Dicas para as festas de fim de ano

Quem néo fica ansioso para as festinhas de fim de ano??? E sempre uma delicia reunir a familia,
amigos, confraternizacao, encontros alegres. Com tantas comemoracoes, a quantidade de comidas e
bebidas excede nesse periodo.

Mesmo entre as pessoas mais disciplinadas, preocupadas ou equilibradas com o controle alimentar,
nesta época do ano apresentam uma tendéncia a ‘dar’ aquela relaxada. Afinal neste periodo, todas
as reunioes sao regradas por comida e bebida deliciosas e bem caldricas. Por isso, é importante
alguns cuidados que podem deixar o corpo preparado para estes ‘exageros’.
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Sem restrigdes severas e sem abandonar bons habitos, é possivel preparar o metabolismo de
maneira saudavel para as festividades de final de ano. Por fim, vale lembrar que os drinques e outras
bebidas tém alto grau de calorias. Por isso, vale a pena tentar escolher as menos caldricas e
consumir com moderacdo. Isso porque, no organismo o alcool age no figado, que funciona como uma
espécie de filtro do nosso organismo. A dica é sempre intercalar os drinks com a ingestao de dgua
pura.

Prepare o organismo para as festividades!
Escolhas Inteligentes nas Ceias:

Monte um prato bem colorido e evite repeti-lo.
Saladas:

Opte pelas opgoes que tem menos molhos e cremes. Capriche nas quantidades das saladas pois as
fibras tem papel fundamental na sensacdo de saciedade, saude intestinal e gorduras.

Carnes:

Procure fazer mais assados e grelhados do que os fritos. O Peru tende a ser menos gorduroso do que
o Tender e o Pernil. Mas nao abuse.

Carboidratos (cereais):

mesmo nao sendo os integrais, batata doce etc, vocé ainda assim deve consumi-los. Um pouquinho
das suas comidinhas preferidas ndao tem problema, mas procure nao exagerar nas porgoes e nao
repita o prato.

Sobremesas:

Nao precisa restringir a tao deliciosa sobremesa. Coma sem culpa, mas coma apenas 1 por¢ao da
sobremesa, escolha a que melhor lhe agrada, nao va experimentar todas. Uma boa dica : é tomar um



copo de agua antes da sobremesa isso ajuda na saciedade.
Mastigue bem:

A Boa digestdo comeca pela boca. A mastigagdo é a sinalizagdo para que nosso cérebro prepare
nosso trato digestivo para uma boa digestdo (enzimas, acido do estomago, etc). E também através da
mastigacdo que faz com que o hormonio da saciedade (Leptina) seja liberado e vocé tenha aquela
sensacao de que “esta satisfeito”.

Compensar o exagero:

Nao pule refeigdes no decorrer do dia para compensar nos encontros. Infelizmente nosso corpo nao
entende estas compensacoes. Toda caloria em excesso vai virar gordura no seu corpo, e pular outras
refeic0es nao fara com que seu corpo gaste aquela caloria acumulada, afinal pra acontecer a lipdlise
(quebra de gordura) existe uma série de etapas fisiolégicas pra que esta gordura acumulada se
transforme em energia (ATP).

Vamos algumas dicas saudaveis.
- Faca atividades fisicas

Se vocé ainda ndo reservou um tempo na agenda para se dedicar aos exercicios fisicos, este é o
momento. As festas de fim de ano podem ser a motivacao para perder aqueles quilinhos
indesejaveis, ou se ja pratica, vale aproveitar para intensificar os treinos nessa época para evitar os
quilos a mais.

Além de dar mais disposigao, a atividade fisica diminui a ansiedade, melhora a qualidade do sono e
evita habitos alimentares compulsivos. Além disso, um treino mais intenso antes das festas vai
acelerar o metabolismo e ajudar a queimar calorias por mais tempo.

Mantenha uma alimentacao saudavel, nao é necessdrias as dietas rigorosas ou que nao se aplicam
ao seu estilo de vida. Além de causar riscos a saude, como problemas gastrointestinais e fraqueza, as
restricoes alimentares levam a um aumento das reservas de gordura no organismo.

Além disso, ficar muitas horas sem comer, com o intuito de aproveitar na comemoracao, é um
grande erro. Isso pode surtir efeito contrario, pois, ao chegar a festa, a pessoa acaba exagerando na
comida. Por isso, o melhor é chegar satisfeito para festejar moderadamente.

A dica é comer a cada trés horas e dar preferéncia a alimentos saudéveis e mais leves, como frutas,
legumes, vegetais, proteina magra e muito liquido. Evite ainda gordura e doces em excesso. Outra
medida é apostar em uma dieta rica em fibras, como os alimentos integrais, que ajudam a manter a
saciedade.

- Beba bastante agua

E natural o organismo confundir a sede com a fome, levando-nos a comer quando apenas precisamos
tomar agua. Assim, além de manter a hidratacao, beber bastante dgua ao longo do dia ajuda no
controle da fome. Com isso, se mantém o bom funcionamento de todas as fungdes do corpo,
proporcionando a sensagao de saciedade e evita exageros ao comer. A ingestdao de bastante liquido
também no dia seguinte, principalmente se abusar nas comemoracdes. Muita dagua e chas
termogénicos e diuréticos — como cha de canela, cha-verde, de abacaxi, por exemplo vao ajudar na
recuperacao.



. Controle os excessos durante as festas

Os eventos sociais de fim de ano nao precisam ser motivo para desregular um estilo de vida
saudavel. E possivel conciliar as duas coisas, sem abrir m&o dos prazeres do banquete ou do seu
bem-estar. Para aproveitar as festas sem exagero, alimente-se adequadamente. Comece com as
proteinas, que contribuem para dar saciedade. E consuma bastante vegetais, que tém poucas
calorias e ajudam vocé a se sentir satisfeito. Assim, aquela vontade irresistivel dos alimentos
gordurosos e das sobremesas mais doces vai diminuir.

- Quais as bebidas mais caldricas?

A quantidade de calorias de cada bebida pode variar de fabricante para fabricante, mas, para quem
quiser ter uma nogdo das que sao mais ou menos caldricas, confira os valores aproximados na
relagao a seguir:

- 350 ml de cerveja: 150 calorias

- 125 ml de vinho branco doce: 180 calorias
- 125 ml de vinho branco seco: 110 calorias
- 125 ml de vinho rosé: 92 calorias

- 125 ml de vinho tinto seco: 109 calorias

- 125 ml de espumante: 85 calorias

- 20 ml de vodca: 50 calorias

- 100 ml de uisque: 240 calorias

- 30 ml de gim: 60 calorias

- 50 ml de rum: 109 calorias

- 20 ml de licor: 70 calorias

- 50 ml de cachaca: 121 calorias

Obs: Evite ao maximo o consumo das bebidas alcoodlicas. Elas sdo caldricas, facilitam a retencgao
hidrica (inchaco) e ainda aumentam as gordurinhas do seu corpo. Fique atento a quantidade e
qualidade dos alimentos nessa época do ano. Essa emogao das festas nao pode ser confundida com a
razao de manter uma vida saudavel! Aproveite as festas com moderacgao e seja sempre feliz!

Boas festas!
Ingrid Lopes kelmer
Nutricionista materno infantil

Cuidando da saude da mulher, gestante e da crianca de forma preventiva,natural e com amor .
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