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			DIETA PARA DESINTOXICAR E MELHORAR A IMUNIDADE
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			introdução

            
			Para muita gente, todo cardápio que leva o nome “detox” é sinônimo de radical ou, no mínimo, maluco. Na verdade, porém, o termo detox – originado da palavra desintoxicar em inglês – não tem nada de radical, nem de maluco. Ao contrário das dietas da moda, que vendem soluções milagrosas para emagrecer, ou dos cardápios de revista, que muitas vezes indicam a dieta de uma celebridade como se ela fosse o plano alimentar perfeito para toda a população feminina, as receitas detox são muito parecidas com as de uma dieta saudável.  É o caso das sopas elaboradas para este livro.

			No entanto, por mais que se fale em dieta saudável, muitas vezes as pessoas não têm ideia de quanto estão se alimentando mal. Não é à toa que, segundo dados do Ministério da Saúde, em 2012, 51% dos brasileiros estavam acima  do peso, e cerca de 18% já eram considerados obesos – reflexo de uma dieta rica em açúcar, sal e gorduras saturadas. Em 2013, o número de cirurgias bariátricas (para redução do estômago) cresceu mais 10% em relação ao ano anterior. Isso não quer dizer que a parcela da população que não está acima  do peso seja um poço de sabedoria quando o assunto é comida.

			De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS), apenas um terço da população ingere a quantidade ideal de frutas e hortaliças diariamente. Na prática, isso significa que muita gente é triturada pelo liquidificador da vida moderna e acaba se rendendo aos corredores de congelados, por exemplo, entupindo o organismo de sal e compostos químicos, em vez de oferecer uma dieta mais rica em vitaminas e minerais.

			Mesmo que você não faça parte do grupo das pessoas acima do peso, nem seja da turma das viciadas em congelados, certamente não irá escapar de, por exemplo, estabilizantes, aromatizantes, flavorizantes, conservantes, corantes e agrotóxicos, que podem prejudicar a qualidade da alimentação e comprometer o bom funcionamento do organismo.

			 

			cozinhando com o inimigo

			Quando o assunto é dieta, devemos ter cuidado para não ter preconceito contra os alimentos. Sabe-se que nenhum alimento é só mocinho ou só vilão. Até porque uma das premissas da alimentação saudável é o equilíbrio. No entanto, alguns alimentos merecem atenção redobrada no dia a dia, pois devem ser evitados.


			Açúcar branco: o consumo excessivo está associado ao desenvolvimento de distúrbios gastrointestinais, diabetes e obesidade. Segundo estudos, o açúcar pode agravar a enxaqueca e estar relacionado ao aparecimento de depressão. Mas não vale se livrar apenas daqueles singelos cubinhos brancos. O açúcar também está escondido em muitos produtos industrializados, desde os mais óbvios – como balas, chocolates, refrigerantes e sorvetes – até os mais inocentes, como pães, isotônicos e barrinhas de cereais.


			Sal refinado: é o inimigo número um da pressão arterial. Rico em sódio, o sal também diminui os níveis de cálcio no organismo, aumentando o risco de osteoporose e cálculos renais. Além do sal que costumamos usar no preparo dos alimentos, muitos produtos industrializados contêm doses excessivas de sódio. É o caso dos pratos congelados, sopas prontas e embutidos. Tal como ocorre com o açúcar, o sódio, principal componente do sal, também está escondido em alimentos pouco óbvios, como refrigerantes e sucos de caixinha.
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