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Cardapio equilibrado

Baseie sua dieta em um cardapio que contemple alimentos de todos os grupos

s comemoracbes de final de
ano representam uma época de
finalizacbes e de renovagio de

cruas e abuse delas, nio
importam quais upm
e dé preferéncia aos

esperancas. Nestas datas, os ali

tos pre estio p e alg

d I ser con.
sumidos como parte de al| crens

gordurosos. Co-
ma o suficiente

¢a » como os alimentos para a sorte,
para prote¢io e para 0 amor.

Sio tantas as tentagdes gastrondmis
cas desta época gue a sensagio € de
que exageros na alimentagio estio li-
berados. Porém, € necessirio tomar
alguns cuidados, visto que a alimenta.
¢i0 equilibrada do ano todo ndo pos
de ser esquecida em algumas festas
de fim de ano, de forma a mandar
por "dgua a baixo” todo o cuidado.

caldricos e que ndo trazem benefi.
nos a satde nas cems. porém, ha
cultus
ralmente consumidos que po-
dem tornar sua ceia mais saudd.
vel. Assim, vocé ndo precisa se
privar de aproveitar estes mo-
mentos, 0 segredo estd nas es.
colhas certas para uma alimens
tagio saudivel.

A primeira coisa a ser lembra-
da € que 2 comida nio € o pon-
to principal das festas, mas sim
o fato de estar com os familiares
e amigos, além de aproveitar 0 mo-

sem ficar do s6 em
comers o tempo todo. Para evitar o
excesso, uma dica € valorizar suas es-
colhas e ter na mente que "menos”
pode significar "mais”.

Se a festa de fim de ano for em sua
casa, escolha alimentos mais saudi-
veis, sem nas o
preparadas e colocadas 3 mesa. O
ideal € planejar um carddpio que con.
tenha todos os grupos de alimentos,
por exemplo: um tipo de carne, uma
fonte de carboidrato (como o arroz),
lentilha (pertence ao grupo dos feis
joes), hortalicas e frutas.

Se vocé é convidado para uma festa,
baseie suas escolhas em um carddpio
que contempla alimentos de todos os
grupos. Seguindo algumas dicas é
possivel comer de forma saudidvel na
festa de Réveillon e comecar o ano
com tudo em cima ¢ sem arrependi-
mentos.

Antes de tudo, ndo vi a festa com fo-
me. Isso mesmo! Faga um peq

¢ pre mase
tigue devas

Quan-

da. B lmponanﬁe tame
bém nio mistu-
rar

Inicie sua refeicio pefas
saladas cruas e abuse
delas, nio importam quais
sejam. Dé preferéncia
para os almentos

d o menos gordurosos

servir

a camne,

procure por

sem
duras aparentes ¢

que foram preparadas gre-
thad das our coxidis. G

te na ceia de Ano Novo, o hibito é
consumir carne suina. Ao contririo
do que se pensa, a camne suina pode
ser saudivel se mg:nda em poﬂ;&es

¥ te 100 g)

lanche sauddvel antes de sair, como,
par exempln uma &ul: ou um peques
no sand com gral e queis
jo minas. No dia da festa, faca as suas
refeicbes normalmente, inclusive os
lanches. Nio pule refeiches nem fi-
gue sem comer para chegar i noite ¢
comer tudo o que deixou de comer
no dia. Sempre que entrar muita eners
gia de uma dnica vez, o corpo utiliza
0 que ele precisa ¢ o resto ele estoca.

Como entrada, prefira palitos de le-
gumes a0 invés de canapés e patés 3
base de maionese ou creme de leite.
Procure evitar a mesa de frios, pois
geralmente contém muitos embutis
dos e queijos amarelos.

Inicie sua refeicio pelas saladas

ep s de partes gor-
durosas, como lombo e pernil. O nis
vel de colesterol mnndo na came de
um suino é as care

cars
boidratos:

ndo coma, por exemplo, arroz e faro-
fa juntos, ou arroz e batata.

