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Emagreca a ceia de Natal e Ano-Novo Noicia anterior

E possivel comer bem e reduzir as calorias mesmo durante as festas Nodae: SatilavaTs

— i . no Natal e no ano
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Puxe a alavanca e descubra

. o ) T uma surpresa de Natal.
Atengao, criatividade, cuidado e dedicagao sao

as palavras chaves para guem quer comer bem
sem ahrir mao da boa farma e tambem de
sabores tradicionais da ceia. Nutricionistas
indicam algumas substituigoes a fim de que a
comemoragan do Matal figue mais |eve, nao
comprometa a silhueta do verao e nem a saude.
"E possivel tornar @ ceia mais magra, Sem deixar
de ser saborosa, apenas trocando alguns
ingredientes e modificando a maneira como nos
portamos a mesa. |sso pode representar uma
diminuicao significativa da guantidade de calorias




Foto: Getty Images ingeridas nas festas de fim de ano”, diz a

Peru é uma boa aposta, ja que sua carne € magra nutricionista Elaine de Padua,
Siga o iG Saude no Twitter

Os cuidados podem comegar j& no cafe da manha do dia 24 ou do dia 30. Os especialistas reforcam o
alerta que vale para todo 0 ano: nao pule refeicies. Nesses dias, tome um borm cafe da manha e
prefira receitas leves no almogo. "Comer menos durante o dia ndo funciona. As pessoas nao devem
ficar sem comer esperando pela ceia, gue geralmente ocorre muito tarde, porgue acabam exagerando
na guantidade depois”, reforga a nutricionista Luciana Bruno.

Nozes, castanhas e améndoas s&0 otimos aperitivos, "Além de auxiliarem no controle da saciedade,
S80 ricas em minerais e fibras", aconselha Celso Cukier, nutrdlogo do Hospital S&o0 Luis. "Quatro
unidades de nozes ja sao suficientes.”

Carpaccio de carme, berinjela ou abobrinha,
salgados assados, frutas desidratadas,
oleaginosas, salada caprese, palitos de cenoura
ou pepino com molho de iogurte, frios recheados
de frutas, como chester com meldo, par exemplo,
sao opgdes leves, pouco caldricas e muita legais
para servir na chegada dos convidados.

Leia mais:
Evite o pé na jaca
Como incluir alimentos inibidores de apetite na dieta

Emagreca 5kg em um meés

Para evitar 0 exagero, cOmece a refeigao pela salada. Cenoura em palitos, alface americana, tomate,
rucula, pepino e carpaccio de abobrinha e berinjela sao sugestdes nutrientes e com baixas calorias.
Regadaos com azeite, um pouco de manjericao ou areganad e sal - em pouca quantidade - |, 530 3
combinagao perfeita para o inicio de uma ceia saudavel, E ateng3o: 3 maionese e desanconselhada.
"Pode ter salmonelase, alem de haver o problema da refrigeragao. A comida fica exposta e nao e
acondicionada direito”, afirma Claudia Toshimy Itosu, nutricionista responsavel do Hospital Santa
wirginia.

CARNES E AFINS

Tradigdo na mesa da familia brasileira, o peru & uma otima pedida, ja que tem pouca gordura. Assim
como ele, chester, frango e tender magro 530 hoas opgdes, Quern quiser variar pode apostar em
peixes como o bacalhau ou o robalo, " Se dessalgado da maneira correta, com dois dias de
antecedéncia, o bacalhau nAo é problema nem mesma para guem tem hipertensao”, ressalva Claudia,

A carne de porco, no entanto, deve ser evitada devido a seu alto teor de gordura. "Entre todas as
opcles de cames existentes para as comemaoragdes de fim de ano, de preferéncia para as assadas e
grelhadas. Se possivel, retire a pele, pois ela & rica em gorduras e calorias’, aconselha o cardiologista
e nutrologo Daniel Magnoni, do Hospital do Coragao (Heor).
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O cardiologista também ndo aconselha pratos com molhos e cremes. "Poderm estar contaminados
devido & exposico em temperatura ambiente, causando distirbios intestinais”, diz,

Compare precos 0k
- - Em vez do arroz tradicional, os nutricionistas
Saiba mais: indicam a versao integral ou ainda o sete graos. =
Nkl s s "Essas variagties tém grande valor nutritivo

pouco caldrico”, completa Magnoni. A dica do

nutrologo Celso Cukier, do hospital Sao Luis, e

Fim de ano sem estresse incluir legumes entre 0s acompanhamentos e
reforgar o prato.

Para deixar a farofa leve, prefira azeite na hora do preparo em vez da manteiga ou margarina. "Misture

legumes picados como pimentao, azeitonas, cenoura, cebola e salsinha no lugar de lingliga e bacon”,

indica Elaine de Padua.

Conserte desastres culindrios e salve a ceia de Natal

Na hora de fazer o prato, vale a maxima menos e mais. "Prefira comer uma porgao peguena de cada
alimento. Uma colher tera o mesmo sabor do restante da travessa, por isso saboreie bem cada
garfada”, diz Larissa Cohen, nutricionista do Espago Stella Torreao, no Rio de Janeiro.

Se os pratos estiverem irresistiveis e vocé sentir vontade de repetir, siga o conselho da nutricionista
Elaine de Padua: "Circule bastante, converse com as pessoas e relaxe. Assim a mesa deixa de ser seu
foco principal”, diz.

SOBREMESAS

Talvez o mais dificil de toda a celebragio seja resistir as tentagiies na hora da sobremesa, Doces
caprichadaos, com chocolate, leite condensado ou sorvete costumarm preencher a mesa. A dica nesse
mormento & apenas uma: moderagio. Nao da para deixar de comer aguele doce especial gue sua avo
faz somente no Matal, mas controle-se para pegar apenas uma fatia pequena.

e sua forga de vontade estiver potente, opte pelas frutas frescas ou secas, principalmente o abacax,
gue & digestivo. "Entre as opgdes de frutas natalinas prefira meldo, melancia, wva, kiwi, morango, pois
s4o menos caloricas”, aconselha Daniel Magnani.

AFTER PARTY

Para evitar a famosa sensacdo de peso no estdmago pas-ceia, coma uma fruta citrica ou aposte em
urn cha verde, de capim lim&o ou erva cidreira, que tém propriedades digestivas,




