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Hidratacado e alimentacdao adequada sao
fundamentais para quem quer se livrar dos
sintomas da ressaca. Confira as dicas de

bemuviver

de Sao Paulo (SECONCI-SP), Moacir
Augusto Dias. Alimentos ricos em car-
boidratos e glicose, como paes, massas

e bolos, sao mencionados por Pedrita

como os ideais para consumo durante

a fase de ressaca. “Isso pode evitar hi-
poglicemia, que é proporcionada pelo

exagero do consumo de alcool. Além

disso, é importante manter o corpo hi-
dratado”, recomenda.

especialistas para evitar ou combater o

mal-estar no dia seguinte
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E ; ede, nausea, gosto amargo naboca,

cabeca pesada e dolorida e sensi-

bilidade a luz e ao barulho, esses
sa0 os sintomas classicos da ressaca,
condicao causada pela ingestao exces-
siva de alcool e que gera mal-estar no
dia seguinte ao consumo.

Segundo a nutricionista do Hospi-
tal dos Fornecedores de Cana, Pedri-
ta M. Scarazatti Soave, a ressaca é um
tipo de crise de abstinéncia causada
pela interrupcao da ingestao de alco-
ol. “O alcool é metabolizado e distri-
buido pela corrente sanguinea para
todas as células do corpo. O figado
precisa produzir enzimas para absor-
vé-lo, transforma-lo em gordura e se-
creta-lo pela bile. Quando o trabalho
termina, o figado quer mais e
entra em uma espécie de de-
pressao, desorganizando o
organismo”, explica.

Ainda de acordo com a
profissional, alguns tipos de
bebida alcodlica podem cau-
sar mais ressaca que outros,
ja que, quanto
mais alto o teor
alcoodlico, maior
a chance de in-
toxicacao. “As
bebidas desti-
ladas tendem a
entrar mais rapi-
damente na corren-
te sanguinea do que

Para evitar a ressaca,
o ideal é se alimentar
bem antes de ingerir
bebidas alcodlicas,
além de respeitar os
limites do organismo
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REMEDIAR

Agora, se evitar a ressaca no dia se-
guinte nio foi possivel, algumas medi-
das podem ajudar a superar a fase de
desintoxicacdo. Em primeiro lugar, re-
comenda-se a ingestao de liquidos nio-

-alcodlicos. Agua e sucos de frutas sio
os mais indicados, ja que repdem vita-

as fermentadas.”

PREVENCAO

mo ovos, brocolis, pimenta e gérmen
de trigo, sdo os mais recomendados, de
acordo com Pedrita. “Este € um amino-
acido responsavel pela eliminacao de
boa parte do acetaldeido (alcool), sen-
do responsavel pela aceleragio no pro-
cesso de cura da ressaca.” Frutas co-
mo melancia, laranja e meldao também
sdo indicadas pela nutricionista, ja que
sdo ricas em agua e também hidratam
0 organismo.

Ja o café e chas, segundo Dias, de-
vem ser evitados durante o periodo.
“Ambos tém acao diurética e desidra-
tam ainda mais o corpo”, explica. Ain-
da na lista dos alimentos proibidos no
dia seguinte, de acordo com o médico,
estao molhos branco e vermelho, fritu-
ras, leite, queijos amarelos e carne ver-
melha, que sao bastante acidos e gordu-
rosos. “A refeicao mais indicada para

Para prevenir a ressaca e evitar o mal-
-estar, o ideal é prestar atencao aos si-
nais enviados pelo organismo e res-
peitar os limites do corpo. A ingestao
de alimentos concomitante a de al-
cool faz com que a substancia entre
mais lentamente na corrente sangui-
nea, evitando, assim, a ressaca. “Des-

sa forma, protege o estoma-

go e proporciona uma
resisténcia maior ao
alcool”, argumen-
ta o clinico ge-
ral e gastro-
enterologista
do Servigo
Social da
Constru-
cao Civil
do Estado
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minas e sais minerais.
Entre os alimentos, aqueles que pos-
suem em sua composicao a cisteina, co-

a quarta-feira de cinzas é um prato de
massa sem molho, pao, legumes, atum
e frutas de sobremesa.”

Confira as dicas da nutricionista
Pedrita Soave para evitar a ressaca:

1. Nuncaingerir dlcool de estémago vazio;

2. Beber um copo de dgua ou suco de fruta natural entre cada dose de
bebidaalcodlica;

3. Naomisturarbebidas alcodlicas e evitar bebidas destiladas;

) 4. Tomar 1g de carvao vegetal ativado antes de consumir
B bebidas alcéolicas.

A

« Agua de coco: 0 4lcool tem agdo diurética e faz com que a pessoa perca muito
potassio e sédio. Além de hidratar, a 4gua de coco repde esses minerais;

* Refrigerante de limdo: estimula a produgdo da enzima ALDH, que metaboliza o
élcool ingerido. Além disso, os refrigerantes séo feitos a base de &gua e aglcar,
essenciais paraquem esta com ressaca;

+ Banana e laranja: possuem potéssio e sédio e diminuem as caimbras, 0 cansago
excessivo e asdores musculares;

* Macarrdo, bolos e pédes: alimentos ricos em carboidratos que, apds serem
digeridos, se transformamem agUcar para o corpo;

+ Tomates: sdoricos em vitamina C, glutationa e potéssio;

+ Espinafre: contém 4cido félico, vitamina C e enxofre, nutrientes que ajudam a
eliminar os sintomas da ressaca, pois colaboram com a limpeza do figado;

+ Atum em lata: ajuda a repor diversos minerais que o corpo perde quando se
ingere élcool;

+ Graos integrais: ricos em vitamina B e &cidos, aliados do processo de
desintoxicagao produzido pelo figado para se livrar dos excessos cometidos.

Os alimentos e bebidas abaixo sdo os
eleitos do médico Moacir Augusto Dias
para diminuir os efeitos do mal-estar:




