DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

DIETA (DETOX)

A dieta detox envolve o consumo exclusivo de sucos, chds e outros
liquidos por varios dias, com a promessa de "desintoxicar” o corpo e
promover uma rapida perda de peso. Embora seja popular, €
importante entender os riscos e as limitagdes dessa abordagem.

A proposta da dieta detox & substituir refeicées por liquidos,
geralmente por periodos de 3 a 7 dias, com a cren¢a de que isso
ajudaria o corpo a eliminar toxinas e perder peso rapidamente. No
entanto, os beneficios de "desintoxicacdo” e os efeitos a longo prazo
ndo tém comprovacdo cientifica, e essa dieta pode ser insuficiente
em nutrientes essenciais, o que pode levar a fraqueza e outros
problemas de sadde.

Deficiéncias nutricionais: Dietas que eliminam alimentos sélidos
podem provocar a falta de nutrientes essenciais, como
proteinas, vitaminas e minerais.

Efeito rebote: A perda de peso rapida geralmente resulta em
ganho de peso posterior, especialmente se néio houver
reeducacdo alimentar.

Desconfortos digestivos: A ingestdo exclusiva de liquidos pode
causar sintomas como diarreiq, fraqueza e cansacgo.

Lembre-se: o corpo ja possui mecanismos naturais de
desintoxicacdo, como o figado, os rins e o intestino. Dietas “"detox”
podem ser usadas de forma ocasional, mas néo sdo sustentaveis
e devem ser praticadas com orientagdo profissional para evitar
riscos a saude.




