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FERNANDA BRANCO —Fim de ano: exageros e os prejuizos a
saude

Os exageros a mesa tendem a desencadear alguns prejuizos a salide com as festas de final de ano. Afinal, as
comemoragdes incluem ceias com pratos tradicionais e geralmente ricos em gorduras e carboidratos.

Podemos citar como consequéncias desses excessos as dores e distensdes abdominais, nauseas, vomitos,
diarreias, além da possibilidade de desencadear refluxo, gastrite, azia e outros desconfortos.

Outro perigo esta relacionado a demasia do uso do sal e a pouca hidratagdo, com alto consumo de bebidas
alcodlicas e refrigerantes, 0 que pode causar uma série de problemas, que vao desde dores de cabeca até um
possivel aumento de pressao e retencdo de liquidos.

Os excessos também favorecem o agravamento de doencas j4 existentes ou das que o individuo tem
propensao, como calculos renais, calculo biliar e outras inflamagdes. Mesmo em periodos festivos, €
importante manter o equilibrio, o que também pode evitar uma possivel dishiose, um desequilibrio na
microbiota intestinal, que pode ser causado por excesso de agUcares, gorduras e inclusive uso de

medi camentos sem aindicacdo adequada.

Caso ocorra a ateragdo, namaioria dos casos, a recuperagao ocorre de forma natural, com consumo de fibras
e aimentacdo saudavel. No entanto, ha casos que demandam acompanhamento profissional, que pode incluir
antibi6ticos para controle de bactérias patogénicas e probidticos para cultivar as bactérias boas que compdem
afloraintestinal.

Portanto, € fundamental ficar atento ao equilibrio da composicdo nutricional.

Sempre vale lembrar que ndo devemos exagerar nos alimentos gordurosos, tentar ingerir frutas, legumes,
verduras nesse meio tempo, ndo se esquecer da salada, que g uda na composi¢do das fibras alimentares para
manter a microbiotaintestinal. Para quem tem intolerancias, alergias e sensibilidades, € importante manter a
privacdo e o controle para evitar complicacoes.

E muito importante intercalar o consumo de bebidas a codlicas com agua. O dcool desidrata o corpo,
aumentando as chances de ressaca. Por isso, beba dgua com frequéncia nos interval os dos drinks e cervejas.

Outra dica é atentar-se para 0 sono, tirar um tempo para descansar o corpo e manter a hidratacéo, ja que o
excesso de comida e bebida envolve aingestdo de muitos liquidos com altas concentracdes de sodio, que
podem ser substituidos por dgua com limao ou agua saborizada, por exemplo

N&o é necessario se privar de tudo. O importante € ndo exagerar, incluir frutas e fibras nas refei ¢bes, manter o
corpo hidratado e ndo abandonar as atividades fisicas para manter o equilibrio.
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