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Como curar ressaca de Ano-Novo: dicas e receitas detox
COMBATE AO MAL-ESTAR
Da Redacéo
Curar aressaca de Ano-Novo depois do Réveillon é a principal preocupacao de quem, navirada do ano,

exagera na bebida alcodlica e acorda com dor de cabega, boca seca, tortura, enjoo e/ou cansaco. Ha maneiras
de combater esse mal-estar, ndo apenas caprichando na hidratacdo, mas também consumindo certos

alimentos e bebidas.



Ressaca de Ano-Novo: saiba como tratar o mal-estar depois do Réveillon — Foto: i Stock

Como combater aressaca
Embora ndo haja uma cura para aressaca, € possivel aliviar os sintomas com as seguintes medidas préticas:

* Reidratacao: beber bastante agua ou solugdes de reposicéo de eletrdlitos (como isotdnicos) é essencial
para combater a desidratacdo. A hidratagcdo ajuda a eliminar as toxinas acumuladas e alivia sintomas como
dor de cabeca e fadiga;

* Consumo de carboidratos leves: alimentos ricos em carboidratos, especialmente os simples, como frutas,
torradas ou bolachas salgadas, ajudam a estabilizar os niveis de glicose no sangue;

* Descanso: 0 corpo precisa de tempo para metabolizar o acool restante e se recuperar do esforco. Evite
atividades extenuantes.

Quais os melhores alimentos para a ressaca?



* Ovos: contém cisteina, aminoécido que auxilia na quebra do acetaldeido, ajudando o figado a desintoxicar
0 COrpo;

* Aveia: ricaem carboidratos complexos, fornece energia e ajuda a estabilizar os niveis de aglicar no sangue;
* Bananas: ricas em potassio, gjudam arepor os eletrdlitos perdidos pela diurese induzida pelo élcool;

* Frutas como melancia e laranja: hidratantes e ricas em vitaminas, especialmente vitamina C, que pode
gjudar no processo de desintoxicagao;

* Torradas e bolachas salgadas: alimentos com carboidratos simples sdo rapidamente absorvidos pelo
organismo e gjudam a atenuar 0s sintomas e ainda dao energia rapida ao corpo.

Quais as melhores bebidas para aressaca?

* Agua: essencial parareverter adesidratacio e gjudar a eliminar toxinas;

* Agua de coco: ricaem potassio e outros eletrdlitos, ajuda arestaurar o equilibrio eletrolitico;

* Chadegengibre ou hortela: alivia nduseas e desconfortos gastricos,

* | soténicos ou bebidas esportivas: recompdem os e etrdlitos perdidos e gjudam na hidratagéo.

* Suco defrutas naturais: fornecem frutose (que pode ajudar no metabolismo do acool); vitaminas e
antioxidantes;

* Café (pouco): pode gjudar a combater a fadiga, mas deve ser consumido com extrema cautela, pois é
diurético e pode agravar a desidratacdo provocada pela ressaca.

Receitas pararessaca
Suco verde energizante
Ingredientes:

* 1 folha de couve;

* 1 fatia de abacaxi;

* Suco de 1 liméo;

* 200ml de a&gua de coco;

* 1 pedago pequeno de gengibre;

* Opcional: 1 dose de proteina vegetal, whey protein (sabor neutro) ou colégeno hidrolisado.

Modo de preparo:

1. Batatodos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura homogénea;
2. Sirvaimediatamente.

Rendimento: 1 porcéo (aproximadamente 300ml).
Beneficios nutricionais:

* Couve: rica em antioxidantes e clorofila, gjuda na eliminacéo de toxinas pelo figado;

* Abacaxi: contém bromelina, uma enzima que auxilia na digestéo e tem propriedades anti-inflamatorias;
* Gengibre: ativo termogénico que acelera 0 metabolismo e combate inchagos;

* Colageno hidrolisado: apoia a salde da pele, das articulaces e do intestino;

* Proteina vegetal ou whey: contribui para recuperacdo muscular e maior saciedade.

Sopa leve desintoxicante com gr &o-de-bico
Ingredientes:

* 1 cenoura picada;
* 1 abobrinha picada;



* 1 talo de salséo;

* 1 xicara de couve-flor;

* 1/2 xicara de gréo-de-bico cozido;

* 1 litro de égua;

* Sal e ervas (como tomilho e aecrim) a gosto;

* Opcional: 1 colher de sopa de proteina vegetal ou colageno hidrolisado (adicionado ao final, sem fervura).

Modo de preparo:

1. Cozinhe os vegetais até ficarem macios;
2. Bata no liquidificador ou com um mixer;
3. ApGs pronto, adicione a proteina opcional (se utilizar), misturando bem sem aquecer novamente.

