NUTRICAO E
DESTOXIFICACAO

Nutr. Monique de Barros Elias Campos

Doutoranda em Alimentos e Nutricao (PPGAN -
UNIRIO)




O QUE E DESTOXIFICACAQO?



e Destoxificacao ou “dietas detox” sao intervencoes de
curto prazo com objetivo de eliminar toxinas do

organismo e promover saude.

* No entanto, termo medico se refere ao processo de
reabilitacao de individuos do vicio de substancias como
drogas e alcool;

e OBJETIVO: remover toxinas.

Para nos: A Destoxificacao € um processo que ocorre em diversos
orgaos, principalmente no figado, e consiste na transformacao e
eliminacao de substincias que podem ser nocivas ao nosso organismo.



NUTRITIONAL SCIENCES

Detox diets for toxin elimination and weight management:
a critical review of the evidence

A. V. Klein' & H. Kiat?

"Faculty of Medicine and Health Sciences, Macquarie University, Sydney, NSW, Australia
?Cardiac Health Institute, Sydney, NSW, Australia

Dieta comercial
“Master cleanser/lemon
detox diet”

Marthas'’s Vineyard
Detox Diet®

The Clean Cleanse®

Dr. Oz's 48h weekend

BluePrintCleanse®

Fat Flush®

10 dias onde todas refeigGes substituidas por
agua com lim&o e pimenta cayenne. Laxativo e
cha permitidos

21 dias a base de sopas e sucos com vegetais
e cha de ervas

21 dias com shakes e suplementos em
substituicdo ao desjejum e jantar. Aimogo livre,
porém sem laticinios, gluten, agucar, soja,
milho, carne bovina e porco

48h com quinoa, vegetais, frutas, cha de dente
de ledo

3 dias a base de sucos de frutas com
hortalicas pre-preparadas

2 semanas com agua com limao, suco de
cranberry, shakes prontos

Padrdo Alimentar O que divulgam

Remove toxinas, perda
de peso, pele, cabelo e
unhas

Perda de 9,5Kg,
eliminacdo de toxinas e
aumento de vitalidade

Remove toxinas, melhora
pele, sono, digestao,

constipagao, inchago, dor
de cabeca e articulagtes

Remove toxinas

Remove toxinas

Remove toxinas, reduz
estresse, perda de peso

Klein AV. & Kiat H. (2015) Detox diets for toxin elimination and weight management: a cril
review of the evidence. J Hum MNutr Diet. 28, 675




Quals sao”?
O que fazem estas toxinas que somos
expostos?
Estao elas em niveis danosos?




Faller, A. L. K., 2016



Dioxinas Organoclorados Organofosforados

Bifenilas

policloradas
Bisfenol A

Aminas
heterociclicas

Aditivos Hidrocarbonetos

alimentares aro.rn'at!cos -
policiclicos Acrilamida

. L. K., 2016



 Toxinas: como agrotoxicos, ar poluido, aditivos quimicos e
medicamentos, entre outros.

+ O estilo de vida atual, bem como as condicoées do meio
ambiente, expde o organismo humano diariamente a diferentes
tipos de toxinas, exigindo um 6timo processo endoégeno de
destoxificacao.

- Além dessas toxinas ambientais, diversas substancias presentes
nos alimentos também podem agir como xenobidticos, tals como
agrotoxicos, hormonios, substancias alergénicas, aditivos
alimentares, entre outros.



Bases da Alimentacao

/ . Nutrientes

~._ Compostos
o bioativos
Fibra dietética

Exposicao a
xenobioticos

\\ / Sobrecarga toxica
N
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-+ O processo de biotrasnformacao e elimimacio de toxinas requer
um figado sadio, bem como diversos nutrientes que vao atuar
diretamente nas reacoes bioquimicas.

: QUAIS NUTRIENTES?



- Alguns alimentos, como brassicas, frutas vermelhas, cha verde,
gengibre, ervas e especiarias como a curcuma sao essencials para
potencializar este processo tanto por melhorar a delesa
antioxidante como por fornecer nutrientes cofatores (vitaminas,
minerais € compostos biloativos) para as reacoes enzimaticas que
envolvem a destoxificacio.



-Quanto usar?

-Para quem usar?



“Bonus” de

, fibras (1) e
o SRR

——>
compostos
bioativos (2)
S5aodia

Environmental Research 110 (2010) 375 -382

Contents lists available at ScienceDirect

Environmental Research

i .[ 5} r\; R journal homepage: www.elsevier.com/locate/envres
(3)

Influence of a five-day| vegetarian diet dn urinary levels of antibiotics and

phthalate metabolites ™A PIToTSTUAY With “Temple Stay” participants

Kyunghee Ji? Young Lim Kho®, Yoonsuk Park?® Kyungho Choi®*

* Department of Enviranmental Health, Schoal of Public Health, Seoul Natianal Urdversity, Yeongun, Changro, Seoud 110-759, Republic of Karea
=Schoal af Human and Environmental Sciences, Ewlii University, Seongnam, Gyeongei 461-713, Republic of Karea
Faller, A. L. K., 2016



(2) Compostos Bioativos e Destoxificacao

‘ Aumentam
" expressao de
. . glutamato
: i cisteina ligase
ACIDO ELAGICO ~
CATEQUINAS D — 1 glutationa

intracelular
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(3) Proteina Animal x Proteina Vegetal

Maior residuo de PCB e Menor residuo de
0] agroquimicos

Maior teor de acidos Menor teor de ac. graxos
graxos saturados saturados e maior de
fibras
Fonte excelentes de
cisteina (glutationa!) Cereais fonte de
metionina!

