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GASTRONOMIA

As vésperas do carnaval,
0 Divirta-se Mais te
ajuda a preparar-se
para os dias de festa.
Conheca restaurantes
que oferecem pratos
nutritivos para o

periodo pré-folia

Isabela Berrogain

Uma alimentacdo nutri-
tiva e equilibrada é ideal pa-
ra os que querem estar 100%

preparados para a maratona
de carnaval. Os folides mais
dedicados devem comecar a
se programar antecipadamen-
te — uma dieta rica em nu-
trientes, vitaminas e minerais
nos dias anteriores aos feste-
jos pode ajudar a aumentar a
disposicdo, melhorar a imu-
nidade e otimizar o desem-
penho fisico. Os alimentos
certos podem contribuir para
um melhor controle de ener-
gia, evitando quedas repenti-
nas de disposicdo e cansaco
excessivo, permitindo, assim,
um maior proveito das cele-
bracdes, com mais vitalidade
e bem-estar.

“Para se preparar para o
carnaval, é importante focar
nos alimentos mais in natura
— carnes magras, Como pei-
xes e frangos; carboidratos,
como batata, arroz integral,
quinoa e vegetais folhosos e
legumes variados, brécolis,
couve e abobrinha, por exem-
plo, que tem bastante dgua’,
sugere a nutricionista e edu-
cadora fisica Dani Borges.

“Todos esses alimentos
vdo te ajudar a nutrir o corpo,
além de te deixar saudavel e
mais hidratado”, acrescenta. A
nutricionista ressalta a impor-
tancia da hidratacdo: “O ideal
€ aumentar pelo menos 500ml
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do que vocé ja consome de
dgua normalmente”.

Também hd as opcoes que
devem ser evitadas, segundo a
educadora fisica. “Evitar consu-
mir gordura, fritura e acticar em
excesso, assim como comidas
muito pesadas, como feijoadas,
porque tudo isso pode fazer
com que vocé passe mal com
mais facilidade e acabe promo-
vendo um mal-estar”, explica.

De acordo a nutricionista
Marcela Amancio, as protei-
nas merecem ganhar destaque
nos proximos dias. “Grelhadas
e assadas, elas vao te auxiliar
na saciedade. Mas, lembre-se,
sem excessos”, alerta.
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