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A Dieta Detox

Quando o Verdo se comeca a aproximar,
o0 desespero de perder em algumas
semanas os quilos que ndo se perderam
em meses, leva a procura de solucoes de
tltimo recurso, importando neste sentido,
saber defender-se das noticias e dietas
divulgadas nesta época por muitos

“especialistas’.

Alimentacgao na Comunicacgdo Social

Com a divulgacao do avanco da ciéncia
pelos meios de comunicacdo em massa e
pelo uso das tecnologias de informacao, a
area da saide encontra mecanismos para
colocar a disposicio da populacao
informacoes basicas sobre saide.

A nutricao € uma area da ciéncia que, cada

vez mais, desperta interesse na sociedade,

nao sendo de estranhar, por isso, que seja

também uma das areas mais noticiadas.

Quando os dias frios vao embora, chega a
hora de apostar numadieta mais
saudavel para mandar embora os quilos
extras. As altas temperaturas favorecem a
divulgacdo de dietas, que muitos se
encontram dispostos a realizar.

As dietas cada vez sao mais diversificadas,
mas todas possuem uma base comum: a
procura do emagrecimento.

Importa, antes de desconstruir todas as
inverdades relativas a essas varias
abordagens dietéticas que, nos sao todos
os dias sugeridas pelos meios de
comunicacao social, averiguar a sua

fundamentacao cientifica.
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As dietas alcalinas terdao sido das
primeiras  dietas a  surgir, mas
rapidamente delas surgiram algumas
derivacoes, como as famosas dietas de
desintoxicacao, vulgarmente designadas
de dietas detox (detoxé um nome
apelativo  para  desintoxicacdo do

organismo), que serao o alvo de discussao

deste artigo.

Estudos tém vindo a apontar para o facto
de a nossa pele ser capaz de absorver
centenas de compostos através dos
cremes, da maquilhagem e dos perfumes,
que comumentemente utilizamos.
Acrescendo a este facto, os pesticidas e
diferentes aditivos ndo nutricionais
contidos nos alimentos, os medicamentos,
e a poluicdo ambiental, podem justificar
de que forma os problemas de toxicidade
poderdo surgir.

Alguns desses quimicos ambientais
alteram a expressao genética de enzimas
de desintoxicacgdo, provocam deficiéncias
nutricionais e comprometem a nossa
capacidade de desintoxicacdo, pelo que,
surge a necessidade de desintoxicar o

nosso organismo, mas de que forma?

Bebendo muita 4agua, cozinhando com
especiarias, evitando gorduras, evitando
fumar ou ingerir bebidas alcodlicas e

tendo um sono de qualidade.

O nosso organismo tem mecanismos de
desintoxicagdo?

Sim. No nosso organismo os rins, 0S
pulmoes, a pele, o sistema gastrointestinal
e o figado (sobretudo este), desempenham
um importante papel na eliminacao de
substancias indesejaveis, através da urina,
fezes e bilis. Depois, existem variantes de
tornar a nossa alimentacao mais detox,
através da ingestdo de nutrientes
fundamentais (vitaminas do grupo B,
vitamina E, zinco, selénio e aminoacidos)
que permitem que as  enzimas

responsaveis pelas acoes de

desintoxicacao, atuem.

A Dieta Detox
Visdao geral do tépico

A desintoxicacio tem vindo a ser
estimulada a fim de melhorar a nossa
saude, desintoxicar determinados o6rgaos

especificos do nosso organismo (como o
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figado, o rim, a vesicula biliar), recuperar
do consumo excessivo de alimentos ou
alcool, ou permitir um controlo do peso.
Dependendo de quem as aplica, as dietas
detox podem consistir na restricio da
ingestdio de determinadas fontes de
alimentos e/ou bebidas ou podem
promover o consumo especifico de
determinados géneros alimenticios como
batidos de fruta e vegetais, laxantes e/ou
produtos a base de plantas.

