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Fim de ano é sinônimo de 
comilança, confraternizações 
e estresse. Especialistas 
falam da importância  
de manter o equilíbrio  
físico e mental em dia 

O
s períodos festivos de fim de 
ano são lembrados como 
um momento de excessos 
em todos os aspectos, desde 

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

Bernardo Martins, gastroenterologista 
do Hospital Santa Lúcia Norte, explica 
que os principais problemas causados 
na saúde pelo exagero na ingestão de 
alimentos são dores e distensões abdo-
minais, náuseas, vômitos, diarreias, 
além da possibilidade de desencadear 
refluxo, gastrite, azia, pirose (sensação 
de queimação) e outros desconfor-
tos. Ele reforça que o exagero pontual 
causa consequências e, se perpetuado, 
pode levar a ganho de massa e propen-
são a doenças cardiovasculares.

Outro perigo está relacionado 
à demasia do uso do sal e à pouca 
hidratação, com alto consumo de 
bebidas alcoólicas e refrigerantes, o 
que pode causar uma série de proble-
mas, que vão desde dores de cabeça 
até um possível aumento de pressão e 
retenção de líquidos.
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