Metabolismo acido
Metabolismo acido

Food Addit Contam Part A Chem Anal Control Expo Risk Assess. 2009:26(10):1372-88 zglgr' ALK,



Equilibrio Acido-base e pH Urinario

DIETA
<+
INTESTINO | _ a1°14 co, 5 | PULMAO
\ SANGUE "
(Ma*HCO, ) L
. K (5" HCO,T)
AAS ACIDOS MATOR ACIDEZ, .
oA 5 .&EES MENOR EIMJNAQAO
” H DE XENOBIOTICOS
X (4.5-8.0)
FIGADO E
TECIDOS
ATIVOS

Fig.2 Interaction of organs in acid base metabolism (AA-S sulfur-containing
amino acids, OA- alkali salts of organic acids, Al* alkali loads).

Eur J Nutr 40 : 214-220(2001)
ALTERNATIVE THERAPIES, jul/aug 2007, VOL. 13, NO. 4




Allimentos alcalinizantes

Vegetais Agriao Frutas Bebidas

Asparagos Espinafre Limao Sucos de hortalicas frescos
Alcachofra Mabo Lima Agua mineral

Repolho Cebolinha Abacate Agua com limao

Alface Cenoura Tomate Cha de ervas

Cebola Vagem Melancia Caldo de vegetais caseiro
Couveflor Beterraba Extrato de soja nao
Rabanete Alho adocado

Ervilhas Aipo

Alho-poro Pepino

Agriao Brocolis

Espinafre

Couve

Cereais, sementes e Oleos e Gorduras Outros Orientagoes Gerais:
oleaginosas Linhaca Brotos (soja,

Amendoas Abacate alfafa, feijao, Prefira saldas, frutas e
Sem. abobora Azeite de oliva bambu) Hommus  hortalicas frescas e

Sem. Girassol Oleo de primula Tahine oleaginosas, procurando
Sem. Gergelim ingeri-las cruas. Consuma
Sem. Linhaca pelo menos 2 litros de
Trigo partido agual

Lentilha




Alimentos acidificantes

Carnes

Porco

Ovelha

Bovina

Frango

Peru

Crustaceos

Peixes e frutos do mar
(excecao sao peixes
gordurosos)

Cereais, sementes e
oleaginosas
Amendoim

Castanha de caju
Pistache

Leite e derivados
Leite

Ovos
Queijos
Creme de leite

logurte
Sorvete

Oleos e Gorduras
Gorduras saturadas
Oleos hidrogenados
Margarina

Oleo de milho

Oleo de girassol

Alimentos Processados
Doces e balas

Chocolate
Comida de microondas
Enlatados

Sopas instantaneas
Fast Food

Qutros

Vinagre

Massa comum
Pao branco

Pao integral
Biscoito

Molho de soja
Maionese

Molho de tomate
Mel

Adocantes artificiais

Bebidas
Refrigerantes
Cafe

Cha preto
Cerveja

Suco de fruta
industrializado
Leite

Frutas
Todas com excecao das
citadas



Equilibrio Acido-base e Dieta

- Suco com hortalicas: alcalinizagao
da urina, auxiliando
eliminacao de toxinas

AGUA COM

LIMAO NAO FAZ
MILAGRE
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Estilo de Vida

Faller, A. L. K., 2016
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- Café da manha

- 1 copo (200 ml) de agua morna com 0 Suco
de 1 lim3o e raspas de gengibre 30 minutos
depois: 1 copo (300 ml) de suco de meldo

- Almogo
- 1 prato (fundo) de sopa desintoxicante (veja
receita)

- Lanche da tarde 1
- 1 copo (300 m) de agua de coco

- Lanche da tarde 2

- 1 copo (300 ml) de suco de laranja, cenoura
e beterraba

- Jantar
- 1 prato (fundo) de sopa desintoxicante

9

+ 650Kcal
Cadé a

proteina?
E os AA-S?

« 1 fio de azeite

« 1 cebola pequena, picada

« 1 dente de alho picado

+ 4 col. (sobremesa) de alho-pord (sd a parte
branca)

« 2 tomates sem pele e sem semente, picados
« 2 cenouras picadas

« 1 talo de salsao (aipo) picado

« 1/2 macgo de couve-flor

« 4 copos (200 ml) de agua

« 1 col. (cha) de sal

« 2 col. (sopa) de salsinha picada
« 2 col. (sopa) de cebolinha picada




- Aléem da incluséo destes alimentos, também é importante
reduzir a exposicao as toxinas que encontramos em
alguns alimentos contaminados por agrotoxicos, em
aditivos alimentares e em algumas embalagens de
produtos industrializados.



Dieta ou padrao alimentar?

Segunda a sexta... Sabado e domingo...
Um més... Restante do ano...

Faller, A. L. K., 2016



Mensagem final...

- Destoxificacao € um processo natural, fisioloégico e
permanente

- Existe uma dieta ou estilo de vida que promove a
correta destoxificagao?

Faller, A. L. K., 2016



