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O final de ano é uma época com muitas
festas e comemoracdes e, por isso, € comum
relaxar na dieta ou dar uma pausa nas
atividades fisicas. Para ajudar a manter o
equilibrio sem abrir mao das delicias tipicas
desse momento, vamos compartilhar
algumas sugestbes de como manter uma
alimentacado saudavel e equilibrada.

As festas de final de ano costumam
trazer encontros especiais, pratos
tradicionais e um clima de celebracdo que
muitas vezes nos leva a comer aléem do
necessario. No entanto, ¢é possivel

aproveitar esses momentos mantendo uma

alimentacdo equilibrada e respeitando o

proprio corpo.

DICAS PARA COMER BEM NAS FESTAS DE FIM DE ANO

. Evite comer rapidamente; aproveite 0 momento
para saborear aquele prato que vocé gosta e s6 come
de vez em quando, mas fique atento aos sinais que
seu corpo da, como a sensacao de saciedade.

o Dentre a variedade de pratos saborosos, escolha
aqueles que vocé mais gosta e sirva-se de pequenas
porcOes, para saborear um pouco de tudo. Assim,

voce aproveita as preparacdes sem exageros.
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. Evite o consumo excessivo de bebidas alcodlicas.
Se decidir beber, lembre-se de ingerir bastante agua,
intercale a bebida alcodlica com refeicOes e evite
consumi-la em jejum.

. E importante evitar chegar as confraternizacoes
com muita fome. Fazer pequenas refeicdes ao longo do
dia, como frutas, iogurtes ou saladas leves, ajuda a

manter os niveis de fome sob controle e reduz o

impulso de comer em excesso.

o Optar por versdoes menos gordurosas das receitas tradicionais, diminuir o
uso de sal e aclicar no preparo e evitar o consumo excessivo de produtos
ultraprocessados também sao atitudes que fazem a diferenca.

. Capriche na porcao de salada, preferencialmente antes dos pratos
quentes. Na hora da sobremesa, nao deixe de reservar um espaco para as
frutas. Ameixas, péssegos, uvas e até mesmo frutas secas sdao opcoes que

comumente estdo presentes na mesa de Natal.
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DICAS PARA COMER BEM NAS FESTAS DE FIM DE ANO

E essencial lembrar que equilibrio nao significa perfeicdo. Aproveitar os

pratos tipicos faz parte da celebracao, e isso pode ser feito com consciéncia e
moderacao.

Se houver algum exagero em uma refeicdo, ndo é necessario compensar com
dietas restritivas, basta retomar a rotina habitual no dia seguinte, priorizando
alimentos frescos, hidratacdo e movimento corporal. Assim, é possivel viver as
festas com prazer, saude e sem culpa.
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