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Especialistas alertam para
0 excesso de comida nas
festas de fim de ano
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S6dio, actcar, dlcool e mudangas na rotina explicam o desconforto comum
apds o Natal e 0 ano novo. Especialistas alertam para os riscos das medidas radicais
e indicam caminhos seguros para desinchar e recuperar o bem-estar
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epois das confraternizacdes de fim de ano, é
comum que o corpo dé sinais de sobrecarga.
Pernas pesadas, abdémen estufado, méos
inchadas e desconfortos digesfivos costumam
aparecer logo nos dias seguinfes as ceias. Embora o
ganho répido de peso assuste, na maioria das vezes
o problema ndo estd ligado ao acimulo de gordura,
mas sim & refencdo de liquidos e a alteracdes metabo-
licas provocadas pelos excessos tipicos desse perfodo.
A endocrinologista Fernanda Parra explica que o
inchaco pds-festas ¢ resultado de uma combinacdo
de fatores. “Durante as festas, a juncdo de excesso
de sodio, dlcool e mudanca de rofina favorece muito
a refencao de liquidos. O sal presente em queijos,
embutidos, panefones, bacalhau e pefiscos afrai dgua
para dentro dos tecidos, causando o inchaco”, afirma.
Segundo ela, o dlcool também desempenha papel
importante nesse processo. O dlcool desidrata e,
quando o corpo percebe essa perda de dgua, reage
segurando liquido como forma de protecéo”, diz.
Além da alimentacdo, mudancas no esfilo de vida
agravam o quadro. Dormir menos, beber pouca
&gua, alterar hordrios e reduzir a movimentacéo
didria comprometem a circulacdo e intensificam a
sensacdo de corpo pesado. Dados da Organizacdo
Mundial da Saide indicam que o consumo didrio
recomendado de sal é de até 5 gramas, quantidade

que costuma ser facilmente ultrapassada em uma
Unica refeicdo das ceias de fim de ano.

O consumo elevado de actcar e carboidratos sim-
ples também contribui diretamente para o inchaco.
"Sobremesas, refrigerantes, massas, pées e bebidas
alcodlicas aumentam a liberacdo de insulina, horménio
que facilita o acimulo de glicogénio nos misculos e no
figado. Cada grama de glicogénio armazena cerca de
frés gramas de &gua, o que explica a sensacdo de incha-
co e o aumento répido do peso corporal apés os exage-
ros", detalha Fernanda. Ela acrescenta que o acicar ainda
esfimula processos inflamatérios, agravando a refencdo.

As alteracdes hormonais fipicas desse perfodo refor-
cam o problema. “O cortisol tende a aumentar por
causa do estresse, das noites mal-dormidas e do dlcool.
Cortisol alto retém liquido e aumenta a fome. A insulina
sobe com o excesso de aclcar e carboidratos, e a
aldosterona, que regula sodio e dgua, fica mais afiva
quando hé desidratacdo ou consumo elevado de sal”,
explica a endocrinologista. Segundo ela, o organismo
entra em um verdadeiro “modo sobrevivéncia”, segu-
rando liquidos para tenfar compensar os desequilibrios.

O gastroenterologista Alexandre Fontoura expli-
ca que o principal problema apés exageros é o
aumento da producdo de dcido no estémago.
Segundo ele, refeicoes ricas em gordura e protei-
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na tornam a digestdo mais lenta. “Esses alimentos
permanecem mais fempo no estdmago, atrasam
o esvaziamento géstrico e aumentam o risco de
refluxo gastroesofdgico, j& que o 4cido pode refor-
nar ao eséfago e causar desconforto logo apés
a refeicdo ou até nos dias seguintes”, explica. A
orientacdo, especio|mente durante as fesfos, e
equilibrar pratos mais pesados com frutas, verduras
e saladas, que facilitam a digestdo.

O dlcool agrava ainda mais esse cendrio.
"Quando ¢ absorvido ainda no estémago, o
4lcool pode causar inflamacdo da mucosa gés-
frica, a chamada gastrite alcodlica, efeito que
¢ ainda mais intenso quando o consumo ocor-
re em jejum’, alerta Fontoura. No intestino, o
4lcool acelera o transito intestinal e altera a
flora e o pH, favorecendo diarreia, gases e
distensGo abdominal.

Como aliviar o inchaco
e quando ligar o alerta

A boa noficia é que, ao retomar hdbitos equilibra-
dos, o organismo tende a se reorganizar rapidamente.



