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Juntos e desestressados Pesquisa indica que as refeições com familiares e amigos ajudam a evitar o excesso de tensão e a escolher alimentos saudáveis

O
s tradicionais almoços 

entre amigos e família 

podem trazer mais be-

nefícios do que o ima-

ginado. Uma pesquisa divulga-

da pela Associação Americana 

do Coração (AHA, pela sigla em 

inglês) indica que realizar refei-

ções coletivas é uma ferramenta 

que ajuda a gerenciar o estresse, 

com benefícios diversos à saúde. 

“Compartilhar esses momentos 

é uma ótima maneira de reduzir 

o estresse, aumentar a autoesti-

ma e melhorar a conexão social, 

principalmente para as crianças”, 

enfatiza, em nota, Erin Michos, 

cardiologista da AHA.

Para chegar à conclusão, os 

investigadores, da Wakefield 

Research, ouviram mil adultos, 

moradores de cidades estadu-

nidenses, entre 14 e 20 de se-

tembro. Dos participantes, 65% 

disseram estar, no momento da 

entrevista, ao menos um pouco 

estressados e mais de um quar-

to, 27%, relataram estar muito 

ou extremamente estressados. 

A análise das respostas mos-

trou que 84% dos entrevistados 

gostariam de fazer refeições co-

letivas com mais frequência, já 

que, no geral, comiam sozinhos 

cerca de metade do tempo.

Além disso, 91% dos pais ou-

vidos alegaram que suas famí-

lias apresentavam menos casos 

de estresse quando se alimenta-

vam juntos. “Durante esse mo-

mento, a pessoa pode conseguir 

se desconectar do estresse de-

corrente do trabalho ou demais 

tarefas cansativas”, analisa Sofia 

Sebben, psicóloga ligada à Asso-

ciação Brasileira de Psicologia do 

Desenvolvimento (ABPD). 

De fato, o estudo mostrou 

que 54% dos entrevistados ava-

liaram que essa experiência os 

ajuda a desacelerar e dar um 

intervalo. Além disso, 69% dos 

que trabalhavam em período 

integral ou meio período rela-

taram que se sentiriam menos 

estressados no trabalho se ti-

vessem mais tempo para fazer 

uma pausa e compartilhar uma 

refeição com um colega. 

Na avaliação da psicóloga bra-

sileira, as refeições seriam inter-

valos de pausa e autocuidado. “É 

a hora de se alimentar, de cuidar 
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os científicos da semana
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“É comum as pessoas se re-

ferirem ao estresse apenas co-

mo um vilão. Sim, ele pode 

ser nocivo e um grande gati-

lho para doenças, assim como 

pode ser um incentivador dos 

nossos sucessos. Sem o estresse, 

não existe vida. É uma promo-

ção desejada no trabalho que 

causa um estresse positivo, é 

uma demissão que causa um 

estresse negativo, por exemplo. 

Mas independentemente des-

sas situações marcantes, exis-

te a rotina. É a fila no banco, é 

a lotação que não passa, a fal-

ta de cordialidade do vizinho, 

os problemas financeiros. Ele 

torna-se preocupante quando 

aparecem os sintomas. Sempre 

que houver um sintoma físico, 

é importante que a pessoa pro-

cure o seu médico, tal como 

uma dor de cabeça incomum 

e frequente que atrapalha as 

atividades cotidianas e que 

não está relacionada a outras 

doenças. Frequência, inten-

sidade e duração desses sin-

tomas são grandes indicado-

res de que o estresse está atin-

gindo a saúde e bem-estar. O 

estresse não é uma doença, é 

uma adaptação requerida ao 

indivíduo, podendo ser bené-

fico ou maléfico.”

Ana Maria Rossi, presidente 

da Internatio
nal Stress 

Management
 Association n

o 

Brasil (ISMA-
BR)

Não é só vilão

Palavra de especialista

do próprio corpo”, afirma. Mi-

chos chama a atenção para os 

efeitos mais críticos de estres-

se, como o aumento do risco de 

doenças cardíacas e derrames. 

“Por isso, é importante que as 

pessoas encontrem maneiras de 

reduzir e controlá-lo o máximo e 

o mais rápido possível”, alerta a 

cardiologista da AHA.

Presidente da International 

Stress Management Association 

no Brasil (ISMA-BR), Ana Maria 

Rossi afirma que, por si só, o fa-

to de as pessoas realizarem refei-

ções juntas não garante que ha-

verá alterações nos níveis de es-

tresse. A psicóloga lembra que a 

socialização é importante desde 

que seja prazerosa e agradável. 

“Vale ressaltar que precisam ser 

relações gratificantes, onde não 

há brigas nem conflitos, sejam 

elas familiares ou não. Ter esses 

elos de confidencialidade, de diá-

logo, desabafo e não julgamento 

são indispensáveis”, afirma.

Segundo Rossi, pesquisas re-

centes indicam que indivíduos 

que têm ao menos três cone-

xões sociais são mais saudáveis, 

em comparação àqueles que vi-

vem isolados. “As relações são 

importantes porque nós, huma-

nos, precisamos nos sentir acei-

tos e acolhidos, isto é, pertencer 

a um grupo”, afirma.

Melhores hábitos

A pesquisa americana indica 

outra proteção à saúde ligada às 

refeições com pessoas próximas: 

a possibilidade de se alimentar 

melhor. Dos entrevistados, 59% 

disseram que tendem a fazer es-

colhas mais saudáveis quando 

estão em grupo. Além disso, 67% 

disseram que essa experiência os 

ajuda a lembrar da importância 

das conexões sociais.