Rendimento: 4 porcdes.
Beneficios nutricionais;

* Salsdo: diurético natural, reduz aretencdo de liquidos,

* Abobrinha: fonte de agua e fibras, melhora o transito intestinal;

* Couve-flor: contém compostos sulfurados que favorecem a desintoxicacdo hepética;

* Gréo-de-bico: rico em proteinas vegetais, fibras e carboidratos de baixo indice glicémico;

* Proteinas adicionadas: elevam o valor nutricional e aumentam a saciedade, especialmente no jantar.

Smoothie refrescante de frutas ver melhas
Ingredientes:

* 1/2 xicara de morangos congel ados;

* 1/2 xicara de mirtilos congelados;

* 1 colher de sobremesa de chig;

* 200ml de agua ou agua de coco;

* Opcional: 1 dose de whey protein, colageno hidrolisado ou proteina vegetal (sabor neutro ou baunilha).

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma textura cremosa;
2. Sirvaimediatamente.

Rendimento: 1 porcéo (aproximadamente 300ml).
Beneficios nutricionais;

* Frutas vermelhas: ricas em antioxidantes que neutralizam os radicais livres e protegem as cdlulas;

* Chia: fonte de 6mega-3, melhora a salide intestinal e combate inflamagoes,

* Whey, colageno ou proteina vegana: perfeitos para equilibrar arefeicéo, oferecendo suporte muscular e
promovendo saciedade.

Sopa detox de vegetais com especiarias anti-inflamatorias
Ingredientes:

* 1 xicarade brécolis;

* 1 xicara de couve-flor;

* 1 cenoura;

* 1 xicara de espinafre fresco;



* 1 dente de alho picado;

* 1 colher de cha de gengibre ralado;

* 1 colher de cha de circuma em pg;

* 1/2 colher de cha de cominho em po6;
* 1 colher de sopa de azeite de oliva;

* 1 litro de &gug;

* Sal e pimenta a gosto;

* Suco de meio liméo.

Modo de preparo:

1. Aquega o azeite em uma panela e refogue o alho e o gengibre brevemente;
2. Em seguida, adicione a circuma, o cominho e o0s vegetais picados;

3. Refogue por cerca de 3 minutos,

4. Despeje a &gua, tempere com sal e pimenta e deixe ferver;

5. Cozinhe por 15 minutos ou até os vegetais ficarem macios;

6. Finalize com o suco de lim&o antes de servir.

Rendimento: 4 porcdes.
Beneficios nutricionais:

* Clrcuma: contém curcumina, potente anti-inflamatdrio natural que gjuda a modular 0s processos
inflamatorios do corpo. Também possui propriedades antioxidantes, protegendo as células contra danos
causados pelos radicais livres. Estudos indicam que a circuma auxilia na salide do figado, um 6rgéo essencial
na detoxificacdo do organismo;

* Gengibre: rico em gingerol, que gjuda areduzir ainflamacdo e melhora a digestéo, promovendo o transito
intestinal. Também possui propriedades termogeénicas, contribuindo para 0 metabolismo energético;

* Vegetais cruciferos (brocolis e couve-flor): sdo ricos em compostos que auxiliam o figado na eliminacdo de
toxinas. Oferecem fibras que melhoram a salide intestinal, favorecendo a regularidade do trénsito intestinal e
prevenindo o acimulo de toxinas no organismo;

* Espinafre: excelente fonte de antioxidantes como vitamina C e beta-caroteno, que fortalecem o sistema
imunol égico.

Chocolate quente proteico e antioxidante
Ingredientes:

* 200ml de leite de améndoas ou coco ndo adogado;
* 1 colher de sopa de cacau em p6 100%;

* 1 dose de proteina em p6 sabor chocolate;

* 1 colher de cha de canelaem po;

* 1/2 colher de cha de circuma em po;

* 1 colher de cha de mel cru (opcional).

Modo de preparo:

1. Em uma panela, aquega o leite vegetal em fogo, sem ferver;
2. Adicione o cacau, a proteinaem pod, a canela e a circuma;
3. Mexa bem até dissolver completamente;

4. Adoce, se desgjar, com mel cru e sirvaem seguida.

Rendimento: 1 porcéo.



