Fernanda explica que a retencdo de liquidos costuma
melhorar entre 48 e 72 horas com boa hidratacdo e
reducdo do consumo de sal. "As oscilacées de gli-
cemia e insulina geralmente se estabilizam em frés a
cinco dias, enquanto sono, energia e humor fendem
a normalizar ao longo de cerca de uma semana”,
afirma o nutricionista Thyago Nishino.

A hidratacdo é apontada como a principal estra-
tégia nos dias seguintes aos exageros. "A orientacdo
mais eficiente ¢ beber bastante dgua e dgua de coco.
Refeicaes leves, com foco em vegetais, frutas e profei-
nas magras, ajudam a facilitar a digestao”, orienta. Ele
ressalta que o jejum pode até funcionar para algumas
pessoas, mas ndo deve ser encarado como punicéo.
"Uma estratégia segura é fazer um ‘dia anfi-inchaco”:
mais liquidos, menos sédio e acicar, inclusdo de fibras
e exclusdo de ultraprocessados.”

Entre os alimentos aliados estdo melancia, aba-
caxi, pepino, meldo, frutas citricas, vegetais verde-
-escuros, aveia, chia e linhaca. Chés como hibisco,
gengibre, cavalinha e chd verde também podem aju-
dar, desde que consumidos com moderacdo. “Eles
tem efeito diurético leve, mas ndo fazem milagres.
Funcionam como complemento de uma alimentacdo

equilibrada”, reforca o nutricionista.

Os especialistas alerfam para erros comuns
na fentativa de compensar os excessos. "Passar
horas sem comer, cortar completamente os car-
boidratos ou usar laxantes e diuréticos por conta
prépria pode gerar desequilibrio eletrolitico e
efeito rebote, com mais fome e mais retencéo”,
alerta Nishino. Exercicios intensos logo apés os
exageros fambém podem piorar o mal-estar por
aumentar a desidratacdo.

F fundamental ficar atento aos sinais de aler-
ta: vémitos persistentes, diarreia intensa, sonolén-
cia excessiva, confuséo mental, desmaios, queda
importante da press@o ou presenca de sangue
em vémitos exigem afendimento médico imediato.
"Esses sinfomas podem indicar desidratacdo grave,
distérbios do sédio no sangue, hipoglicemia ou afé
hemorragia digestiva, situacdes que ndo devem ser
ignoradas”, afirma Alexandre.

Na maioria dos casos, porém, o corpo ndo precisa
de solucdes milagrosas. Ao restabelecer hidratacéo,
rofina, alimentacdo equilibrada e descanso, o organis-
mo fende a eliminar o excesso de liquidos e recuperar
o equilibrio perdido nos dias de festa.

Palavra do
especialista

0 que explica o estufamento mesmo
horas depois da refeicao?

O estufamento prolongado estd relaciona-
do a uma combinacéo de fatores fisiolégicos,
como digesfao lenta, producdo excessiva de
gases e alteracdes fransitérias da microbiota
intestinal. Alimentos ricos em gordura e proteina
demandam maior tempo de digestdo e permo-
necem mais tempo no estdmago e no intestino,
confribuindo para a distensdo abdominal. Além
disso, excessos alimentares e alcodlicos podem
provocar um desequilibrio da flora intesfinal,
dlterando o padrdo de fermentacdo dos alimen-
fos. O tempo de recuperacéo varia de acordo
com a infensidade do excesso, podendo durar
algumas horas até vérios dias, especialmente em
pessoas com doencas gasfrointestinais prévias.

Pessoas com doencas gastrointestinais
prévias correm mais risco?

Individuos com gastrite, doenca do refluxo
gastroesofdgico, sindrome do intesfino irritd-
vel, intolerancia & lactose ou doenca celia-
ca apresenfam uma menor reserva funcional
do frato gastrointestinal. Nesses pacientes,
o sistema digestivo responde de forma mais
sensivel aos excessos alimentares e alcodlicos

Como resultado, ha maior risco de exacer-
bacdo dos sinfomas, incluindo dor abdominal,
refluxo intenso, distensdo, nduseas, diarreia e
alteracdo do hdbito intestinal.

Exageros repetidos podem causar
problemas mais graves?

Entre as principais complicacdes estdo a
gastrite aguda, piora importante da doenca do
refluxo, diarreia persistente, crises de colelitiase
([pedra na vesicula) e, em situacdes mais raras,
pancreatite aguda, uma condicdo potfencial-
mente grave. Esses quadros exigem afencdo
médica, especialmente quando surgem sinais
como dor abdominal intensa, vémitos per-
sistentes, febre, desidratacdo, sangramentos
digesfivos ou alteracdo do estado geral, pois o
diagnésico e o tratamento precoces reduzem
significativamente o risco de complicacdes.
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