RUFANDO
BOMB

NIRWAE Noticias sem rodeios

Segunda-Feira, 08 de Junho de 2026
Copa do Mundo, churrasco e alcool

MARIANA RAMOS

Grandes eventos esportivos costumam alterar arotina alimentar de muitas pessoas. Jogos acompanhados de
churrasco, petiscos e bebidas alcodlicas acabam se tornando parte natural das confraternizactes e, junto com
isso, surge também uma ideia bastante comum: a de que € preciso escolher entre aproveitar os momentos
sociais ou cuidar da salde.

Na prética, essa divisdo costuma ser mais rigida do que necessaria.

Do ponto de vista metabdlico, dificilmente o problema estara em um churrasco isolado ou em um encontro
especifico com amigos. O organismo ndo funciona baseado em episddios Unicos, mas sim na repeticdo de
padrdes ao longo do tempo. O que normal mente traz impacto € a soma de habitos mantidos por vérios dias
consecutivos: excesso alimentar frequente, consumo elevado de acool, reducéo da atividade fisica, noites
mal dormidas e mudancas importantes na rotina.

O dcool, especialmente nesse contexto, merece atencdo. Além do aumento calorico, ele interfere diretamente
nos mecanismos de fome e saciedade, favorecendo escol has alimentares mais impulsivas e reduzindo a
percepcao de controle sobre o quanto se come. Também pode contribuir para elevacdo dos triglicerideos,
aumento da gordura hepética e piora do controle glicémico, principa mente em pessoas com diabetes ou
resisténcia ainsulina

Mas talvez um dos maiores problemas seja a forma como muitas pessoas encaram a alimentacéo nesses
periodos. Existe umatendéncia de transformar determinados alimentos em “proibidos’, criando uma légica
de compensacdo: ou se segue uma dieta extremamente rigida, ou se perde completamente o controle.

Esse pensamento costuma ser pouco sustentavel.

Quando a alimentagdo vira um processo de restricdo e culpa, o resultado frequentemente € um ciclo repetitivo
de exageros seguidos de tentativas radicais de compensacdo. E isso tende a ser metabolicamente e
emocionalmente mais prejudicial do que um consumo moderado e consciente.

Equilibrio continua sendo uma estratégia muito mais eficiente do que o radicalismo.

Na pratica, algumas medidas simples ja ajudam bastante: evitar chegar as refei ¢cbes com muita fome, manter
uma boa ingestéo de agua, incluir proteinas e fibras nas refei¢coes e ndo transformar todos os dias de jogo em
uma excegdo alimentar. Pequenas escol has feitas de forma consistente costumam gerar muito mais resultado
do que mudancas extremas por periodos curtos.

Também é importante lembrar que salide metabdlica ndo é construida em um Unico dia— e tampouco
perdida em uma unica refeicao.



Existe uma expectativairrea de perfei¢cdo alimentar que acaba af astando as pessoas de uma relagdo mais
saudavel com acomida. Aproveitar momentos sociais faz parte davida. O desafio esta justamente em
aprender a manter consciéncia e equilibrio sem transformar lazer em excesso constante.

No fim das contas, o que determina a salide ao longo do tempo ndo € um churrasco de fim de semana, mas 0s
habitos que sustentamos na maior parte dos dias.
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