antioxidante, protege o sistema nervoso e ajuda a
controlar o colesterol, prevenindo doengas cardio-
vasculares. No entanto, a nutricionista alerta: “E
preciso fer cuidado com a quantidade consumida,
pois é um alimento com alta densidade calérica”.

Outro ponto de atencdo, quando o tépico é
o amendoim, é a possibilidade de contamina-
céo por fungos que liberam as toxinas aflatoxi-
nas, que acometem plantacées de amendoim.
Para garantir que o produto é préprio para
consumo, a nutricionista Carolina ensina que
se deve buscar o selo Qualidade Certificada
Pr6-Amendoim — ABICAB nas embalagens,
que afesta a ndo presenca da toxina, e evitar
realizar a compra em lojas a granel.

Como a época é marcada por um tempo
mais ameno na maior parte do pafs, é comum
a presenca de sopas e caldos, que podem
também garantir uma ingestdo sauddvel de
nutrientes variados sem muito esforco. As bebi-
das quentes também estGo muito presentes,
como o quentdo e o vinho quente, que costu-
mam ajudar a frazer a sensacdo de conforto e
cumprir o propdsito de aquecer o corpo. “O
consumo, no geral, é bom para o periodo,
mas é necessario fomar cuidado com o exces-
so, em especial o quentdo, pois leva uma boa
quantidade de aclcar e dlcool, que também
sdo caléricos”, aponta Lauren Rossato.

Uma sensacdo comum em dias mais gela-
dos é de que h4d uma maior ingestdo de ali-
mentos. De fato, ela ndo é apenas psicolé-
gica, mas, sim, uma necessidade fisiolégica.
“Naturalmente, o nosso corpo pede mais
comida, pois precisa de mais energia para
se manter aquecido, aumentando o gasto
energético”, esclarece Lauren. Em especial,
pode aumentar a vontade de consumir ali-
mentos mais caléricos e ricos em carboi-
dratos e gorduras, as principais fontes de
energia para o organismo.

Carolina recomenda algumas estratégias
para ndo cometer exageros. Para comecar,
consumindo preparacdes proteicas, como o
famoso espetinho e o arroz carreteiro, pois,
de acordo com a nutricionista, “a proteina vai
gerar saciedade”. Além disso, é importante
mastigar devagar para dar tempo de a mensa-
gem de saciedade chegar ao cérebro. Também
é importante moderacéo nas receitas doces
e nas frituras. E, para auxiliar na digestdo, a
ingestdo de alguns chés, como de erva doce,
hortela, alecrim e gengibre, é uma boa safda.

Néo cometer exageros pode evitar os
impactos negativos na satde, como altera-
coées na microbiota intestinal, inflamacdes,
desconforto abdominal, refluxo e retencdo
de liquido. A nutricionista Carolina, porém,
tranquiliza os fas das comidas juninas: “Se
vocé voltar & sua alimentacdo sauddvel
apds o exagero, tudo se regula. O proble-
ma é quando se emenda um exagero com
outro e esse tipo de comida comega a fazer
parte da sua rotina”. E importante curtir a
festividade, principalmente pelo valor afeti-
vo, cultural e pela diversdo, tdo importante
para a satde mental, também.

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte
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