DESINTOXICACA

.

Esta provado que os periodos regulares de desintoxicacdo ou depuracéao do
organismo, especialmente na primavera e no outono, ajudam a prevenir o
aparecimento de doencas degenerativas e contribuem para o bem estar fisico.
Existem varias formas de libertar o corpo dessa carga toxica, desde suplementos
de fibras, depuradores naturais do figado, diuréticos naturais, probiéticos, até aos
regimes alimentares saudaveis e desintoxicantes que, além de purificarem o corpo,
reduzem o colesterol e as gorduras acumuladas

Célon

MUITAS TOXINAS

Vivemos num mundo toxico. Para além
das toxinas do dia-a-dia, com as quais se
espera que tenhamos de lidar, tal como o
diéxido de carbono no ar ou os residuos da
digestéo dos alimentos, nos ultimos 50 anos
tivemos que nos adaptar a um enorme nimero
de elementos tdxicos presentes na nossa
comida, &gua e ambiente. O corpo esta

constantemente a tentar livrar-se desta carga
toxica para manter normal o sistema das
funcBes celulares. No entanto, quando esse
numero de toxinas é elevado, o corpo tem
dificuldade em eliminar essas toxinas, e estas
alojam-se na pele e nos érgéos, o0 que pode
resultar numa satde deficiente. E aqui que se
torna importante efectuar periodos regulares
de desintoxicagao. Esse processo comega por
limitar a entrada de novas toxinas e aumentar
a eliminacédo das toxinas acumuladas,
reduzindo assim a toxicidade corporal.

VARIOS METODOS

O processo de desintoxicagdo sempre
foi utilizado por muitas tradi¢des culturais e
religiosas. Muitas vezes, é usada a com-
binagdo de terapias holisticas, que séo
aplicadas através de dietas, hidroterapia,
limpeza do colon, medicina ervanaria, limpeza
de pele, massagens, exercicio fisico, relaxa-
mento e meditacdo. As melhores alturas do
ano para purificar o organismo séo a
Primavera e 0 Outono. Na estagao primaveril,
o corpo liberta por si proprio as toxinas de
uma forma mais facil e queima as calorias que
foram acumuladas no Inverno (nesta altura do
ano, o corpo tem tendéncia a acumular gor-
duras em vez de elimina-las). Quanto ao
Outono, é uma boa altura para limpar o
organismo e preparé-lo para o Inverno mais
rigoroso.

COMO ACONTECE

Os érgdos do corpo envolvidos na
desintoxicagéo séo o figado, os rins, 0s puimdes
(remogéo de gases volateis), a pele e o intestino.
O figado, o principal orgdo de desintoxicacéo,

desempenha o papel mais importante, sendo
esse processo levado a cabo pelo sistema
enzimatico de desintoxicagéo “P450”, e que é
constituido por duas fases:

e Fase |

Numa primeira fase, o figado executa
uma série de reacgdes de oxidagao, redugéo
e hidrolise durante o processo enzimatico de
desintoxicacdo. Através deste sistema P450,
as toxinas (como, por exemplo, a cafeina)
podem ser directamente neutralizadas ou
convertidas em metabolitos intermediarios.

No entanto, os metabolitos produzidos
nesta Fase | podem por vezes ser mais toxicos
do que no seu estado original e, se néo forem

OS BENEFICIOS DA

DESINTOXICACAO

1

A desintoxicacgéo, ao dar ao corpo a
possibilidade de se ver livre das toxinas
acumuladas, ira beneficiar todo o organismo
com as seguintes melhorias:

— Estado da pele e do cabelo

— Digestdo

— Sistema imunitario, inflamacdes,
susceptibilidade as infecgbes e reacgdes
alérgicas

— Niveis de energia

— Fungdo mental e clareza de pensa-
mento

— Qualidade do sono

— Funcionamento do figado e rins

— Paladar, aprego e mudanca de
atitude face aos alimentos e a forma de comer

— Controlo do peso
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decompostos de imediato pelas enzimas da
Fase I, podem causar danos devido aos
radicais livres originados.

A fungéo das enzimas P450 varia de
pessoa para pessoa, de acordo com a
configuragao genética, a exposi¢ao as toxinas
e o regime nutricional. Os problemas podem
ocorrer se houver um numero insuficiente de
antioxidantes para absorver os radicais livres
produzidos durante o processo, ou um
numero insuficiente de nutrientes necessarios
para manter a fungéo enzimatica.

