Salde

Fim de ano € sindnimo de
comilanga, confraternizagoes
e estresse. Especialistas
falam da importancia

de manter o equilibrio

fisico e mental em dia

POR CAROLINA MARCUSSE*

s perfodos festivos de fim de

encao

PROBLEMAS
GASTRICOS

B Com os excessos de fim de

ano sdo lembrados como
um momento de excessos
em fodos os aspectos, desde

gastos com presentes, roupas novas
para festas e, claro, com a alimentacdo,
ié que é a época das ceias, das con-
fraternizacdes e dos pratos tradicionais.
Apesar de ser um momento com pontos
positivos, como reencontro de pessoas
queridas e comemoracoes, essa série
de exageros pode desencadear diversos
problemas, tanto fisicos quanto emocio-
nais e financeiros, e pode representar
riscos a longo prazo.

Bernardo Martins, gastroenterologista
do Hospital Santa Licia Norte, explica
que os principais problemas causados
na sadde pelo exagero na ingestdo de
alimentos sdo dores e distensdes abdo-
minais, nduseas, vomitos, diarreias,
além da possibilidade de desencadear
refluxo, gastrite, azia, pirose (sensacéo
de queimacdo) e outros desconfor-
tos. Ele reforca que o exagero pontual
causa consequéncias e, se perpetuado,
pode levar a ganho de massa e propen-
sao a doencas cardiovasculares.

Outro perigo estd relacionado
& demasia do uso do sal e & pouca
hidratacéo, com alto consumo de
bebidas alcodlicas e refrigerantes, o
que pode causar uma série de proble-
mas, que vao desde dores de cabeca
até um possivel aumento de pressdo e
retencdo de liquidos.
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ano, hé a possibilidade do
agravamento de doengas
i@ existentes ou das que o
individuo tém propensdo,
como cdleulos renais,
cdleulo biliar e outras
inflamacdes. O
gastroenterologista
Bernardo Martins reforca
a importéncia de, mesmo
em periodos festivos,
manter o equilibrio, pois,
assim, fambém é possivel
prevenir a disbiose — um
desequilibric na microbiota
intestinal, que pode ser
causade por excesso de
aglcares, gorduras e até
uso de medicamentos sem
a indicagao adequada.

Caso ocorra a alteracao,
na maioria dos casos, a
recuperacdo ocorre de
forma natural, com
consumo de fibras e
alimentacdo saudével.
O médico esclarece: "Assim
que se recupera a rofina
alimentar, o organismo
ai voltando a ser o que
era antes”,

B No entanto, hd casos

que demandam
acempanhamento
profissional, que pode
incluir antibiétices para
controle de baclérias
patogénicas e probidficos
para cultivar as bactérias
boas que compdem

a flora intestinal.
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RISCOS GINECOLOGICOS

B Além dos problemas gdstricos,
potencializados pelo exagero e
descontrole, pode surgir uma série
de problemas ginecolégicos, com
destaque para a candidiase, infecgéio
fongica. A médica ginecologista Erica
Franca explica que a doenca estd
relacionada com a acidez vaginal,
que, quando sofre diminuigao de pH,
favorece a proliferacao de fungos.

B Contudo, a recomendacéio
ndo é de fotal restricdo de doces
e dlcool, mas a moderacdo é
uma aliada imporfante nesta
época, associada ao consumo de
alimentos que promovam um bom
hdbito intestinal, como os que
contém fibras. Alimentos infegrais
sdo bem-vindos, come grdos,
cereais, além de iogurtes naturais,
frutas, legumes e verduras.
Qu seja, uma dieta balanceada
e complefa, que também favorece
o sistema imunolégico, importante
para as pessoas acometidas
com a candidiase.

B Um dos fatores responsdveis por
essa mudanga séo os alimentos
fermentativos, como o dlcool,
carboidratos simples e aclcares em
geral, que ternam o ambiente mais
dcido. Erica explica que o simples
consumo do alimento ndo causa
a doenca, mas, se o sistema
imunclégico e o infestino estiverem
prejudicades, podem levar ao
aparecimento da patologia.

B Além disso, leite e derivados podem
desequilibrar o meio vaginal
por causa da inflamagao
intestinal e — a flora

intestinal em &
desequilibrio %
leva Zo “m!’///// ’
aumento
de mucos
e forma o

ambiente ideal
para o fungo candida.

'Se existem alimentos
causando inflamagéo na
mucosa intestinal, ou seja,
se estdo modificando a
permeabilizacéo de
substancias, de

toxinas, é facilitada

a preferéncia errada

de bactérias, e isso

faz com que o meio

fique mais dcido",

detalha a ginecologista.



