POR AILIM CABRAL

pandemia frouxe o processo de isolamen-

to, as dificuldades, as adaptacdes profis-

sionais, 0 medo e a preocupacdo por nds

e por aqueles que amamos, entre tantas
outras aflicées. Isso desencadeou uma série de
mecanismos emocionais e psicolégicos que ainda
serdo sentidos e analisados pelas proximas déca-
das. Porém, muitos desses desequilibrios tém con-
sequéncias imediatas na sadde e na qualidade de
vida. Entre eles o esfresse, que, além de afetar os
individuos emocionalmente, é um entrave no que
diz respeito & satde do corpo.

Maria Julia Coto, nutricionista e consultora
em nutricdo da Associacdo Brasileira das Inds-
trias de Biscoitos, Massas Alimenticias e Pées &
Bolos Industrializados (Abimapi), ressalta que o
estresse é considerado uma epidemia, caracte-
rizada, segundo a Organizacdo Mundial da
Satde (OMS), quando a condicdo atinge 90%
da populacdo mundial.

E o problema de satde, que era preocupante
antes da pandemia do novo coronavirus, tor-
nou-se ainda mais grave ao longo de 2020. Si-
tuacoes tensas, assim como ansiedade e irrita-
cdo, promovem, no organismo, uma liberacao
excessiva de cortisol, para diminuir o estresse e
restaurar o equilibrio do corpo. E muito impor-
tante, pois aciona os mecanismos de fuga e
alerta do organismo, mas, em excesso, pode
ser muito prejudicial & sadde.

Conhecido como horménio do estresse e libera-
do pela parte superior da gléndula suprarrenal, o
cortisol faz com que o corpo mobilize as reservas
de energia, o que modifica o metabolismo e o fluxo
sanguineo. Dessa forma, além de todos os malefi-
Cios que ocasiona ao organismo, o estresse se for-
na fambém um inimigo da vida fitness, dificultando
o emagrecimento e o ganho de massa magra.

A alta de cortisol refarda o metabolismo, o que
favorece o ganho de peso e pode provocar o ar-
mazenamento de gordura em dreas de risco, como
abddmen e costas, no caso dos homens, e na re-
gido dos quadris, nas mulheres, aumentando as
chances de doencas como infarto e diabetes. “O
desequilibrio de um sistema do organismo, no caso
o endécrino, acaba afetando todos os outros, e po-
dem surgir problemas a curfo e longo prazos”, co-
menta Maria Julia.

Ao mobilizar as reservas de energia, no enfanto,
o cortisol e a adrenalina, fambém liberada em mo-
mentos de estresse, ndo se concentram na gorduro,
mas, sim, na massa muscular. Dessa maneira, ao

Problemas
causados pelo
excesso de cortisol

® Alteracées no sono. Além da insénia,
guando o paciente consegue dormir, néo
tem um sono reparador.

® Aumento da sensacéo de cansago ao
longo do dia.

® Risco do aumento na resisténcia a
insulina, o que, ao longo do tempo, pode
aumentar a predisposicéo para a
diabetes.

® Aumento da vontade de consumir
gorduras e agucares.

® Aumentos nos riscos de presséo alta.

Como diminuir os
niveis de cortisol

Além de buscar profissionais de saude fisica
e mental, alguns hdabitos podem ajudar:

® Diminua o consumo de cafeina.

® Tente dormir pelo menos oito
horas por dia.

® Ao se alimentar, evite distracées.
Néo coma na frente de telas, reserve
um periodo para as refeigdes e se
concentre nos sabores e texturas.

® Coma sem pressa.

® Exercite-se, mesmo que seja dentro de
casa e apenas por alguns minutos.

® Use o tempo livre para fazer coisas de
que goste e busque relaxar.

¢ Evite trabalhar apés ou antes dos
hordrios profissionais

mesmo fempo em que acumula gordura, o corpo
“queima” as reservas de massa muscular.

A vontade de comer

Além do aspecto hormonal, o estresse inferfere
na nossa percepcdo de fome e na vontade de con-
sumir alimentos com pouco valor nutricional. Anali-
sando através da nutricdo emocional, Maria Julia
ressalta que, entre os tipos de fome que sentimos,
existe a fome emocional.

“£ quando comemos nGo porque senfimos a
necessidade de nutrir o nosso organismo, mas, sim,
pelo conforto que o alimento pode trazer & mente.
Normalmente, ndo é uma refeicéo nutritiva, mas
um chocolate, um doce ou uma fritura. E um me-
canismo de fuga do organismo para se acolher”
comenta. O consumo de alimentos com baixo va-
lor nutricional também reforca a producdo de corti-
sol, o que reforca o ciclo do estresse e dos malefi-
cios do excesso hormonal.

Fernando Martins Alves, endocrinologista do
centro integrado de satde Tresé1, acrescenta
que todo o processo causado pelo estresse aca-
ba sendo exacerbado pela auséncia de ativida-
de fisica. “Em virtude do isolamento e do home
office, até pequenos exercicios didrios, como
andar até o local de trabalho ou subir escadas
no escritério, deixaram de existir.”

O endocrinologista explica que o aumento no
sedentarismo e das dores no corpo, aliado ao es-
tresse, contribuem para desestimular ainda mais @
prética de atividade fisica. Ele ressalta a importén-
cia do exercicio. “Ao fazer um exercicio, o corpo
tem aumento de endorfinas e diminuicéo nos niveis
de cortisol e adrenalina. A pessoa se sente melhor
logo em seguida e, com a prética, o organismo co-
meca, aos poucos, a voltar ao eixo.”

Esse foi o caso do contador aposentado
Evandro Silva Matos, 59 anos. Depois de passar
o ano de 2020 todo em casa, respeitando o iso-
lamento e sem praticar nenhuma atividade fisi-
ca, o estresse e o sedentarismo cobraram a con-
ta. “Eu sempre malhei, nunca fui de ficar para-
do. Mas passei a ter fobia de sair de casa e me
sentia tenso o tempo todo. Preocupado com
méscara, com dlcool em gel e recebendo tantas
nofticias alarmantes”, conta Evandro.

Acreditando que a falta de atividade faria com
que emagrecesse por causa da perda de muscula-
tura, surpreendeu-se quando comecou a engordar.
Preocupado por ndo ter fido grandes mudancas na
alimentacéo que justificassem os quilos extras e por
ser diabético, fez uma bateria de exames.

Ao pegar os resultados, soube que todas as suas
taxas estavam alteradas e que, apesar da necessi-
dade de se manter em isolamento, precisava fam-
bém cuidar da satde. Em dezembro do ano passa-
do, comecou a se exercitar com acompanhamento
personalizado para fugir das aglomeracées em
academias. “Apesar de néo querer engordar, o que
me motivou foi a sadde. Estou quase na terceira
idade e quero chegar com condicionamento e
muita saUde fisica e mental”, ressalta.

O aposentado afirma que, desde que voltou a
se exercitar, tudo melhorou. Menos ansioso e exer-
citando a paciéncia, Evandro conta ainda que foge
das redes sociais que, para ele, ndo acrescentam
nada de substancial. O tempo livre é dividido entre
livros de diversos temas.

Evandro acrescenta a importéncia do acompa-
nhamento médico, corroborado por Maria Julia e
Fernando, que recomendam a busca por profissio-
nais de sade para cuidar do organismo como um
todo, incluindo a satde mental.



