
0 ¢ seu teor alcodlico deve ser
consumido com atengao, Vale
ressaltar que, se consumido
com moderacio, o vinho pos.
sul agdo preventiva contra
doengas cardiovasculares, devi-
do a uma substiincia chamada
flavondide que possui agéo an-
tinxidante, que age combaten-
do os radicas livees ¢ retardan.
do o envelhecimento. O vinho
também possul um composto
conhectdo como resveratrol,
que age aumentando as taxas
de HDL {colesterol bom) e aju-
da a reduzir o LDL {colesterol
ruim] do sangue.

MILHO

O milho ¢ um alimento com
indmeros beneficios, sendo
uma opgio saudavel para as
festas juninas, porém torna-se
um vilio gquando a ele sio
acrescentados: sal, manteiga
ou, no caso da canjica, leite
condensado, aguicar, doce de
leite. Este cereal 6 fonte de fola-
to (importante para produgao
de glébulos vermethos), vitami-
nis do complexo B e principal -
mente os curoh:noilrls comu
zeaxanting e lutefng. Esses
COMpPostos apresentam como
beneticios a reducao do risco
de degeneragio macular
[doenga que diminuwiu a visao
e distingiio das cores) ¢ de cata-
rati.

Dica: o consumo do mitho co-
zido ¢ a versio mais sauddvel,
devendo ser consumido com
pouco sal & manteiga ou mar
garina, pois além de serem ca-
ldricas, apresentam grande
quantidade de gordura. Que
tal aproveitar o conhecimento
adquinido ¢ apreciar os pratos
juninos com moderacao?

Lembre-se: o essenciad € apre-
clar com moderagiio, ndo pre-
cisamos adiclonar multo sal
ou uma grande quantidade de
manteiga no milho, nem be-
ber trés copos de quentao. De-
vemos nos )rcm:upar oam a
qualidade Ju que consumi-
mos ¢ entersder que nossy gua-
lidade de vida do futuro depen-
de exclusivamente das nossas
escolhas no presento

U forte abrago a tados e até
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