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Nutricionista da dicas de como aproveitar
a ceia natalina de forma saudavel

KARINE BECK-NUTRICIONISTA

Para muitos, o Natal
€ a melhor época
do ano, seja pela troca
de presentes, decorar a
casa, devocgao religiosa,
reencontrar familiares,
ser um pressagio do fim
do ano ou devido a ceia.
A data € marcada por
uma das mais importan-
tes e maiores confra-
ternizacbes e um dos
feriados mais queridos,
uma vez que ocorre dias
antes do Ano Novo.

Nesse periodo, é
comum que as pessoas
terminem exagerando na
ingestdo de alimentos e
deixando um pouco de
lado a sua prépria saude.
Além disso, as pessoas
acham que irdo engordar
durante a ceia devido ao
consumo, principalmente
aquelas que estdo sob
alguma dieta restritiva.

A nutricionista Karine
Beck afirma que é possi-
vel aproveitar a ceia sem
abusar do consumo. Ela
sugere a criagcdo de um
planejamento alimentar,
que é uma organiza-

Além de alimentos com maior quantidade de gorduras, deve-se tam-

bém comer oleaginosas

cdo e selecdo de alimentos
para uma rotina alimentar que
possa gerar disciplina. A espe-
cialista recomenda manter o
planejamento alimentar no dia
da ceia natalina.

"Nao chegar neste momen-
to com fome € o mais impor-
tante para vocé ndo abusar
dos alimentos, porque quando
0 individuo estd com muita
fome, ele ndo seleciona o ali-
mento”, explica a nutricionista.

Por isso, um dos maus habi-
tos que devem ser evitados &
ficar muito tempo em jejum,
sobretudo com a justificativa

de que mais tarde ira comer.
No entanto, independente de
ser época natalina, esse tipo
de comportamento ndo deve
virar habito. O ideal € que
0 proprio individuo perceba
qguando esta com fome e faca
pequenas refeicdes durante o
dia.

"Os alimentos da ceia que
devem ser preferidos pelas
pessoas para que nado haja
nenhum tipo de abuso ou de
comprometimento da saude
devem ser os alimentos fontes
de proteina. A gente pode pen-
sar no peru, frango, chester.

Também nas oleagino-
sas, como nozes, amén-
doas, castanhas", conta
Karine.

A docente também
enfatiza a importancia
das frutas, saladas e
vegetais. E também pre-
ciso dar prioridade a ali-
mentos in natura e mini-
mamente processados.

"O mais importante no
momento de pensar na
composicdo da ceia é
ter todos esses alimen-
tos. N&o vou comer soO
alimentos que tém maior
guantidade de gordura
ou so alimentos que tém
menor quantidade de
gordura. Eu posso fazer
uma combinacdo, para
que junte todos eles e
possa ter um equilibrio
alimentar", a nutricionista
afirma.

ApoOs a época natalina,
deve-se voltar a rotina.
Praticar atividades fisi-
cas é essencial, aléem de
beber agua regularmente
e programar as refeicdes
diarias de forma equili-
brada.

NOVELAS

Marcos . posiciona_ Vitoria
sobre a tragica situacdo finan-
ceira da Maison, mas €la diz que
nao tem o menor Interesse em
reassumir a direcao da empresa.
Desesperada_com o desapare-
cimento da filha, Cristina abra-
¢a Jodo Pedro. Marion vai com
0 bebé para o apartamento de
Gustavo Palhares, que fica cho-
cado com a situacag e avisa 0s
pais de Marion imediatamente. A
policia entra no caso para tentar
encontrar a crianga. Adam diz ao
investigador que Marion seques-
trou a crianca. Dario comunica a
todos que Eliana decidiu iniciar o
tratamenta,

Padre Angelo, desolado com o
sofrimento da filha e o sequestro
da neta, tenta confortar Cristina.
Lucélia e Erasmo chegam ao
apartamento do ator e ficam per-
Pexos diante da loucura que a
ilha acaba de cometer.

T RAVESSI A

Ciddlia diz a Guerra que Dante e
Sara ndo fizeram nenhuma ligacéo
entre Chiara e o filho que Débora
esperava. Oto agradece a Stenio por
ter contratado seus servigos. Stenio
avisa a Moretti que espera que
ele dé boas referéncias de Oto ao
Juiz, para o bem do préprio cliente.

Oto segue as instrucbes dadas
por Stenio para contar a histéria da
prisdo de Brisa. Ari fica irritado ao
ver um video de Tonho postado por
Brisa. Juliana e Flora avisam para
Brisa que o Juiz garantiu que ira libe-
rar a visita assistida. Theo nédo gosta
da decisdo dos pais de estipularem
horarios para o filho usar o compu-
tador. Ari chega com a policia a casa
de Brisa, perguntando por Tonho.

Clarice tem uma ideia para conse-
guir despistar o esquema de seguranca
de italo e combina com Luana. Martha
enfrenta Danilo. Moa e Pat se prepa-
ram para uma acgao perigosa. Gustavo
revela o conteddo de seu depoimento,
e Duarte se emociona. Pat decide pedir
para Alfredo fazer um exame de DNA,
antes de falar com Moa sobre Sossb6.
Clarice, vestida como Anita, vai com
Luana ao bar onde havera o encontro
com Armandinho.

Dalva tenta convencer Anita a sair
com ela. Luana pega as chaves do
apartamento de Jonathan na bolsa de
Armandinho e entrega para Clarice.
Pat e Rico percebem uma mudancga no
comportamento de Moa.
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Omar pede a seu pai que
sacrifique seu Dourado, ja
que sempre que olha para ele
lembra do suposto incidente.
Isabela é atendida no hospi-
tal. O médico prescreve uns
remédios para a garota e diz
logo ela ficara bem. Mateus
pede emprego na sapataria
de Giuseppe, enquanto Doris
pede para sua mae ajuda-la a
fazer vestidos de boneca para
vender. Na sala de espera do
hospital, Laura vé Isabela. A
menina foge do local e Laura
pensa que fica confusa.