Beneficios nutricionais:

* Cacau 100%: rico em antioxidantes, que ajudam areduzir o0 estresse oxidativo, crucial para o processo de
eliminacdo de toxinas. Também estimula a producgéo de serotonina, melhorando o humor e reduzindo os
nivels de estresse, que podem impactar negativamente o metabolismo;

* Proteina em po: gjuda na manutencdo da massa muscular, favorecendo o metabolismo energético e um
metabolismo ativo. Também melhora a saciedade, reduzindo os picos de fome ao longo do dia, sendo
essencial no emagrecimento;

* Canela e circuma: contribui para aregulacdo dos niveis de aglicar no sangue, evitando picos de glicose.
Melhora a recuperacdo do organismo apos periodos de estresse, como as festas. Também estimula processos
naturai s de detoxificagdo hepatica.

Cha detox
Ingredientes:

* 500ml de agua;

* 1 punhado de hortel & fresco;

* 1 colher de cha de gengibre ralado;
* 1 rodela de liméo;

* 1 rodelade laranja;

* 1 colher de ch4 de cha verde.

Modo de preparo:

1. Fervaa dgua e adicione o gengibre, a horteld e o cha verde;
2. Deixe em infusdo por apenas 5 minutos;

3. Adicione asfatias de liméo e laranja;

4. Deixe descansar por mais 10 minutos;

5. Coe e sirva quente ou gelado.

Rendimento: 2 porcdes.
Beneficios nutricionais:

* Horteld e cha verde: promovem a salde digestiva e aliviam o inchago abdominal, comum em momentos de
exagero na aimentagdo. Suas propriedades também auxiliam na eliminacéo de toxinas do processo natural de
detox do organismo. O chaverde ainda € rico em compostos antioxidantes que ajudam areduzir o estresse
oxidativo, acelerar o metabolismo e melhorar a queima de gordura corporal;

* Gengibre: aém das propriedades anti-inflamatérias, estimula a circulagdo sanguinea e melhora a digestéo,
gjudando areduzir a sensacdo de estufamento;

* Liméo e laranja: estimulam a digest&o, favorecendo um ambiente mais equilibrado para todos os processos
metabdlicos, que podem estar sobrecarregados ap0s o periodo de festas e exageros na alimentagao;

* Hidratagdo geral: a combinagdo de liquidos e compostos bioativos nos ingredientes € essencia para
estimular os rins, que desempenham papel central na eliminagéo de toxinas.

O que éressaca e como € causada

Tecnicamente, aressaca € uma resposta fisiol 6gica complexa do corpo ao consumo excessivo de bebida
alcodlica. Elaocorre devido a uma série de mecanismos bioguimicos, metabdlicos e imunol 6gicos
desencadeados pelo alcool e os subprodutos dele no organismo.



Quando é ingerido, o acool € inicialmente transformado em acetaldeido pela acéo da enzima élcool
desidrogenase (ADH). Mesmo em pequena quantidade, o acetaldeido € toxico ao organismo. Por isso, 0
corpo humano tenta se livrar dele o quanto antes.

Com consumo moderado de bebida alcodlica, o figado da conta, com a enzima aldeido desidrogenase
(ALDH), de converter o acetaldeido em acetato - substancia que ndo é prejudicial.

O problema estéa em quando o individuo bebe mais do que a capacidade do corpo humano de fazer tudo isso
em tempo suficiente paraimpedir aintoxicacdo do organismo.

O resultado de horas de intoxicagdo por acool é aressaca - consequéncias da acéo prolongada do acetaldeido
e da desidratacéo provocada pela diurese excessiva.

Fatores que contribuem para a ressaca:

* Desidratacao: o dcool é um diurético, ou sgja, aumenta a producdo de urina e causa perda de liquidos e
eletrdlitos, levando a desidratacdo. 1sso contribui para sintomas como boca seca, sede intensa e dor de

cabeca;

* Inflamacgéo sistémica: 0 dcool estimula uma resposta inflamatoria no corpo. Essainflamacéo pode af etar
0 cérebro, causando fadiga, dores musculares e alteragdes no humor;

* Acetaldeido: o figado metaboliza o dcool em acetaldeido, uma substancia téxica que se acumula no corpo
antes de ser convertida em acido acético. Altos niveis de acetaldeido contribuem para 0s sintomas da ressaca;

* Hipoglicemia: o dcool podeinterferir na producéo de glicose no figado, resultando em niveis baixos de
acUcar no sangue, o que leva afraqueza, fadiga e irritabilidade;

* Alteracdes hormonais. o acool afeta horménios como o cortisol e ainsulina, desregulando o metabolismo
e 0 equilibrio do corpo;

* |rritac8o gastrointestinal: o dcool aumenta a producéo de &cido no estbmago eirrita o revestimento
gastrico, causando nausea, vomitos e dores abdominais;

* Disruptor es do sono: embora possainicialmente induzir o sono, o acool afeta negativamente a qualidade
do sono, reduzindo a quantidade de sono REM, essencial para a recuperacéo fisicae mental.



