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Festasjuninas com equilibrio; como aproveitar os saborestipicos
Sem exager os
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As festas juninas sGo um dos momentos mais esperados do ano. Repletas de tradi¢des culturais, musicas
animadas e comidas irresistivels, elas proporcionam momentos de confraternizagéo e alegria. No entanto, é
justamente nesse cenario festivo que muitos acabam exagerando nas escol has alimentares, comprometendo o
equilibrio dadieta e, em alguns casos, até a sallde digestiva.

Os alimentos tipicos das festas de Sdo Jodo, como milho com manteiga, pamonha, canjica, bolos, doces
diversos e frituras, embora deliciosos, sdo ricos em agUcar, gordura e calorias. Além disso, 0 consumo de
bebidas al codlicas, também comum nesses eventos, contribui para o excesso calorico e pode afetar
negativamente o organismo, principa mente quando consumido sem moderagéo.

Mas atengéo: isso ndo significa que vocé precise abrir m&o das festas ou deixar de saborear os quitutes
tipicos. O segredo esta no equilibrio e nas boas escolhas. Com algumas estratégias simples, € possivel
aproveitar tudo com moderagdo e sem culpa.

Aqui vao dicas préticas para manter o controle e curtir com salde:

- Alimente-se antes de sair de casa: evite chegar nafestacom muitafome. Um lanche da tarde reforcado,
com boa presenca de proteinas, gjuda a controlar os impulsos. Exemplo: p&o integral com ovo ou uma
vitamina de frutas com aveia e chia

- Comadevagar e com atencao plena: mastigue bem os alimentos, saboreie cada pedago e respeite seus sinais
de saciedade. Comer com calma gjuda a evitar exageros e melhora a digestéo.

- Sefor consumir bebidas alcodlicas, alterne com dgua: além de reduzir o consumo caldrico total, intercalar
com agua ajuda a manter o corpo hidratado e evita os efeitos do excesso de dcool.

= Prefira preparacdes assadas, cozidas ou grelhadas: dé prioridade a alimentos como milho cozido,
espetinhos, caldos, bolos simples e pipoca feita sem excesso de 6leo. Sdo opgdes mais leves e igualmente
saborosas.

= Moderacao nas por¢oes faz toda a diferenca: ndo ha problema em experimentar de tudo, desde que com
porcdes pequenas. E se for uma comida mais cal6rica ou em grande quantidade, que tal dividir com alguém?

Asfestas juninas podem — e devem — ser aproveitadas com alegria e sabor, mas sempre com consciéncia.
Fazer escolhas maisinteligentes e respeitar seus limites permite que vocé celebre sem prejudicar sua salde.



Viva as festas com alegria, salide e responsabilidade!
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