Individuos com as enzimas da Fase |
pouco activas podem experimentar
intolerancia aos perfumes, a cafeina e as
toxinas ambientais, e podem ter um risco
aumentado de doencas de figado. O alcool
afecta o sistema enzimatico P450 a tal ponto
que aumenta a toxicidade de outras toxinas.
Esta é a razdo pela qual ndo é aconselhavel
ingerir bebidas alcodlicas quando se esta a
fazer um regime de desintoxicag&o ou sob

O QUE E

UMA TOXINA?

Toxina é toda e qualquer substancia que
actue em detrimento do normal funcionamento
celular do organismo e portanto da satide em
geral.

As toxinas podem apresentar-se nas
seguintes formas:

— Quimicos e aditivos na alimentagéo:
tais como pesticidas, herbicidas, insecticidas,
fertilizantes quimicos, antibiéticos, aditivos ali-
mentares, corantes e conservantes artificiais.

— Toxinas nos alimentos: tais como
amendoins contaminados com aflatoxinas ou
batatas com glicoalcaléides.

— Alcool.

— Toxinas do ambiente: vém dos produ-
tos de limpeza, polui¢éo industrial e trafico
automovel.

— Produtos quimicos na &gua canali-
zada.

— Drogas: de consumo ou farmacéuti-
cas.

— Metais toxicos: encontrados no uso
dentario (mercurio), nagasolina (chumbo), nos
utensilios de cozinha (aluminio), na canali-
zagao de agua (chumbo), nos desodorizantes
(aluminio) e nos anti-acidos (aluminio).

— Radicais livres: produzidos nos
alimentos grelhados, 6leos e gorduras
aquecidos, fumo do tabaco, raios ulfravioletas,
radioactividade, excesso de exercicio fisico
e stress.

— Fungos: que podem viver nos
intestinos, tal como a Candida albicans, e que
produzem toxinas.

— Alimentos mal digeridos: se o
aparelho digestivo é incapaz de digerir
completamente os alimentos, ou se a fungéo
intestinal é irregular, a comida ingerida
permanece acumulada nos intestinos, onde
pode fermentar e ficar putrefacta, resultando
numa libertagdo de toxinas nos tecidos
circundantes.

medicacdo farmacéutica.
* Fase Il

Algumas toxinas podem ficar inalteradas
na Fase | e passarem para a Fase Il junta-
mente com os subprodutos da primeira fase.
Nesta Fase I, estas toxinas € metabdlitos s&o
neutralizados ou transformados de forma a
poderem ser removidos do organismo.

Ha seis caminhos ou categorias de
transformacéo nos quais isto pode ser
conseguido, e cada caminho precisa de
nutrientes especificos para funcionar
apropriadamente. Uma alimentagéo deficiente
e a presenga excessiva de toxinas podem
resultar no esgotamento dos sistemas de
desintoxicacdo do figado. Isto pode levar a
uma intoxicagéo geral, enfraquecimento do
sistema imunitario e, finalmente, ao estado de
doenca.

REGIMES DE
DESINTOXICACAO

O jejum é a forma mais radical de
desintoxicar e requer apenas a ingestéo de
agua. No entanto, isto ndo deve ser feito a
néo ser que o organismo tenha ja sido
previamente sujeito a varias sessdes de
desintoxicagdo menos severas, e que esteja
bem alimentado com os nutrientes necessarios
para uma desintoxicag&o. Privar o corpo de
todos os alimentos quando ele ja se encontra
num estado de deficiéncia pode levar a uma
situacéo de ruptura no que respeita as
reservas celulares de nutrientes. E
aconselhavel consultar um terapeuta antes
de optar por um jejum total.

A desintoxicagdo ndo tem que ser radi-
cal para ser eficiente. Dado que a maior parte
das pessoas acumula muitas toxinas durante
o percurso de vida, uma medida mais suave
é muitas vezes a escolha mais segura. A
seguir, indicamos algumas dietas ou regimes
de desintoxicagdo ja com provas dadas. Para
reduzir a entrada de toxinas, todos os
alimentos consumidos dever&o ser bioldgicos
e toda a agua devera ser mineral.

