DICAS DE COMO SE ALIMENTAR NAS FESTAS DE FIM DE ANO
Fim-de-ano se aproximando é sinônimo de muitas festas e comemorações. Normalmente os alimentos consumidos nessas reuniões são extremamente calóricos, ricos em gorduras, doces, sobremesas e bebidas calóricas. Realmente esse não é o momento ideal para se iniciar um regime alimentar mas sempre é hora de começar uma re-educação alimentar.
Organize-se, se tiver que levar algum prato para a festa, procure fazer alguma coisa com pouca gordura e carboidrato. Nesta época do ano as saladas coloridas com frutas frescas e secas são muito apreciadas. Todos vão gostar e você vai ter uma opção saudável na sua ceia.
 
• Como aperitivo os palitos de cenoura e salsão, bem como os tomatinhos cereja com queijo light (veja a receita) são excelentes idéias.
• Na véspera de Natal e no Reveillon normalmente comemos muita variedade de pratos e com isso consumimos calorias em excesso. Não vá para a festa em jejum, muito importante é fazer um ou dois lanches à tarde (ex.: um copo de leite desnatado, um iogurte, uma fruta, uma barrinha de cereal).
• Coma devagar, saboreie cada mordida, degustando o sabor da comida, isso é importante para termos a noção da nossa saciedade.
• Intercale a bebida alcoólica com um ou dois copos de água. O champagne e o vinho tinto seco são as melhores opções desde que com moderação. Outra boa pedida é um suco de tomate temperado ou um coquetel de frutas levinho e sem álcool. 
• Prefira as frutas secas e frescas às frutas em calda e modere nas frutas oleaginosas (nozes, castanhas, amendoim) que apesar de saudáveis são muito calóricas. Lembre-se que estamos na época da cereja “in natura” e da ameixa, ricas em fibras e baixo valor calórico.
• Boa opção para as sobremesas são os sorvetes light/sorbet (ex: LaFrutta®, Molico®, SuperDiet – Sorvete Italia®)
• As carnes brancas e assadas são saborosas e magras, além de serem boa fonte de proteínas. Abuse do peru e do chester.
• Prefira o lombinho ao pernil e por último o tender, pois é o mais calórico.
O ideal é diminuir a quantidade de alimento a ser ingerido, e na medida do possível combinar pratos mais calóricos e elaborados com saladas variadas (utilizar vários vegetais folhosos como por exemplo: alface americana, rúcula, agrião, repolho, etc), pois promovem a sensação de saciedade.
• Evite as saladas com maionese. Prefira as com folhas.
Tire o foco da comida. O mais importante é estar com as pessoas, se confraternizar e até planejar em grupo uma mudança de padrão alimentar para o próximo ano. Combinem para que nos próximos eventos as preparações sejam mais saudáveis.
• E faça exercícios. Não deixe de aproveitar os feriados para caminhar.
No mais divirta-se, tenha um excelente Natal e Ano Novo cheio de realizações!