Michos reconhece que não 

é tão simples reunir a família 

e amigos com frequência. En-

tretanto, a cardiologista salien-

ta que, como em qualquer mu-

dança de hábitos, passos iniciais 

e pequenos são importantes pa-

ra dar a largada. “Estabeleça uma 

meta de reunir amigos, familiares 

ou colegas de trabalho para mais 

uma refeição a cada semana. Se 

você não puder se reunir pes-

soalmente, pense em como pode 

compartilhar uma refeição por 

telefone ou computador”, sugere.

No caso de famílias com 

crianças, sentar-se à mesa para 

se alimentar, segundo Sebben, 

pode ser uma significativa opor-

tunidade de maior proximidade 

e interação. “É um momento de 

união, já que, em outros períodos 

do dia, as crianças estão na esco-

la e os pais trabalhando”, exem-

plifica. A psicóloga enfatiza que 

incentivar esses rituais de intera-

ção auxilia na melhora da quali-

dade de vida e da saúde emocio-

nal. “Muitas vezes, quando pode-

mos trocar ideias e compartilhar 

experiências, é possível que re-

flitamos também sobre os nos-

sos hábitos alimentares e o valor 

desses momentos em si”, explica.

*Estagiária sob a supervisão  

de Carmen Souza

Michael M. Santiago

Especialistas alertam que os encontros precisam ser entre pessoas que tenham vínculos saudáveis, sem brigas e disputas

Fotografia cedida pela iSMa-Br

Saída completa /   Um caminhão de mudanças estacionou, ontem, em frente ao Palácio do Planalto, um dia depois de outro veículo ter 
entrado no Palácio do Alvorada. Há indícios de que objetos do presidente Bolsonaro estejam sendo retirados para a chegada de Lula. PÁGINA 4

Em debate nesta segunda-feira, o superintendente do 
Sebrae, Valdir Oliveira, discute a atuação da entidade 

junto aos pequenos empreendedores do Distrito 
Federal. Nos últimos dois anos, mais de 500 mil 

negócios foram atendidos.

Mistura fina de Platini e Zidane na 
Copa, o maestro e líder de assistências 
Antoine Griezmann se reinventa graças 

ao jeitinho sul-americano de levar a vida. 
Ele já assistiu até final de Libertadores no 

estádio com a camisa do Boca Juniors.    

PÁGINA 16

PÁGINAS 18 A 20

Os desafios para 
empreender na 
capital do país 

Lula e chefes militares discutem acampamentos em frente a QGs

Extremistas foram 
identificados e serão 

contidos na posse
A duas semanas da cerimônia que vai marcar a volta 
de Luiz Inácio Lula da Silva à Presidência da Repúbli-
ca, o futuro ministro da Justiça, Flávio Dino, garante 
que as forças de segurança vão isolar os radicais que 

vandalizaram Brasília, na segunda-feira, para ga-
rantir a tranquilidade das festas. “Já há identifica-
ção de dezenas de pessoas que atuaram naqueles 
atos de terrorismo, de violência, de intimidação”, 

disse o ex-governador do Maranhão. Dino acredi-
ta que as buscas pelos extremistas, aliadas às ações 
do STF contra atos antidemocráticos, garantirão a 
ordem, nas comemorações de 1º de janeiro.

PÁGINA 3

Com a prisão de três pessoas e uma série de 
diligência, a Polícia Civil acredita que Daniel 

Carvalho (E) foi morto após ser levado por 
criminosos, em 26 de outubro. Três pessoas 
estão presas, entre elas, Benevaldo Barbosa 
(D), suspeito de ser o mandante. O mistério 

maior ainda é a motivação do crime. 

SEQUESTRO

Convidada do Podcast do Correio, 

a coordenadora do Núcleo Virtual 

de Mediação e Conciliação Família 

do TJDFT, juíza Marina Corrêa 

Xavier, destaca a importância do 

trabalho de mediação diante de um 

aumento expressivo no número 

de divórcios e outros conflitos 

familiares nos últimos dois anos 

durante a pandemia. PÁGINA 13

Almoço em família 
evita o estresse
Comer com parentes e amigos 
pode amenizar períodos de 
muita tensão e ajudar na 
escolha de refeições mais 
saudáveis, mostra pesquisa 
dos EUA. PÁGINA 12 

PODCAST DO CORREIO

Redes Sociais/Reprodução

Franck Fife/AFP

Arquivo Pessoal

Ed Alves/CB/D.A.Press

Mariana Lins/Esp.CB/D.A Press

Martin Bernetti/AFP

PÁGINA 15

Congresso 
tenta salvar 

emendas 

O mais argentino 
dos franceses

Em esforço concentrado, 
Câmara e Senado aprovaram 
projeto de resolução que dá 

mais transparência ao chamado 
orçamento secreto. A pressa no 

Congresso é para evitar uma 
derrota na ação julgada pelo STF. 

MARCOS PAULO LIMA — Enviado Especial

PÁGINA 2

Mediação reduz em 
até 50% processos 
envolvendo conflitos 
familiares no DF

Empresário pode ter 
sido assassinado

Aponte a câmera do 
celular e confira a 

entrevista

Jane Godoy
Especialistas discutem desafios 
para o Brasil em 2023. PÁGINA 16 

Ana Maria Campos
Polícia investiga fake news contra 
desembargador do DF. PÁGINA 14 

Denise Rothenburg
PEC da Transição vai pegar carona 

no orçamento secreto. PÁGINA 5  

Silvio Queiroz
Mais uma vez, Itamaraty não terá 

mulher no comando. PÁGINA 9 

Parlamento peruano não 
antecipa eleição e crise piora

Deputados fracassam em conseguir votos 
necessários à remarcação do pleito para dezembro 

de 2023. Protestos pela libertação do presidente 
destituído Pedro Castillo e pelo fechamento do 

Legislativo (foto) deixam 20 mortos. 

PÁGINA 9


