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As festas de fim de ano costumam reunir familiares,
amigos e tradicdes que envolvem refeicdes deliciosamente
especiais. E seja para quem & do time da uva passa no
arroz ou para quem nao &, o desafio € o mesmo: manter a
alimentacéo saudavel.

Nesse periodo, € comum sair da rotina alimentar, seja pela
variedade de pratos, pelos encontros frequentes ou pelas férias.

No entanto, a boa noticia é que, com equilibrio, ndo & preciso
abrir mao dos alimentos que fazem parte da celebracéo.
Continue a leitura e saiba como!

Uma estratégia simples &€ montar o prato comegando pelas
saladas e legumes. Além de fornecerem vitaminas, minerais e
fibras, esses alimentos ajudam na saciedade e favorecem uma
refeicdo mais equilibrada.

Depois, inclua as preparacdes tipicas da cela, como carnes,
arroz, farofa ou outros acompanhamentos, sem necessidade de
excluir nenhum alimento.

Algumas dicas incluem preencher metade do prato com
verduras e legumes e variar as cores dos vegetais.

As sobremesas (e a piada com o pavé) fazem parte da magia
das festas de fim de ano. A nossa dica aqui € atentar-se a
quantidade e ouvir 0 seu proprio corpo.

Antes de repetir, vale a pena perguntar se ainda existe vontade
ou fome. Muitas vezes, pequenas por¢des séo suficientes para
aproveitar o sabor.

Também vale compartilhar sobremesas ou escolher aquela que
realmente desperta mais vontade.
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Beber agua ao longo do dia ajuda o organismo a funcionar
adequadamente, principalmente no verao.

Caso haja consumo de bebidas alcodlicas, algumas atitudes
ajudam a reduzir excessos:

 Intercale cada bebida alcoblica com um copo
de agua - essa boa e velha estratégia reduz a
desidratacdo e ameniza sintomas como dor
de cabecs;

 Nao beba de “barriga vazia” - comer algo antes
ajuda o corpo a absorver o alcool mais lentamente
e reduz o desconforto gastrico;

* Respeite seus limites - lembre-se que tudo
demais € veneno, principalmente o alcool, que
segundo a Organizagado Mundial da Satde (OMS),
€ cancerigeno, elevando diretamente o risco de
tumores no trato gastrointestinal e figado.

Vale lembrar que bebidas alcodlicas fornecem calorias e podem
diminuir a percepcgéo de saciedade, favorecendo o consumo
exagerado de alimentos.
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Muitas pessoas passam horas sem comer para “compensar’
a ceia. No entanto, essa estratégia costuma produzir o
efeito contréario.

Ficar muito tempo em jejum aumenta a fome, favorecendo
refeicdes maiores e dificultando a percepcéo de quando o
organismo ja esta satisfeito.

As festas costumam ser momentos de conversa, musica e
distracéo. Por isso, é natural, mas ndo saudavel, comer sem
perceber a quantidade consumida.

A alimentacao consciente ajuda a aproveitar melhor tanto a
comida quanto a companhia das pessoas.

Por isso, mastigar bem os alimentos e observar os sinais de
fome e saciedade sao primordiais, assim como a convivéncia
com as pessoas que vVocé ama. Lembre-se de que os pratos
fazem parte, mas nédo sdo a festa!




Alimentacao nas ferias
tdle fim de ano

Além da ceia, as férias costumam alterar horarios e rotina.
Viajar, sair mais para comer ou permanecer mais tempo em
casa podem favorecer mudancas na alimentacao durante
varios dias. Para manter o equilibrio nesse periodo:

Mantenha uma rotina flexivel, mas organizada

Mesmo com horarios diferentes, procure manter refeicoes
estruturadas ao longo do dia. Isso ajuda a evitar longos
periodos sem comer e reduz episédios de exagero.

Nao pule o café da manha

Quando possivel, faca um café da manhéa equilibrado com
frutas, proteinas e alimentos integrais, que proporcionam
maior saciedade.

Boas opcdes incluem:

e frutas frescas;
e jogurte natural;
* OVOS;

* paes integrais;
* aveia.

Nutricdo



Aproveite o verao com alimentos leves

As altas temperaturas favorecem refeicées mais leves e
refrescantes.

Algumas ideias so:
 dguas saborizadas com frutas;
- frutas geladas;
» saladas variadas;
* picolé caseiro de frutas com iogurte natural;
 sanduiches leves.

Dica da dica: caso seja pai/mae, convide as criangas para
fazerem as receitas, criando momentos divertidos nas
férias e mais consciéncia alimentar na familia.

Atencao a higiene dos alimentos

Durante viagens ou passeios, &€ importante observar a
procedéncia dos alimentos, especialmente em locais
muito quentes:

* lave bem frutas e verduras;
* mantenha alimentos refrigerados;
* observe condicdes de armazenamento;

» escolha estabelecimentos que demonstrem boas
praticas de higiene.

