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Para incluir no dia-a-dia:

Frutas:

De modo geral, @ maioria das frutas estd envolvida na estimulacde ao processo de
destoxificagiio. Contudo, & mostrado que as vermelhas, como uvas, cerejas, mirtilo,
amora, acai e acerola desempenham agdo hepatoprotetora e induzem o processo de
destoxificacdo mais pronunciadamente, devido aos seus compostos com potente atividade

antioxidante & anfi-inflamatéria, como antocianos, antocianidinas e pré-antocianidinas.

Brdssicas:

O termo brdssicas representa uma familia de hortalicas: repolho, couvedflor, couve-
manteiga, brécolis, mostarda, nabo, agridio, rabanete, rébano e ricula. As bréssicas
contém compostos organosullurados que estdo envolvidos no processo de destoxificagéo

= :
glicosinolatos, dio origem o outros compostos mais atives, os isoliccianatos.

de toxinas e diminuicao da toxicidade de carcindgenos. Estes compostos, nomeadamente

Todavia, para que ocorra essa transformacdo de glicosinclatos a isotiacianatos, é necessdrio o rompimento
de paredes celulares que estruturam o vegetal, para que a enzima envolvida neste processo possa agir,
para tanto é necessario picar os alimentos no prépreparo antes de temperdlos. Os isoliacianatos estio
intimamente envolvidos no processe de destoxificagde: possuem a copacidade de inibir enzimas de fase
[responsdveis pela bicativacdo de carcindgenos) e aumento da atividade de enzimas de fase 2, relacionadas
com a destoxificagéio de compostos potencialmente téxicos.

BRASSICAS

Brassicaceae

Brécolis, repolho, couve, couveflor, couve de bruxelos, couve chinesa, nabo, brotos e rabanete:
Alimentos que pertencem & familia das cruciferos, que além de terem altos wvalores nukricionais,
tém propriedades funcionais anticancerigenas. Estas propriedades s@o atribuidas ac sev conteddo
relativamente alte de glicesinolates, que se trala de um grupe de substdncios armazenadas dentre das
células desses alimentos que podem desencadear potente agdo antioxidante [combate os radicais livres).

Varios estudos comprovam que o indice de incidéncia de cancer de mama, dtero, préstola, célon,
pulméo, esdfago, laringe e bexiga, enfre as pessoas que consomem grande quantidade desses alimentos,
& extremamente reduzido.

Além dos glicosinolatos, as brassicas contém flavonéides e carotendides que t8m agdo antioxidante.
S&o ginda boas fontes de fibras, o que auxilic na regulacdo do intestine e diminui os niveis de colesterol.

As brdassicas ativam ainda enzimas para destoxificagdo do figads, ou seja, retirada de substancias toxicas
do arganismo.

O bréeolis, em especial, é boa fonte de cdlcio, ferro, vitamina C e vitamina A
(s folhas sdo bem mais ricas do que as flores nesta vitamina). Contém ainda sulfarafanos,
que aceleram consideravelmente a eliminagéo pelo organismo de substancias téxicas que tém
o potencial de induzir o céincer. Além disso, o sulforafano possui também propriedades
antibidticas bactericidas contra o H. pylori, bactéria responsdavel pelas dlceras gastricas.
A ingestdo do brécolis permite que sulforafano entre em contato direto com a bactéria
no estdmago e assim previne o desenveolvimento da doenga.
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Preparagac:

algumas das propriedades desses vegetais, principalmente vitlaminas sGo sensiveis ao calor e o dgua,
assim, quanto mais esses vegetais estiverem crus ou bem pouco cozidos, mais preservam seus nutrientes
essenciois. O cozimento deve ser preferencialmente a vapor durante ¢ minime lempo possivel, para diminuir
a perda das atividades. Além disso, & importante corlar es alimentos e deixar repousar antes de temperar,
principalmente com compostos dcidoes. Isso porque esse procedimento se faz necessdrio para que a agdo
hiclégica do alimento possa acontecer,

Na hora de comprar:

prefira sempre os produtos frescos. Os produtos congelados passam por um processe chamado
branqueamenfo em lemperatura elevada, que pc:de alterar o compaosicdo do alimento.

Gluanto censumir:

mais de 1 vez ao dia.

Atencao:
o excesso de brassicas s@o contra-indicodas em casos
de problema de fireside e para paciente em tratamento
quimioterdpico.

RECOMENDAGCOES LAVAGEM E DESINFECAO FRUTAS E LEGUMES:

e O primeiro passo para remover residuos de agrotéxicos em frutas e verduras é lava-las com
agua normal.

e O segundo passo é colocar tudo num recipiente com dgua durante 10minutos com sal grosso
pois também ird remover a maior parte dos residuos normalmente presentes na superficie dos
alimentos.

e O terceiro passo é mergulhar as frutas e os legumes num outro recipiente com agua e vinagre e
deixar por 10 a 15 minutos.

Apds isso, esta pronto para consumo! Pode guardar para comer depois ou comer de imediato.
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UMA OUTRA ALTERNATIVA a agua com sal e posterior agua com vinagre:

e O bicarbonato de sédio também é um bom aliado da eliminacdo de residuos e agrotoéxicos. Basta
mergulhar as frutas e os legumes num recipiente com agua e bicarbonato de sédio. E s6 colocar 1

colher de sopa de bicarbonato por cada litro de dgua. Depois é importante deixar de molho por 15
minutos.

Ap0s isso, é sd enxaguar e fica pronto para consumo!

_ O ideal sera também comer fruta e legumes com casca principalmente quando é de
origem bioldgica, ou conhecida. No entanto, as cascas sdo 6timas devido as fibras e a todas as

caracteristicas que apresentam. Pelo menos, deve ser feita a lavagem e desinfec¢do muito bem-
feita antes de as comer.
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