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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Seus papéis no organismo

Apesar do termo "destoxificante" ser
empregado para alguns alimentos, nenhum
alimento é capaz, por si so, de realizar um
trabalho de auxiliar na eliminacao de toxicos
do organismo, ou seja, de realizar a
destoxificacao. Nao existe suco “detox”
milagroso que faca isso, até porque sao varios
os fatores que evitam/reduzem o acumulo de
contaminantes no corpo.
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Seus papéis no organismo

A alimentacdao adequada pode impulsionar o
trabalho dos verdadeiros destoxificantes do
corpo. Orgdos, como figado e bexiga,
executam com eficiéncia seus trabalho
guando tém presentes as substancias
necessarias, como determinados
componentes encontrados em alguns
alimentos. A seguir alguns desses 'ajudantes’.
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Alcachofra

e Acao ho corpo:
Contem fitonutrientes potentes. dacido
clorogénico, cinarina, acido cafeico e luteotina.
O consumo de alcachofra proporciona a
producdo de antioxidantes naturais, elevando
0 sistema imune.

e Quanto consumir:
Nado possuem estudos que indig
guantidade especifica ao dia.




ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Alecrim

e Acao no corpo:

Possui carnosol e acido carnosoico que
aumenta a atividade da glutationa no
organismo e de outras enzimas de
destoxificacao.

e Quanto consumir:

Nao possuem estudos que indiquentgf_;
guantidade especifica ao dia. LA
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Alho

e Acao no corpo:
O alho possui alicina que confere a maior
parte dos seus beneficios. E antioxidante,
pode auxiliar na reducao do colesterol e
suprime a ativacggo de  compostos
carcinogeénicos.

e Quanto consumir:

2 a 3 dentes de alho por dia (5g). Deve
consumido cru e em pedacos.
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Familia das brassicas

e Acao no corpo:

As brassicas (agriao, Dbrocolis, couve,
mostarda, nabo, rabanete, repolho e rucula),
aléem de conterem diversos fitonutrientes,
otimizam o sistema imune, e podem
promover a excrecao de toxinas

e Quanto consumir:
Ao menos 1 xicara por dia.
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Cha verde

e Acao ho corpo:
O cha contem catequinas (fitonutrientes),
Como a epigalocatequina galato.
Anticancerigeno, antioxidante e, estudos
recentes, indicam melhoria da microbiota S
intestinal.

e Quanto consumir: )
Nao possuem estudos que indiquem a
guantidade especifica ao dia. |
A orientacao de consumo deve seg
um nutricionista.
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Coentro

e Acao ho corpo:
Auxilia na remocdao de metais pesados do
organismo.

e Quanto consumir:

Nado possuem estudos que indiguem a
guantidade especifica ao dia.

@lei




ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Curcuma

e Acao no corpo:
Tem funcao protetora do figado, promove
fluidez da bile (emulsificadora - auxilia na
absorcao - de gordura) e € um potente anti-
inflamatorio.

e Quanto consumir: \
Recomenda-se o consumo diario de 1 col_h@r1:- | J

*u

de cha de p6 da raiz ou 20g da raiz. @M o
AR
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Dente-de-ledo

e Acao ho corpo:
Melhora a fluidez da bile, e e "lubrificante"
efetivo da bile. Aumenta a excrecao urinaria
de toxinas.

e Quanto consumir:

Recomenda-se a ingesta diaria de 1 colher de 4
cha do extrato solido ou 8g/dia do p6 da raij
gue pode ser utilizado no cha. |
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Limado

e Acao ho corpo:
Por  conter  monoterpenos evita a
"deterioracao" da glutationa, que é um
antioxidante natural do corpo, mas que
devido ao uso frequente de paracetamol
pode sofrer deterioracao e enfraquecer o
sistema imune.

e Quanto consumir:
Nao possuem estudos que indiqguem

5 e ..I'-'l-‘-ﬂ

quantidade especifica ao dia. N
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Propolis

e Acao ho corpo:
Contém mais de 180 componentes com
atividade no organismo. E  antiviral,
antibacteriano, antitumoral, antifungico e
anti-hepatotoxico.

e Quanto consumir:
20-30 gotas por dia.
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ALIMENTOS DESTOXIFICANTES
Roma

e Acao no corpo:
Fonte de acido elagico, que age contra a
toxidade por metais (ex: niquel). Uma vez que,
"liga-se" ao metal e promove sua excrecao.
Além de ligar-se também em algumas toxinas
encontradas no ar, como benzopirenos
(presente, principalmente, em fumaca de
cigarro).

e Quanto consumir:
Nado possuem estudos que
quantidade especifica ao dia. |
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