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Detox pos-Carnaval: o querealmente ajuda o corpo a se recuperar
dos excessos

Com asviagens, festas e consumo de lazer, aumentam também os exager os: refeicdes mais pesadas,
bebidas alcodlicas, poucas horas de sono e alter acbes no ritmo habitual

O feriado mais aguardado do veréo ndo movimenta apenas as ruas, mas também a economia, e o fisico dos
folides. Segundo estimativa da Federacdo do Comércio de Bens, Servigos e Turismo do Estado de S&o Paulo
(FecomercioSP), o Carnava de 2026 deve movimentar R$ 18,6 bilhdes apenas no més de fevereiro, um
crescimento de 10% em comparagdo a 2025, podendo ser o melhor resultado para o periodo desde 2011, com
base em dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE).

Com as viagens, festas e consumo de lazer, aumentam também os exageros. refeicdes mais pesadas, bebidas
alcodlicas, poucas horas de sono e alteracdes no ritmo habitual. N&o por acaso, apds o feriado, crescem as
gueixas de aumento de peso, cansaco, acumulo de liquidos e desconforto digestivo, além da busca por
solugdes conhecidas como “detox”. Segundo o Dr. Edson Ramuth, médico e fundador do Emagrecentro, rede
referéncia em emagrecimento saudavel e estética corporal, os sinais mais comuns apos dias de maior
consumo aimentar e alcodlico estdo ligados principalmente a desidratacdo e as alteracdes no padréo de sono.

“Osrelatos mais frequentes sdo da sensacdo de inchago, cansaco e corpo pesado. Esse quadro costuma estar
associado a retencdo de liquidos, a um processo inflamatério leve e a sobrecarga digestiva’, explica.

A seguir, 0 médico orienta estratégias que ajudam a retomar a rotina de forma gradual e equilibrada.
1. Hidratac&o como estratégia para reduzir oinchaco

O dcool favorece a perda de liquidos “ Quando o organismo esta desidratado, tende a reter liquidos como
mecanismo de defesa. A ingestdo de agua ao longo do dia auxilia os rins a regularem esse processo e a
diminuir adistensao”, afirma.

2. Alimentacao ajustada favor ece a retomada da disposi¢ao

Apbs uma fase de consumo elevado e refeigdes irregulares, € comum queda na energia. “ Ficar longos
interval 0s sem se alimentar ou adotar restricdes severas pode intensificar o cansago. O idea é retomar um
padréo saudavel, com verduras, legumes e proteinas magras’, orienta. Essa combinacdo contribui para o bom
desempenho metabdlico, ajuda a estabilizar a glicose e favorece o restabel ecimento da vitalidade.

3. Sono como regulador do equilibrio interno

“As noites mal dormidas impactam diretamente a condicéo fisica, 0 descanso regula hormonios ligados ao
apetite, ao humor e a disposi¢éo. Dormir pouco prolonga aimpressdo de fadiga e dificulta a estabilizagdo do
metabolismo”, explica o médico. A volta a horérios regulares de sono é uma das estratégias mais eficazes
pararecuperar o ritmo natural do organismo.

4.Tratamentos estéticos como aliados na reducédo de medidas

“Os protocol os atuam principalmente no estimulo a drenagem de liquidos, o que favorece a diminuicéo
temporaria do volume e melhora a aparéncia da pele. E comum que as pessoas relatem se sentir menos
inchadas e com maior conforto apos as sessoes’, explica.

O médico Ramuth observa que os efeitos costumam ser percebidos de forma progressiva. “Em média, ao
longo de cerca de quatro semanas, muitos pacientes ja notam reducéo do inchaco e melhora na sensacéo de
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leveza, especialmente quando esses cuidados acompanham a reorganizagéo da alimentacdo e a regularizagéo
do descanso”, conclui.
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