As reivindicagOes associadas as dietas
detox na maioria das vezes nao sao
fundamentadas e, em muitos dos casos,
nao sao verdadeiras. A evidéncia que
comprova este tipo de dietas é muito
limitada e as alegacoes de que os referidos
géneros alimenticios, desintoxicam e
ajudam na perda de peso ou na reducao da
inflamacao, nao € cientificamente testada.
Estudos revelam que a desintoxicacao nao
é suscetivel de facilitar a perda de gordura
e pode resultar em efeitos negativos sobre
a saude.

A partida desconfie de todas as dietas que

proponham a eliminagdo completa de um

grupo de alimentos, como carne, peixe ou
ovos — todos fontes de proteina.

Para pessoas saudaveis, a desintoxicacao
pode acarretar potenciais riscos graves,
incluindo diarreia, desconforto abdominal
e desidratacdo, podendo levar a
desequilibrios eletroliticos.

Individuos em  maior risco de
consequéncias negativas associadas as
dietas detox, incluem aqueles com
diabetes; com problemas a nivel renal,
cardiaco ou hepatico e mulheres gravidas
ou a amamentar.

Em alguns casos, as dietas detox podem
provocar interacOes graves com a
medicacdo, podendo, de igual forma,

acarretar sérios problemas de satde.

Andlise de evidéncias

Batidos de fruta e vegetais

Os batidos de fruta e legumes sao
promovidos como uma forma de limpar e
desintoxicar o figado, bem como os rins e
outros oOrgaos. Esta promocado baseia-se
tipicamente em evidéncias preliminares de

que varios vegetais, frutos, e plantas
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melhoram, e reduzem, a funcao do
metabolismo de drogas e toxinas.

Os alimentos indicados para o efeito
incluem o repolho, o brocolo, a couve-flor,
as cenouras, a salsa, os espargos, o aipo, a
beringela, a batata, a toranja, a laranja, a

maca, entre outros.

Laxantes e/ou produtos a base de plantas
O publico em geral tende a considerar os
produtos "naturais”" como mais seguros ou
superiores as suas contrapartes sintéticas.
No entanto, as plantas por vezes utilizadas
apresentam acOes farmacologicas e
composicoes variaveis, sendo que o0s
componentes farmacologicamente ativos
variam de amostra para amostra.

Existem efeitos colaterais associados a
ingestdao deste tipo de produtos que
incluem  ataque cardiaco, choque
anafilatico, diarreia, dor abdominal,
hipertensao, angina, taquicardia,
dermatite, dor de cabeca e tontura.

O uso de produtos a base de plantas tem
sido associado a nefrotoxicidade, em
alguns casos devido a toxicidade,

contaminacao ou interacao com

medicamentos ou outros produtos a base
de plantas que os individuos ingerem.
Assim, em vez de uma dieta, tenha um
estilo de vida detox, mas evitando ao
maximo a utilizacao de farmacos detox.

Se a moda detox servir para aumentar a
ingestao de fibra, nomeadamente frutas e
legumes em batidos e/ou sopas, ndo tem
problema, desde que sejam
complementares a uma alimentacao
saudavel.

Se quer mesmo poér o seu corpo a
funcionar em equilibrio: beba muita dgua
ou cha sem acdcar, use e abuse dos
legumes e das saladas, cozinhe com
especiarias, evite gorduras, evite fumar ou
ingerir bebidas alcoodlicas, pratique
exercicio fisico ao ar livre em zonas verdes
e com menor poluicdo do que as areas

urbanas e tenha um sono de qualidade.
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- Apesar de muitas as dietas divulgadas, note-se que, a melhor dieta é aquela com a qual se
sente mais confortavel e, consequentemente, consegue incorporar mais facilmente no seu

estilo de vida.

- O remédio para a desintoxicacdo passa pela pratica de uma alimenta¢ao saudéavel com os

devidos cuidados alimentares e pela pratica regular de exercicio fisico.

- Note-se que as vias de desintoxicacdo foram criadas para eliminar os restos do
metabolismo, e nao as dezenas largas ou mesmo centenas de compostos estranhos ao nosso

metabolismo que diariamente absorvemos.
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