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O QUE É DESTOXIFICAÇÃO?



Destoxificacao ou “dietas detox” são intervenções de curto prazo com objetivo 

de eliminar toxinas do organismo e promover saúde. 

• No entanto, termo medico se refere ao processo de reabilitação de indivíduos 

do vicio de substancias como drogas e álcool; 

 • OBJETIVO: remover toxinas. 

Para nós: A Destoxificação é um processo que ocorre em diversos órgãos, 

principalmente no fígado, e consiste na transformação e eliminação de 

substâncias que podem ser nocivas ao nosso organismo.



Existe uma relação direta entre nutrição, saúde e bem-estar físico e mental do 

indivíduo.

As pesquisas comprovam que a boa alimentação tem um papel fundamental na 

prevenção e no tratamento de doenças. 





 Não existem alimentos perfeitos, ou seja , nenhum alimento possui todos os nutrientes 

responsáveis por regular, construir ou manter os tecidos e fornecer energia. 



Quais são? 

O que fazem estas toxinas que somos 

expostos? 

Estão elas em níveis danosos? 







O que são nutrientes?

Nutrientes são todas as substâncias químicas que fazem parte dos alimentos e que são 

absorvidas pelo organismo, sendo indispensáveis para o seu funcionamento. 

Também podemos dizer que os nutrientes são os produtos dos

alimentos depois de degradados. Assim, os alimentos são 

digeridos para que os nutrientes sejam absorvidos. 



Carboidratos

Função Energética: constituem a primeira e principal substância a ser 
convertida em energia (forma de ATP). Nas plantas, o carboidrato é 

armazenado como amido; nos animais, é armazenado no fígado e nos músculos 
como glicogênio. 

Proteínas

São componentes necessários para o crescimento, construção e reparação 
dos tecidos do nosso corpo. Elas entram na constituição de qualquer célula, 
sejam células nervosas no cérebro, células sanguíneas ( hemácias), células dos 

músculos, coração, fígado, das glândulas produtoras de hormônio ou quaisquer 
outras.

Gorduras

As GORDURAS ou lipídeos são os principais fornecedores de energia, além dos 
carboidratos. Também são responsáveis por proteger os órgãos contra lesões, 
manter a temperatura do corpo, ajudar na absorção de algumas vitaminas ( A, 

D, E e K) e produzir uma sensação de saciedade depois das refeições.



Toxinas: como agrotóxicos, ar poluído, aditivos químicos e 
medicamentos, entre outros. 

•O estilo de vida atual, bem como as condições do meio ambiente, expõe 
o organismo humano diariamente a diferentes tipos de toxinas, exigindo 
um ótimo processo endógeno de destoxificação. 

•Além dessas toxinas ambientais, diversas substâncias presentes nos 
alimentos também podem agir como xenobióticos, tais como agrotóxicos, 
hormônios, substâncias alergênicas, aditivos alimentares, entre outros. 

 O processo de biotrasnformação e eliminação de toxinas requer um 
fígado sadio, bem como diversos nutrientes que vão atuar 
diretamente nas reações bioquímicas. 



QUAIS NUTRIENTES? 



Alimentos funcionais

São alimentos ou ingredientes que produzem efeitos benéficos à saúde, além de 
suas funções nutricionais básicas.

Os alimentos funcionais caracterizam-se por oferecer vários benefícios à saúde, 
além do valor nutritivo inerente à sua composição química, podendo 

desempenhar um papel potencialmente benéfico na redução do risco de 
doenças crônicas degenerativas, como câncer e diabetes, dentre outras.



Nutrigenômica

 Modulação genética através da alimentação ?

 Quais alimentos? 

 Alguns alimentos, como brássicas, frutas vermelhas, chá verde, gengibre, ervas e 
especiarias como a cúrcuma são essenciais para potencializar este processo tanto 
por melhorar a defesa antioxidante como por fornecer nutrientes cofatores 
(vitaminas, minerais e compostos bioativos) para as reações enzimáticas que 
envolvem a destoxificação. 











ÁGUA

A água é a responsável por cerca de 70% do nosso peso corporal.

- a água é o principal solvente do organismo
- é pela água que são transportados os nutrientes, moléculas e outras substâncias orgânicas;
- é essencial em processos fisiológicos, desde a digestão até a absorção e excreção de

substâncias;
- atua como lubrificante nos processos de mastigação, deglutição, excreção e nas

articulações, entre outros;
- auxilia na regulação da temperatura corporal;
- é necessária para o bom funcionamento dos rins, intestino e sistema circulatório;
- mantém o equilíbrio dos líquidos corporais.

As melhores fontes de água são: a própria água, que

deve ser tratada adequadamente.



Atividade física

Duração e frequência!! O ideal é fazer um pouco de atividade física todos os dias. Você

não precisa ficar várias horas se exercitando e suando sem parar. “Pegar pesado” é para

atletas.

Cada um deve procurar uma atividade que lhe agrade, convidar um amigo para se sentir

incentivado e buscar a orientação de um médico e professor de Educação Física.

O que não pode é ficar parado!



Vida saudável

Para ter uma vida saudável, não basta uma dieta equilibrada ou a prática de exercícios

físicos. É preciso um conjunto de atitudes realmente benéficas.

O conceito de saúde atualmente aceito engloba não apenas o estado físico, mas também

o mental e o social.

“A saúde é um estado de completo bem-estar físico, mental e social e não meramente a

ausência de doenças e enfermidades.” Tal conceito requer bastante reflexão e atitude, pois

torna a toda a sociedade, e não apenas profissionais e políticos, responsável pela saúde da

população! (OMS).



Alimentação saudável

Alimentação saudável é o mesmo que dieta equilibrada ou 

balanceada e pode ser resumida por três princípios:

Moderação: não se deve comer 

nem mais nem menos do que o 

organismo precisa; é importante 

estar atento à quantidade certa de 

alimentos.

Equilíbrio: quantidade e qualidade são importantes; o ideal é consumir 

alimentos variados, respeitando as quantidades de porções recomendadas 

para cada grupo de alimentos. Ou seja, “comer de tudo um pouco”.

Variedade: é importante 

comer diferentes tipos de 

alimentos pertencentes

aos diversos grupos; a 

qualidade dos alimentos tem

que ser observada.



O que vemos por ai?



Mensagem Final 

Além da inclusão destes alimentos, também é importante reduzir a exposição às 

toxinas que encontramos em alguns alimentos contaminados por agrotóxicos, em 

aditivos alimentares e em algumas embalagens de produtos industrializados. 


