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    vamos desintoxicar


    COM REFEIÇÕES QUE PURIFICAM O ORGANISMO
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    introdução


     


     


    O termo “dtox” vem do inglês detoxification (desintoxicação, em português) e, embora seu significado seja mais abrangente, tornou-se conhecido quando relacionado com dietas de emagrecimento. No Brasil, por força do uso corrente, dtox ganhou a versão “detox”, bastante divulgada pelos veículos de informação.


    Para usar corretamente o conceito detox como está sendo aplicado, devemos dizer desintoxicação alimentar, já que o termo se refere à retirada ou diminuição radical da ingestão de alimentos e produtos industrializados que contenham sal em excesso, cafeína, açúcares e gorduras. Para a maioria das pessoas, essa conduta resulta realmente na perda de peso, mesmo que esse não seja o objetivo primordial.


    A desintoxicação ocorre de forma natural em todo ser vivo. Na verdade, ela faz parte do processo vital das células dos tecidos e dos órgãos do corpo, como pulmões, rins, sistema imunológico, mucosa nasal, cérebro e pele. A desintoxicação é primordial para os intestinos, que funcionam como um filtro das impurezas, impedindo que cheguem ao fígado, órgão que tem papel fundamental no nosso metabolismo, pois possui as mais diversas e complexas funções.


    Durante a desintoxicação, as toxinas – os agentes nocivos – tornam-se solúveis em água para que sejam mais facilmente eliminadas por meio das secreções, como o suor, a urina, as lágrimas etc. Assim, tanto as toxinas que são produzidas pelo organismo quanto aquelas que são incorporadas a ele pela exposição a fatores externos são eliminadas ou reduzidas.


    Infelizmente, por força de hábitos alimentares que desfavorecem esse processo, a maioria das pessoas convive com o próprio organismo intoxicado e inflamado, padecendo por isso de desconfortos perfeitamente evitáveis e prejudicando sua saúde.


    A solução para muitos desses males está em adotar, por alguns dias, um cardápio planejado para esse fim. Durante esse período, são evitados alimentos que comprovadamente prejudicam o funcionamento do organismo.


    Nossa capacidade de desintoxicação é influenciada por fatores como herança genética, estado nutricional, sexo, atividade física, presença de doença ou uso de certas medicações e exposição a xenobióticos, como são chamadas as substâncias ou partículas estranhas ao organismo que podem comprometer seu funcionamento.


    Alguns exemplos de xenobióticos são as radiações, os poluentes do ar, da água e do solo (pesticidas, agrotóxicos etc.), e que afetam os alimentos de origem vegetal e animal; aditivos alimentares (corantes, estabilizantes, adoçantes etc.); migrantes de embalagens (bisfenol, alumínio etc.); e o álcool e o tabaco, entre outros.


    O corpo humano consegue eliminar ou minimizar o impacto da maior parte dos xenobióticos, realizando de modo intenso e natural reações químicas que buscam a manutenção do corpo em perfeito estado de equilíbrio.


    Durante os processos vitais que o organismo realiza, formam-se os chamados radicais livres, substâncias instáveis produzidas pela queima do oxigênio realizada pelas células, processo chamado de oxidação. Essa queima é necessária para que o corpo transforme os nutrientes absorvidos dos alimentos em energia, mas a membrana das células é danificada, tornando-se radical livre também e criando assim uma reação em cadeia.


    Felizmente, o organismo tem um sistema que atua na contenção dos oxidantes liberados, o chamado sistema antioxidante, que gera substâncias capazes de neutralizar os radicais livres. A natureza nos abastece de enzimas protetoras que conseguem controlar 99% do sistema oxidante.


    Os antioxidantes podem estar presentes no organismo ou ser obtidos por meio dos alimentos. Entre os antioxidantes dietéticos, estão as vitamina A, C, E, B12, o ácido fólico, minerais como zinco, selênio, magnésio, as fibras e os compostos bioativos provenientes de diferentes partes das plantas, conhecidos também como fitoquímicos: carotenoides, compostos fenólicos e organossulforados, ácidos ômega 3 e 6 etc.



OEBPS/Fonts/Menlo-Regular.otf


OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-Regular.otf


OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-Bold.otf


OEBPS/Fonts/SyntaxLTStd-Black.otf


OEBPS/Images/melhoramentos-centralizado.jpg
)\ / G
MELHORAMENTOS





OEBPS/Images/capa.jpg
vamos
desintoxicar

COM REFEICOES QUE PURIFICAM
O ORGANISMO






OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-Light.otf


OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-Medium.otf


OEBPS/Images/logo.jpg





OEBPS/Fonts/Shelby-Bold.otf


OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-LightItalic.otf


OEBPS/Fonts/SyntaxLTStd-Bold.otf


OEBPS/Fonts/SyntaxLTStd-Roman.otf


