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BEBIDAS ALCOOLICAS

0 ESTRES PANDEMICO

Confinados

com tentacoes

uando o Brasil registrava seus primeiros ca-
sos de contaminacao pelo novo coronavirus e o Rio
de Janeiro iniciava o isolamento social, a coordena-
dora de Prevencao e Vigilancia (Conprev) do INCA,
Liz Almeida, ficou surpresa ao levar, pela manha, seu
lixo até a area comum do edificio onde mora. O vo-
lume de garrafas vazias de bebidas alcodlicas tinha
disparado, chegando a uma proporcao até entao
inédita na observacao da médica.

A imagem acendeu um alerta para Liz: o risco a
saude nao estava apenas circulando pelas ruas, na
forma de um novo virus. A ameaca poderia estar tam-
bém dentro de casa, a medida que o confinamento
e as incertezas trazidas pela pandemia refletiriam no
exagero do consumo de comidas nada saudaveis,
bebidas alcodlicas e cigarros, além da suspensao de

atividades fisicas. Esse conjunto é um velho conheci-
do de quem trabalha na prevencao do cancer e esta
diretamente relacionado a um dos piores efeitos do
isolamento social: o0 comprometimento da saude da
populacao.

“Acabamos vivendo um paradoxo: a pessoa
fica em casa para se proteger de uma infecgao que
pode matar, caso haja complicagées. E, ao mesmo
tempo, se expde mais as complicagoes dessa mes-
ma infeccdo, pois aumenta os fatores de risco asso-
ciados”, diz Liz Almeida. “E preciso ficar atento. No
fim, o resultado do esfor¢o do isolamento pode ser o
aumento no risco de desenvolver doencgas cronicas
graves”, avisa.

Mas, afinal, como evitar que a pandemia eleve
o nivel de estresse e crie gatilhos para habitos nada
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saudaveis? A primeira medida é identificar quais sao
as armadilhas que levam a esses comportamentos
de agravamento de riscos.

No caso das bebidas alcodlicas, segundo a mé-
dica, é importante ndo normalizar o consumo, nem
permitir que fagcam as vezes de medicamentos ansio-
liticos. Em vez de recorrer ao alcool para acalmar, o
mais recomendado é usar o tempo livre para colocar
em pratica, por exemplo, um antigo projeto, como
adquirir uma nova habilidade, ou buscar atividades
que tenham efeito relaxante como meditacédo, ioga,
pintura, dancga, escrever ou ler, recomenda Liz.

A nutricionista Luciana Grucci Maya, também da
Conprev, lembra que, para a prevencao de cancer,
nao ha nivel seguro de ingestao de alcool. Ou seja,
até pequenas doses devem ser evitadas. “E isso
independe do tipo e da qualidade da bebida. Entao,
nao podemos afirmar que o consumo de vinho é
mais seguro do que o de cerveja, por exemplo”,
explica Luciana. “E importante destacar que ha uma
evidente relagao dose-resposta entre 0 consumo de
bebidas alcodlicas e o risco de cancer. Quanto maior
a quantidade ingerida e o tempo de exposicdo, maior
a chance de desenvolver a doenca”, completa.

Assim como o alcool, o tabaco é um fator de
risco para o surgimento de tumores. Na verdade, o
tabagismo é a maior causa isolada evitavel de adoeci-
mento e mortes precoces em todo o mundo. Fumantes
estdo mais vulneraveis a infecgao pela Covid-19, entre
outros fatores, porque o ato de fumar exige contato
constante dos dedos com os labios, o que aumenta a
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“E preciso ficar atento.

No fim, o resultado do
esforgco do isolamento pode
ser 0 aumento No risco

de desenvolver doencas

crOnicas graves”

LIZ ALMEIDA, coordenadora de Prevencao
e Vigilancia (Conprev) do INCA

probabilidade de transmisséao do virus pela boca. Além
disso, o cigarro causa diferentes tipos de inflamagao
e prejudica os mecanismos de defesa do organismo.
Por isso, quem fuma é acometido, com mais frequén-
cia, por infeccées, como sinusite, traqueobronquite,
pneumonia e tuberculose, o que eleva as chances de
desenvolver sintomas graves de Covid-19. Em razédo
da pandemia, a Divisdo de Controle do Tabagismo e
Outros Fatores de Risco do INCA criou uma campa-
nha em que incentiva as pessoas a pararem de fumar
e alerta para os maleficios do fumo passivo.

“Sao 16 tipos de cancer associados ao tabaco,
além de outras doencas. Existem boas razbes para
convencer as pessoas de que aquela estratégia do
passado [de glamurizagdo do cigarro] é exatamente
o contrario do que estamos fazendo ao longo dos
ultimos 30 anos”, afirma Liz Almeida, em referéncia
as campanhas de cessacao do tabagismo do INCA
em conjunto com o Ministério da Saude. “No futuro,
talvez consigamos fazer o mesmo movimento em re-
lacdo a alimentos industrializados, consumo abusivo
de alcool e falta de atividades fisicas devido a hiper-
conectividade, conclui.

DICAS PARA UMA DIETA
EQUILIBRADA

Descuidar do que se come é outro fator que
pode colocar a vida em risco. De acordo com Luciana
Maya, o confinamento imposto pela pandemia teve
como um dos resultados a mudanca no padrao ali-
mentar de grande parte da populagao, principalmen-
te entre os que nao tinham o costume de cozinhar.
“A aquisicao de comidas semiprontas, congeladas
ou por meio de delivery, inevitavelmente, resulta na
piora da qualidade das refeicdes. Os ultraprocessa-
dos e os fast food apresentam elevada densidade



energética, sao ricos em acgUlcar, gordura e sal, e tém
uma enorme variedade de aditivos quimicos. O con-
sumo frequente desses produtos leva ao ganho de
peso”, explica.

