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Excessos de fim de ano
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Asfestas de final de ano sdo tradicional mente marcadas por encontros, celebragdes e mesas fartas. E um
periodo em que a alimentacdo costuma sair da rotina, com maior consumo de doces, bebidas alcodlicas,
alimentos ricos em gorduras e preparagdes mais caléricas. Do ponto de vista da endocrinologia, esses
EXCEeSS0s merecem atencdo, especialmente para quem ja convive com alteragdes metabdlicas, como
sobrepeso, diabetes, resisténciaainsuling, dislipidemias ou outros distlrbios hormonais.

O metabolismo humano funciona como um sistema de equilibrio fino, regulado por hormdnios como
insuling, cortisol, leptina e grelina. Quando ha consumo excessivo de agUcar e carboidratos refinados, ocorre
um aumento abrupto da glicose no sangue, exigindo maior liberacéo de insulina pelo pancreas. Repetidos
picos glicémicos, mesmo em curto periodo, favorecem o acimulo de gordura, aumentam a inflamagdo
sistémica e podem desregular o controle da saciedade, levando aingestdo exagerada de alimentos.

Outro ponto de atencdo € o consumo elevado de & cool, muito comum nessa época do ano. O dcool interfere
diretamente no metabolismo hepatico, prejudica o controle glicémico e favorece 0 acimulo de gordura no
figado. Além disso, ele pode alterar a producéo e a agdo de hormonios importantes, impactando o sono, o
apetite e o controle do peso. Em pessoas com diabetes, 0 dlcool pode provocar tanto hiperglicemia quanto
epi sddios de hipoglicemia, dependendo da quantidade ingerida e da associacdo com alimentos ou

medi camentos.

Os excessos alimentares também afetam a salide intestinal, o que tem relacéo direta com o sistema enddcrino.
Um intestino sobrecarregado por alimentos ultraprocessados, gordurosos e ricos em acucar tende a apresentar
maior inflamagdo e desequilibrio da microbiota, o que pode agravar quadros de resisténciaainsuling,
dificultar o emagrecimento e impactar o bem-estar geral.

E importante reforgar que aproveitar as festas n&o significa abrir mao do cuidado com a salde. O equilibrio
deve ser o principal aliado nesse periodo. Comer com atencéo, respeitar os sinais de fome e saciedade,
priorizar alimentos naturais, como frutas, legumes e proteinas magras, e reduzir o consumo de aclcar e
bebidas alcodlicas sdo estratégias simples, mas eficazes. Intercalar refeicdes mais cal ricas com opgdes leves
e manter uma boa hidratacdo também gjudam a minimizar os impactos metabolicos.

Outro aspecto fundamental é a manutencdo da atividade fisica, mesmo durante o recesso de fim de ano. O
movimento auxilia no controle da glicemia, melhora a sensibilidade ainsulina e contribui para o equilibrio
hormonal. N&o é necessario manter treinos intensos, mas caminhar, alongar-se ou realizar exercicios levesja
traz beneficios significativos.



Para pessoas com doencas ja diagnosticadas, o acompanhamento médico e o uso correto das medicacdes
devem ser mantidos, inclusive durante as festas. Ajustes podem ser necessarios, e por isso o didlogo com o
endocrinologista é essencial.

Asfestas de final de ano s8o0 momentos importantes de cel ebracdo, mas também podem ser uma
oportunidade de desenvolver uma relacdo mais consciente com a alimentacdo. Cuidar do metabolismo hoje é
investir em salide, equilibrio hormonal e qualidade de vida para o proximo ano.
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