N&o ¢é aconselhavel desintoxicar o
corpo durante a gravidez ou aleitamento por
causa da quantidade de toxinas libertada. Nas
pessoas que tiverem pressao arterial baixa,
diabetes, hipoglicémia (nivel baixo de agucar
no sangue), peso abaixo do normal, niveis
toxicos altos ou tendéncia para sentir frio,
devem evitar os trés primeiros métodos:

1. REGIME DE SUMOS
NATURAIS:

Apesar de os sumos também serem
rapidamente eliminados pelo organismo, tal
como a agua, é preferivel a um jejum simples,
pois existe menos perigo de esgotamento das
reservas, uma vez que 0s sumos fornecem
um miss energia com alguns hidratos
deca trientes bio-absorviveis como

UTILIZANDO

SUPLEMENTOS

Uma outra forma de fazer uma
depuragao do organismo para o aliviar das
toxinas acumuladas ¢é a utilizagédo de
determinados suplementos que, pela sua
composicdo, ajudam a efectuar uma
desintoxicagdo do figado, do sangue e dos
intestinos. Pode ndo ser o método ideal mas
€ mais pratico.

Contém ingredientes naturais como
fibras que absorvem as gorduras e limpam o
intestino, plantas desintoxicantes do figado e
diuréticas, probioticos e suplementos que
transformam os lipidos.

Como em qualquer programa de
desintoxicagdo, ha que ter o cuidado de
comegar com uma posologia reduzida até
atingir as doses recomendadas. Por outro
lado, deve-se reduzir ao minimo possivel a
ingestdo de alimentos pouco saudaveis e cortar
com o alcool, 0 café e outros produtos toxicos.

E também aconselhavel, tal como em
qualquer outra situagao, consultar previamente
0 seu terapeuta que, face ao seu caso
especifico, melhor o podera orientar.

vitaminas, minerais, fitoquimicos e enzimas.
Como as fibras foram retiradas do sumo, o
sistema digestivo néo é esforgado e, assim,
descansa. De facto, esta calculado que os
sumos podem ser assimilados em 30 minutos.

Os sumos vegetais, que podem ser feitos
com repolho, couves, agrido, salsa, folhas de
dente-de-ledo, rebentos de alfafa, e outras
folhas de vegetais verdes, s&o ricos em
clorofila, que ajuda a purificar o sangue e a
desenvolver mais globulos vermelhos. Estes
sumos podem ser adogados misturando sumo
de cenoura ou maga para torna-los mais
agradaveis ao paladar. Outros vegetais
convenientes para fazer sumo s&o beterraba,
couve-flor, aipo, alface, couve chinesa,
chicoria, funcho, pimento verde, brdcolos,
cebola e rabanete.

Recomendam-se sumos de frutos, ndo
tropicais, como magé, péra, damasco, amora,
groselha, arando, framboesa, uva e péssego.
Estes sumos podem ser diluidos com &gua
para reduzir a concentragdo da frutose (agticar
da fruta).

Quem tiver problemas como a
candidiase, deve optar por sumos de vegetais
em vez dos de fruta, para evitar um
agravamento. Isto também se aplica a quem
tiver tendéncia para problemas glicémicos.

2. REGIME DE FRUTA E
SUMOS NATURAIS:

igual ao anterior, mas adicionando fruta
crua em alternéncia com 0s sumos.

continua...
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3. REGIME DE FRUTA E LE-
GUMES:

Por norma, este tipo de regime estrutura-
-se com fruta e/ou sumos de fruta ao pequeno-
-almogo, uma salada de vegetais ao almoco,
e, ou fruta, ou salada de vegetais ao jantar.
Legumes cozidos a vapor podem ser con-
sumidos em vez de crus se a pessoa tiver
dificuldades em fazer a digestdo. Os lanches
podem ser compostos por fruta, e podem ser
tomados sumos ao longo de todo o dia. Afruta
devera ser comida com o estdmago vazio,
pelo menos uma hora antes ou duas horas
depois de uma refeigdo de vegetais, para
evitar fermentagéo no aparelho digestivo.

4. REGIME DE ARROZ INTE-
GRAL:

Este regime pode variar desde comer
so arroz integral até comer arroz integral com
legumes e fruta e sumos de vegetais entre as
refeicbes de arroz. A incluséo de legumes
com o arroz consegue, ainda assim, uma
desintoxicacédo efectiva e, pela variedade,

ESTIMULAR

O FiIGADO

Aseguinte mistura pode ser tomada de
manha durante o regime de desintoxicagao
para estimular as fungdes do figado.

