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As Festas Natalinas e confraternizacoes de final
de ano sido momentos de celebracao, alegria com
amigos e familiares. Estas celebracdes vao além das
decoracgoes, presentes, refeicoes festivas.
Representam um momento de reflexdo, gratidao e
renovacgao.

No entanto, € comum que essas
festividades estejam associadas a
excessos alimentares e escolhas
menos saudaveis.

¢ Neste Boletim Informativo,
" vamos explorar estratégias para
o manter uma alimentacao
® > adequada e saudavel durante essa
O 9 temporada de festas.
O _@® o

Assim, vocé podera aproveitar as
celebragcdes sem comprometer
sua salde e sem ter aquele peso
na consciéncia.



Planejamento & a chave

« Antes de qualquer festa ou evento, planeje suas
refeicoes com antecedéncia.

« Equilibre as refeigcdes durante o dia para evitar
eXCessos a noite.

« Mlantenha-se hidratado bebendo agua ao longo do
dia.

Escolhas inteligentes

« Opte por porgoes menores de
alimentos caloricos e ricos em
gordura, como sobremesas e petiscos
(amendoim, queijos, torradas,
salgadinhos, azeitona, salame,
presunto e outros).

« Priorize pratos que incluam proteinas
magras (aves e peixes), vegetais e
graos integrais (arroz integral,
lentilha, semente de girassol, linhaca,
grao-de-bico, gergelim e quinoa).

« Evite excessos de bebidas alcoolicas, que
sao ricas em calorias vazias.



Inclua vegetais e frutas

« Sirva uma variedade de vegetais e
frutas frescas como acompanhamento.

« Utilize vegetais e frutas na
preparacao de pratos e sobremesas.

« Eles sao ricos em fibras, vitaminas e
minerais essenciais.

« SA0 essenciais para auxiliar na
saciedade

Hidrate-se

« Beba bastante agua durante o dia
para se manter hidratado.

n ), « As vezes, a sede €& confundida com
=]
fome, levando ao consumo de
d V comida em excesso.



Consumo cde sobremesas

Delicie-se com as frutas da estacao
(abacaxi, ameixa, banana, cereja, coco
verde, laranja, lichia, liméao, maca, manga,
maracuja, melancia, melao, nectarina,
péssego, roma e uvas)

No caso de sobremesas que contenham
aclcar, opte por porgcdes menores ou
compartilhe com alguém para evitar o
excesso de aclcar e calorias.

Equilibrio e fundamental

« Lembre-se de que uma refeicao
flexivel nao atrapalha todo o seu
progresso.

« E normal aproveitar as festas.

« Logo, compense com escolhas
saudaveis nos dias seguintes e
mantenha uma rotina de exercicios
fisicos.




Tomar suco verde apos as
refeicoes evita ganhar peso
ou desintoxicar o organismo

Consumir Roma junto com a
ceia evita ganhar peso

E necessario evitar consumir Jejuns prolongados evitam
a ceia devido ao grande ganho excessivo de peso da
ganho de peso ceia

Lembre-se de que as festas sdo uma oportunidade para
socializar e aproveitar o tempo com seus queridos, nao
apenas para comer.

Mantenha um equilibrio entre a alimentacao e o

prazer da companhia.



Sugestoes de preparacoes saudaveis

Salpicao

Prepare o seu prato de forma mais
saudavel. Realize a troca da maionese
por 1iogurte natural com temperos
naturais como alecrim, orégano e
paprica doce.

Chester
)\ Uma excelente opcao de proteina para o
seu Natal, pois apresenta menores
quantidades de gordura.

Creme de Manga com Morango

@) « 2 mangas maduras

« Suco de 1 1limao

« 1/2 bandeja de morango

« Lave, descasque e corte as mangas em pedagos
médios. Coloque em uma vasilha e leve ao
congelador por 4 horas. Apds esse tempo, retire do
congelador e deixe por 10 minutos em temperatura
ambiente.

e Triture os pedagos da fruta no liquidificador ou
processador com o suco de limao, por 10 minutos.

« Lave 0os morangos, retire as folhas e corte em
quatro. Enfeite o creme com os morangos cortados.



