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Como preparar o corpo para o0s exager os das festas da virada do ano
COMBATE A RESSACA

Da Redacéo

O Reéveillon é uma das festas mais esperadas do ano, com promessa de diversdo e risco de exageros. A virada
de ano € um momento de celebragdo e, muitas vezes, o consumo de bebidas alcodlicas faz parte desse ritual.
Para que a noite sgja apenas de comemoracdo e ndo de arrependimento, € importante saber como preparar o
corpo parareduzir o impacto do acool nele.

Para quem consome bebidas al codlicas e sabe que, no Réveillon, a bebedeira podeir além do ideal, o melhor
asefazer éiniciar apreparagdo com antecedéncia.

"A melhor maneira de se preparar é tendo bom plangjamento anterior, com sono regulado, consumo de bons
alimentos, boa ingest&o hidrica e préatica de atividades fisicas e mentais. No momento que, de fato, antecipa
essa festa, essas préticas devem ser mais estimuladas, para que, na hora dafarra, o corpo esteja preparado
para tamanho esfor¢o”, ensina o nutricionista Lucas Daim.

N&o é pouca coisa, afina o corpo age prontamente para metabolizar o alcool ingerido. O figado é responsavel
por esse trabalho e, se a quantidade € maior do que o0 érgdo é capaz de dar conta em determinado periodo, 0s
sintomas indesgjaveis da bebedeira aparecem e a ressaca no dia seguinte é quase certa.

Por isso, a preparacio deve comegar ja no café da manhano dia 31 de dezembro. E recomendado consumir
boas fontes de proteina magra, como queijo e leite, e carboidratos como p&o. O consumo de frutas é
estimulado, ja que elas sdo importantes fontes de micronutrientes, essenciais para o bom funcionamento do
organismo.

O amoco deve ser leve, pensando que o corpo ja sera bastante demandado por causa das comidas e bebidas
ingeridas na horadavirada.

"O consumo de carnes magras, como peixe ou filé de peito de frango grelhado como proteinas, € uma boa
opcao, além do consumo de legumes cozidos e folhas', destaca 0 especialista, ressaltando aimportancia de
alimentos integrais e ricos em fibras.

A medida que a noite se aproxima e o consumo de bebidas al codlicas comega, a preparacdo continua com
alimentos que podem gjudar a reduzir o impacto do & cool no organismo.

O médico do esporte e endocrinol ogista Clayton Macedo, presidente do Departamento de Endocrinologia do
Exercicio da Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (SBEM) e da Associagdo Brasileira para
o Estudo da Obesidade e Sindrome Metabdlica (Abeso), ensina que o dcool é oxidado por duas enzimas
principais apos ser ingerido:



* Alcool-desidrogenase (ADH), que converte o etanol em acetal deido;
* Aldeido-desidrogenase (ALDH), que metaboliza o acetaldeido em acido acético.

O acetaldeido é altamente tdxico e responsavel por muitos dos sintomas de mal-estar e ressaca, Como hauseas
e dores de cabeca. Outros fatores contribuem para isso, como a desidratacdo provocada pelo efeito diurético
do dcool.

Segundo o especialista, 0 consumo de alimentos com quantidade maior de gorduras é indicado, poisa
gordura faz uma espécie de pelicula no estdmago, reduzindo a agressao causada pelo acool.

Outradica, do nutricionista, é fazer cha de boldo, ja que a bebida tem acéo desintoxicante e gjuda o corpo a
digerir futuramente a toxina que o @cool carrega.

Durante a bebedeira, € importante se alimentar e beber &gua além do dcool. O porta-voz da SBEM e da
Abeso ressalta que a desidratacdo ndo € o principal fator por tras dos sintomas causados pelas bebidas
alcodlicas, mas que é importante manter-se hidratado, de modo a preservar os nutrientes do corpo, jaque a
agua é essencial para o funcionamento adequado do organismo.

Outra dicaimportante é se alimentar, comendo principal mente fontes de carboidrato, ja que isso desaceleraa
absorc¢éo do acool e fornece energia ao corpo.

O médico orienta ainda que se evite misturar diferentes tipos de bebida alcodlica, o que pode sobrecarregar 0
organismo e aumentar a possibilidade de ressaca no dia seguinte. Uma boa estratégia € focar em um tipo de
bebida e intercalar com alimentos saudéveis e hidratacdo.

E claro que, no final das contas, a chave esta no equilibrio. Durante a festa, 0 melhor mesmo € beber com
moderacao.

Como se hidratar corretamente

Durante e ap0s afesta, a recuperacéo comeca com areposi¢cao de liquidos e nutrientes, umavez que as
bebidas alcodlicas e a cerveja, por exemplo, possuem baixa quantidade de &gua ha composi¢éo e ainda levam
adesidratacdo. Com bom consumo de &gua, ndo se concentra tanto acool no sangue.

Portanto, o ideal € beber dgua o tempo todo e, depois, apostar em um suco de laranja ou limé&o para gjudar na
reposi¢ao de vitaminas e minerais.