A lentitha é um prato muito tipico
desta época do ano e pode ser consu-
mido como parte da alimentagio sau-
ddvel na ceia de Ano Novo. A lentilha
contém quantidades apreclavcls de

muito utilizados nesta época do ano.
Apesar de serem alimentos com divers
sos beneficios, cuidado com os excess
sos. Nio abuse de frutas cristalizadas,
elas sio revestidas de aguicar refinad
e, por isso, s30 mais caldricas. Prefira
as frutas secas, como damascos, ameis
Xas e uvas passas.
Depois da ceia, chega a hora da
sobremesa. Cuidado para nio per-
det oc le e sair
B S n >
consuma de frutas da época, co-
mo péssego, abacaxi, uvas,
ameixa, melancia, entre ou-
tras. Mas se vocé nio conses
gue resistir 3 sobremesa, pres
fira os doces 3 base de fru-
ta, com menos creme ou
chocolate. Se optar pelas
outras, nio exagere, esco-
Iha um tipo de sobreme-
5a e sirvasse uma vez A
gelatina pode ser utilis
zada como uma ale
ternativa de sobres
mesa ¢ existemn dis
ferentes formas
de prepardsla.
Nas festas de fi-
nal de ano, deve-
mos ficar atentos
as bebidas alcodlis
cas que geralmente
sdo consumidas com
maior frequéncia e
em excesso. Além de
conterem calorias ex-
tras, quando ingeridas
em grandes quantidades,
estas bebidas compromes
tem o funcionamento de
todo o organismo. Por isso,
alterne um ou dois copos de
dgua para cada copo de bebi-
da alcodlica ingerida. Evitar des-
tilados, como vodka, pode ajudar.
Iss0 porque esse tipo de bebida nors
\ é ido de ingredi
tes que contém agicar. |4 o vinho tine
to é conskierado uma boa opgio, por
ser leve e rico em antioxidantes. O
L. de bebida j§ nte com
id. bém nio é
do. Devemos lembrar que o ideal é
nio consumirmos bebidas durante as
refeighes, pois os liquidos ingeridos
diluem o suco gistrico presente no es»
wmago, o que dificulta a digestio
dos

¢f'bra li 3
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doc B como sicido folico, mi-

nes (bovinos e aves) e estd perfeitas
mente adequado 3s exigéncias do
consumidor, além disso, assim como
as outras carnes, contém nulncnles
essencials a0 nosso como

nerais como magnésio, fosforo e po-
tissio, e oligoelementos como molib-
dénio, manganésio, ferro, cobre.
Umzcmcha pequena de lentilha € su-
para apreciar o alimento e

P ¢ ferro. Lemb , DAD cons
suma carnes mal passadas, elas po-
dem ser veiculo de transmissio de als
gumas doencas como teniase.

Opte por farofas com frutas e vege-
tais, sio deliciosas ¢ mais saudaveis.
O arroz i grega, também muito consus
mido nesta data, é uma excelente op-
¢io de acompanhamento para a car-
ne. Modere na quantidade a ser servi-

deixar a sua ceia completa e saudd.
vel.

Tempere a comida ou a salada com
limio, azeite de oliva extravirgem, er-
vas, especiarias (alho, cebola, cheiro
verde, alecrim, orégano, sdlvia, gengi-
bre, clircuma, etc) e pouco sal. Evite
molhos & base de maionese, molho
shoyu, caldos ¢ temperos prontos.

Castanhas ¢ nozes s3o alimentos

.

e,
a absorcio dos nutrientes.

Com estes pequenos cuidados, o
ano pode iniciar muito melhor do
que VOCE imagina e sem peso na conse
ciéncia. Aproveite muito, mas lembres
s¢ que o Ih é
com prazer, com pique total e, para ise
so nao di para descuidar da saide.

Desejo a todos um Ano Novo ilumi-
nado e abengoado. Um forte abrago ¢

até o nosso proximo encontro
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