Nutricdo



O fim de festa nao precisa ser um problema

Depois de dias mais festivos, € comum surgir a vontade
de “compensar” com dietas radicais, jejuns ou treinos
puxados. Mas, na maioria das vezes, isso ndo &€ necessario.
Basta retomar a rotina habitual, com calma:

» voltar aos horarios normais das refeicoes;

» beber bastante agua;

e consumir frutas, verduras e legumes diariamente;
* manter uma alimentacao equilibrada;

* retomar movimentos leves no seu ritmo, como
caminhadas ou passeios em familia.

O organismo tende a recuperar seu equilibrio quando os
habitos saudaveis voltam a fazer parte do dia a dia. O ponto
principal ndo &€ o que aconteceu na ceia, € sim 0 que vem
depois: 0 que importa € evitar transformar um ou dois dias
de exagero em semanas de alimentacéo desregulada.

Cuidar da alimentacdo € um movimento que continua muito
além das festas. Um bom comeco é colocar em préatica
nossas dicas para uma alimentacao saudavel no seu ritmo.

Na hora das compras, saber interpretar os rétulos de
alimentos ajuda a fazer escolhas mais conscientes.

E, para comecar com o pé direito, responda ao nosso quiz de

alimentacéo saudavel e veja como estao seus
habitos hoje!



https://debemcomavida.mdsgroup.com.br/blog/nutricao/dicas-alimentacao-saudavel/
https://debemcomavida.mdsgroup.com.br/blog/nutricao/rotulos-de-alimentos/
https://debemcomavida.mdsgroup.com.br/blog/nutricao/rotulos-de-alimentos/
https://debemcomavida.mdsgroup.com.br/materiais-gratuitos/quiz-alimentacao-saudavel/
https://debemcomavida.mdsgroup.com.br/materiais-gratuitos/quiz-alimentacao-saudavel/

E normal ganhar peso nas festas de fim de ano?

Sim, pequenas oscilagcdes no peso sdo comuns nas festas de
fim de ano, apds periodos de maior consumo de alimentos

e bebidas. Parte desse aumento pode estar relacionada

a retencéo de liquidos e ao maior volume de alimentos

No organismo, N&do necessariamente ao ganho de gordura
corporal. Com o retorno da rotina, esses valores costumam
se normalizar.

Exagerei nas festas. O que fazer no dia seguinte?

No dia seguinte a um exagero, o ideal é retomar a
alimentacéo habitual, hidratar-se adequadamente e manter
suas atividades normalmente. Evite dietas radicais, jejuns
prolongados ou exercicios intensos apenas para compensar
0S excessos, pois costumam ter efeito contrario.

Bebida alcodlica engorda?

As bebidas alcodlicas fornecem calorias e, em excesso,
podem contribuir para o aumento de peso. Além disso,

o alcool pode favorecer escolhas alimentares menos
equilibradas e reduzir a percepcéo de saciedade. O consumo
moderado ajuda a manter o equilibrio durante as festas.

Como incluir as criangas em uma alimentacao
mais equilibrada nas festas?

Para incluir as criancas, ofereca frutas, legumes e
preparacdes variadas junto aos pratos tradicionais da ceia,
sem impor restri¢des rigidas. O exemplo da familia costuma
ser um dos fatores mais importantes para estimular bons
habitos alimentares. Envolver os pequenos na cozinha
também torna o momento divertido e educativo.
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Quem tem diabetes ou segue uma dieta
especifica pode aproveitar as festas?

Sim, quem tem diabetes ou segue uma dieta especifica pode
aproveitar as festas, desde que mantenha as orientacdes
passadas pelos profissionais de saude responsaveis pelo
acompanhamento. Pessoas com hipertensdo, doenca
celiaca ou outras condi¢cdes também podem participar das
celebracdes. Em caso de duvidas, converse previamente
com o médico ou nutricionista.

Comer tarde da noite, na ceia, engorda mais?

Comer a noite ndo engorda mais por causa do horario. O
ganho de peso esta relacionado principalmente ao consumo
alimentar ao longo do tempo e ao estilo de vida como

um todo. Uma celia ocasional, dentro de um contexto de
alimentacéo equilibrada, ndo determina sozinha o aumento
de peso.

Frutas secas e castanhas sao boas opgoes para
a mesa de fim de ano?

Sim, frutas secas e castanhas sao boas opcgdes para a
mesa de fim de ano, por serem nutritivas e ricas em bons
nutrientes. Como possuem alta densidade energética, a
recomendacéo & consumi-las em por¢cdes moderadas,
aproveitando seus beneficios dentro de uma
alimentacao equilibrada.
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