Para evitar prejudicar a saldde, a nutricionista
sugere cozinhar em casa, mesmo com a flexibiliza-
cao do isolamento social. O ideal é que sejam prepa-
racoes caseiras, feitas a partir de alimentos in natura
(carnes, legumes, verduras) e minimamente proces-
sados (cereais, graos, massas) € com a participacao
de todos os membros da familia.

Outra dica é comer com regularidade, em
ambientes apropriados, e nao “beliscar” entre as
refeicoes. “Muitas vezes, a vontade de comer sem
fome surge ou se torna mais forte quando somos es-
timulados visualmente pela presenca da guloseima.
Portanto, é recomendavel evitar ter esses produtos
ao alcance das méaos”, orienta Gabrielle Vargas, resi-
dente em Nutricao Oncologica do INCA.

Alimentar-se de forma regular, devagar e com
atencdo é uma boa maneira de controlar naturalmen-
te o quanto se come. Uma dieta com base em ali-
mentos saudaveis evita o sobrepeso e a obesidade,
que, por sua vez, esta ligada ao desenvolvimento de
pelo menos 13 tipos de cancer. “As evidéncias cien-
tificas mostram forte relagéo entre o excesso de gor-
dura corporal e o aumento de risco para cancer de
boca, faringe, laringe, es6fago, estbmago, pancreas,
vesicula biliar, figado, intestino grosso (célon e reto),
mama em mulheres na pés-menopausa, endométrio,
prostata e rins”, explica Luciana.

De acordo com a especialista, a obesidade
vem crescendo ao longo dos Ultimos 20 anos no
Pais. “Atualmente, quase 60% da populacao adulta
brasileira esta acima do peso. E uma doenca crénica
decorrente de multiplas causas. Fatores ambientais,
econdmicos e sociais sdo importantes determinantes
de comportamento e de escolhas individuais, e condi-
cionam o consumo de alimentos e bebidas. Ela deve
ser encarada com seriedade. Precisamos avangar em
medidas de enfrentamento e no aprimoramento das
politicas publicas para a promocao da alimentacao
saudavel”, destaca a nutricionista da Conprev.

A manutencao do peso ideal também pode ser
alcancada com a pratica regular de atividades fisicas.
Movimentar-se ajuda a diminuir o nivel de estresse
e melhora a qualidade do sono - uma das queixas

mais frequentes durante a pandemia -, pois libera
endorfina, hormonio responsavel pela saciedade e
pelo bem-estar. O ideal € buscar uma atividade de in-
teresse e inicia-la com duracéo e intensidade baixas,
o que favorece a continuidade e a frequéncia.

“Uma sesséo de atividade fisica ja traz benefi-
cios para o sono. Sugerimos que se a pratica escolhi-
da for muito cansativa, ou seja, de alta intensidade ou
longa duragao, nao seja praticada préximo da hora
de dormir”, orienta o professor de Educacgao Fisica
Fabio Carvalho, também da Conprev.

Reservar alguns momentos do dia para fazer
atividade fisica na companhia de amigos ou familia-
res pode ser um elemento importante para a adesao
e a manutencao da pratica. Sdo muitas as possibili-
dades: atividades ludicas, como danga, caminhada e
esportes em geral, sem foco no tempo ou no esforco.
E com a reabertura de academias e a permissao para
treinar em espacos publicos ao ar livre, a pratica
pode ser mais sistematizada.

Ainda falando em qualidade do sono, ela pode
ser afetada pelos alimentos que consumimos - e o
horéario das refeicées. E recomendavel ndo comer
perto da hora de dormir, principalmente alimentos
gordurosos ou que contenham cafeina. Os primeiros,
porque levam mais tempo para serem digeridos. E
0s que contém cafeina - como café, chocolate, cha
preto, mate, guarana, bebidas energéticas e refri-
gerantes a base de cola — tém efeito estimulante.
“Prefira alimentos leves e chas, como os de camo-
mila e cidreira. Alimentos que sao fonte de triptofano,
como leite e derivados, frutos do mar, graos integrais
e leguminosas também podem colaborar para boas
noites de repouso, pois essa substancia participa da
formacao da melatonina, hormonio responsavel pelo
sono”, orienta Gabrielle Vargas.
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DE BEM COM O
DISTANCIAMENTO
SOCIAL

Coloque em pratica um projeto antigo ou busque
7 [vi [ como
\ meditagao, ioga, pintura, danga, escrever ou ler.

Identifique os gatilhos que levam aos comporta-
mentos de risco. A causa pode estar no excesso

de noticias, no uso constante das redes sociais ou "-i' G
estar relacionada a algum horario especifico do dia. c -
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icoes, a partir de
alimentos in natura e minimamente processados.
Procure 3
antecedem e sucedem as refeicées, como o
. . L reparo dos pratos e a arrumacgao da cozinha.
Movimente-se. Mexer o corpo ajuda a diminuir prep P ¢

o nivel de estresse e melhora a qualidade do sono.

(sem fazer outra atividade simultaneamente).

Reserve alguns momentos do dia_
Se possivel, faga as refeicoes em companhia de para fazer atividades ltdicas e na
outra pessoa e em locais apropriados. companhia de familiares ou amigos.
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