Misture e triture até obter um liquido
homogéneo:

— 200 ml de sumo natural de maga
biolégica
-1 limao, sem casca nem carogos
—1-3 dentes de alho, esmagados
-1 cmde raiz de gengibre, ralada
—1-3 colheres de sopa de azeite virgem
extra

Se néo tolerar o lim&o, junte antes uma
colher de cha de turmeric. Depois tome cha
de horteld-pimenta ou café de dente-de-ledo.

.

torna-se mais facil de aderir.

5. REGIME DE ALIMENTA-
CAO NATURAL:

Este tipo de programa de desintoxicagéo
é baseado no consumo de fruta, legumes,
oleaginosas, sementes e respectivos éleos
extraidos a frio, leguminosas, rebentos e
cereais integrais. S&o excluidos a cafeina,
alcool, tabaco, farmacos, carne, peixe, lacti-
cinios, alimentos contendo gluten, produtos
refinados, fritos, aglcar e sal. As bebidas
podem incluir &gua mineral, sumos naturais
de fruta e de vegetais e chas de plantas.

Optar por este regime é a forma mais
suave de desintoxicar o sistema e pode seguir
esta dieta por um longo periodo de tempo sem
que o corpo fique debilitado e sem o forgar a
desintoxicar deprece= damaie
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PROGRAMA

DE 5 DIAS

Se costuma ter uma alimentag&o e um
estilo de vida relativamente saudaveis e se
esta de boa saude, tente 0 seguinte programa
de 5dias:

Dia 1 — Siga uma dieta de alimentagéo
natural como indicado no regime de desin-
toxicagdo n® 5.

Dia 2 — Coma fruta e vegetais crus
(ou levemente cozidos) juntamente com
sumos naturais de fruta e vegetais tal como
indicado no regime n?3.

Dia 3 — Tome s6 sumos naturais de
fruta e vegetais, juntamente com fruta, con-
forme o regime n®2. O regime deste dia 3
pode ser prolongado por mais dias se houver
uma maior necessidade de desintoxicacéo.

Dia 4 — Regime igual ao do Dia 2.

Dia 5 — Regime igual ao do Dia 1.

sob stress, preocupado ou muito cansado.

AJUDAS PARA
A DESINTOXICACAO

— SUPLEMENTOS ALIMENTARES:

Ha muitos nutrientes que o figado ne-
cessita para levar a cabo as fases | € Il da
desintoxicacéo. Isto inclui os seguintes:

— Vitaminas: A, B1, B2, B3, B5, B6,
B12, C (com bioflavonéides) e E, colina e &cido
folico.

— Minerais: selénio, cobre, manganés,
zinco e magnésio.

— Aminodacidos: glutatido, cisteina,
glicina e metionina.

— Probidticos: é também uma boa
ideia reforcar a flora intestinal com um
suplemento probidtico, antes e depois da
desintoxicagdo. Estas bactérias benéficas
ajudam o processo digestivo e promovem o
funcionamento regular dos intestinos.

— IRRIGAGAO DO COLON, CLIS-
TERES E LIMPEZA INTESTINAL:

Muitas pessoas sofrem de intestinos pre-
guicosos. Durante o programa de desintoxica-
céo este problema pode ser exacerbado, uma
vez que entra menos alimento no tracto intesti-
nal para ajudar a movimentar o intestino. Air-
rigacéo do célon, o uso de clisteres ou um su-
plemento de fibras pode ser benéfico para pre-
venir a acumulagéo de toxinas e remover as
fezes ja existentes devido a priséo de ventre.

— FITOTERAPIA:

A utilizagéo de plantas pode ser uma
arma poderosa para estimular o figado, os
pulmdes, os rins e os intestinos. A seguir

damos alguns exemplos de plantas especificas
para cada orgao:

— Figado: dente-de-ledo, milk thistle,
liverwort, burdock, yellow dock, blue flag,
alcachofra, gengibre.

— Rins: uva-ursi, salsa, folhas de
dente-de-ledo, juniper, goldenseal.

— Pulmoées: comfrey, marshmallow,
mullein.

— Intestinos (estimulantes): céas-
cara, ruibarbo, raiz de dente-de-leéo, bur-
dock, barberry, blue flag, raiz de alcaguz,
yellow dock.

— Intestinos (limpeza): bentonite
clay, sementes de linhaga, cascas de psyllium,
slippery elm, pectina, beet fibre, feno grego.

Muitas vezes é benéfico usar estimu-
lantes dos intestinos em combinagéo com a
limpeza que absorve e arrasta as toxinas das
paredes do intestino.

— MASSAGEM:

Para ajudar a estimular os intestinos e
desalojar matérias fecais acumuladas, pode
ser massajado o abdémen na direcgdo do
colon (movimento circular, no sentido dos
ponteiros do relégio, do canto inferior direito
para o canto esquerdo).

A drenagem linfatica e a reflexologia
podem também ajudar.

— HIDROTERAPIA:

A sauna € uma técnica que promove a
eliminacéo de toxinas e metais pesados através
da pele, pelo stor, podendo ser seguida por
duches frios e quentes para activar a cir-
culagéo.

Banhos de sais Epsom podem eliminar
metais pesados e alcalinizar os tecidos.

— EXERCIcIO, RELAXAMENTO,
ALONGAMENTOS E MEDITAGAO:

Durante um programa de desintoxica-
¢éo, o exercicio deve ser tdo suave como an-
dar, praticar ioga ou fazer alongamentos, de
preferéncia fora de casa para beneficiar do ar
livre e da luz solar.

E também uma boa altura para tentar-
mos a meditag&o ou a visualizag&o criativa,
pois 0 pensamento devera estar mais claro e
amente mais concentrada.

— SKIN BRUSHING:

Escovar a pele estimula a circulagéo
linfatica, tonifica a pele e melhora a sua textura.
Escovar das extremidades para o coragéo.

PREPARE-SE
ANTES DE COMECAR
Muitas pessoas carregam um pesado

fardo de toxinas devido a habitos de vida pre-
judiciais, a poluigdo, & medicagéo farmacéutica,

ao stress e a auséncia de uma boa alimenta-
¢éo. Estas toxinas acumulam-se no organismo
e podem, eventualmente, levar ao desenvolvi-
mento de doengas degenerativas. E, portanto,
aconselhavel evitar habitos de vida e de ali-
mentag&o potencialmente perigosos antes de
iniciar um programa de desintoxicag&o, de for-
ma a assegurar que a eliminagéo de toxinas
nado seja demasiado intensa para as capacida-
des do figado. Temos de nos precaver para
que os orgdos de eliminagéo das toxinas ndo
fiquem congestionados, para assim poderem
ajudar o corpo a remové-las com a rapidez
necessaria para que essas toxinas nao
cheguem a causar qualquer dano.

Idealmente, devera ser posto em pratica
um plano de pré-limpeza, adaptado as neces-
sidades individuais, de forma a reduzir as
reacgdes ao eventual excesso de toxinas
durante o processo de eliminagao. Assim, far-
-se-a primeiro uma série de curtas desin-
toxicagdes, acompanhadas de varias mu-
dancas no estilo de vida e na alimentagéo
para, desta forma, preparar melhor o orga-
nismo antes de se iniciar um verdadeiro
programa de desintoxicagao.

O OUTRO LADO DA

DESINTOXICACAO

Durante um programa de desinto-
xicagao pode dar-se uma reacgao normal,
chamada crise de cura ou reacgdo de
Herxheimer. Os sintomas podem incluir:

— Acne, pruridos e outros problemas
de pele

— Musculos e joelhos doridos

— Fadigaou letargia

— Dores de cabega, nariz entupido e
excesso de muco

— Mau halito e/ou cor da lingua
alterada

— Azia

— Prisao de ventre

— Depresséo

Para minimizar a reacg&o:

— Mudar o regime escolhido para o
regime imediato menos restritivo até os
sintomas comegarem a desaparecer. As
mudangas subitas numa dieta podem colocar
0 corpo em esforgo.

— Garantir que o fornecimento de
nutrientes necessarios ao figado e outros
orgaos seja o suficiente.

— Certificar-se que os orgéos de elimi-
nagao estejam a funcionar em pleno. As ir-
rigagdes do colon ou clisteres podem ser Uteis.

— Beber um minimo de dois litros de
agua engarrafada por dia.

— Tomar banhos desintoxicantes,
como por exemplo a sauna.

— Evitar exercicios excessivos.

— Fazer exercicios leves ao ar livre,
tal como caminhar.




