Formas de Reduzir a
Exposicao a Toxinas

por Dra. Ana Paula Rocha

EXPOSICAO QUIMICA TOXICA
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Saude nao tem a ver somente com o que
comemos, tem a ver com o ambiente em
que vivemos e as exposicoes que sofremos
no decorrer da vida.

E importante lembrar que sua pele é seu maior
e mais permeavel orgao. Qualquer coisa que
voce colocar sobre a pele vai acabar em sua
corrente sanguinea e sera distribuida por todo o
organismo. Uma vez que esses produtos
guimicos chegam ao organismo, eles tendem a
acumular com o tempo.

E por isso que gosto tanto de dizer: "ndo
coloque hada em seu corpo que VOcé hao
consumiria se fosse necessario”.

As toxinas ambientais estao relacionadas ao
cancer, podem interferir no metabolismo da
glicose e do colesterol e induzir a resisténcia
insulinica e a obesidade através de multiplos
mecanismos, incluindo inflamacgao, estresse
oxidativo, lesao mitocondrial, metabolismo
tireoidiano alterado e prejudicando a regulacao
central do apetite.
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Algumas toxinas para remover:

- Bisfenol A (BPA) - encontrado em garrafas
plasticas de agua e alimentos enlatados, o BPA
e um hormonio sintético que imita o estrogénio
no organismo. Estudos ligam o BPA ao cancer
de mama, desafios reprodutivos, obesidade e
doencas cardiacas . Para minimizar a exposicao
ao BPA, fique longe do plastico. Use aco
inoxidavel ou vidro e procure alimentos
enlatados sem BPA.

- Ftalatos - também em recipientes plasticos
para alimentos. Os brinquedos de algumas
criancas também contém ftalatos, portanto,
voce deve ter cuidado, especialmente se os seus
filhos sao jovens e estao com denti¢cao. Muitos
produtos de maquiagem também carregam
ftalatos; portanto, evite produtos que
contenham "fragrancias". Adquira produtos
naturais que tenham apenas alguns
iIngredientes familiares. Os ftalatos também
causam estragos hormonais. Estudos ligam os
ftalatos ao cancer, defeitos congénitos e
problemas da tiredide.




Algumas toxinas para remover:

-Eteres de glicol - produtos de limpeza
domeéstica, cosmeéticos e tintas contém éteres
de glicol que podem danificar a fertilidade,
levar a defeitos congénitos e agravar alergias e
asma.

Tem também metais pesados como mercurio,
chumbo e arsénico, e acredite : Todas essas
toxinas estao relacionadas a doencas

Importantes e devem ser evitadas sempre que
possivel.

o
>
“ryypa®

incorporeribeirao.com.br



Embora evitar todas essas toxinas possa se
tornar inviavel , seguir estas estrategias
ajuda a reduzir as toxinas no organismo:

1-Otimize seus fitonutrientes. Coma alimentos
inteiros e reais , especialmente vegetais
cruciferos como brdcolis, couve , couve de
Bruxelas para otimizar seus fitonutrientes na
dieta e aumentar a capacidade de
desintoxicacao do corpo. Escolha alimentos
ricos em antioxidantes, como vegetais de folhas
verdes escuras e frutas silvestres. Alho e cebola
também podem ajuda-lo a desintoxicar.

2-Evite plasticos. Eu recomendo garrafas de
agua de aco inoxidavel e recipientes de vidro
para armazenar as sobras. Em vez de comprar
agua em garrafas plasticas, instale um filtro em

casa.
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3-Desintoxique sua casa. Figue com produtos
simples e naturais. O Vinagre e o Bicarbonato de
Saédio sao otimos aliados da limpeza.

4- Evite a exposi¢cao ao Mercurio: Coma peixes
pequenos de agua fria, com niveis mais baixos
de mercurio. Escolha frutas e vegetais organicos
para minimizar a exposicao a toxinas
ambientais.

5-Pratique Atividade Fisica . O Exercicio e suor
ajudam a eliminar as toxinas do corpo.

6-Tome suplementos de qualidade para apoiar
a desintoxicacao, incluindo zinco, vitamina C e
complexo B, bem como compostos especiais
para aumentar a glutationa, como
n-acetil-cisteina, acido alfa-lipdico e silimaria .
Discuta sempre antes com seu medico.

7- Troque suas Panelas de Aluminio por
ceramica, aco cirdrgico ou vidro temperado.
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8- Troque seus cosméticos por opcdes mais
‘limpas’, dentre elas :

- Sabonetes:
Organico Natural,
Boni Natural e
Twoone Onetwo

o
“ryyas® incorporeribeirao.com.br



8- Troque seus cosméticos por opcdes mais
‘limpas’, dentre elas :

- Higiene Bucal: ,
Bonli Natural e Organico Natural

~creme dental
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8- Troque seus cosmeéticos por opcdes mais
limpas’, dentre elas :

- Shampoo e Condicionador

LOW POO
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8- Troque seus cosmeéticos por opcdes mais
‘limpas’, dentre elas :

- Desodorante
O Leite de Magnésia € o melhor desodorante

gue ja usei, e o mais barato também ! Se vocé
nao quiser usa-lo na forma natura, tem a opcao
de associa-lo com dleos essenciais, para dar

acquele cheirinho gostoso.

- 1/2 xicara de leite de magnésia

- 1/4 de xicara de agua .

- Tcolher de cha de dleo essencial da sua

escolha, pode variar entre lavanda, alecrim, rosas

e sandalo
Um frasco com spray ou roll on
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8- Troque seus cosmeéticos por opcdes mais
‘limpas’, dentre elas :

- Hidratante paraocorpo
O Oleo de coco € um otimo Hidratante para o

corpo e o Azeite é 6timo para os pés.
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8- Troque seus cosméticos por opgdes mais
‘limpas”, dentre elas :

- Protetor solar
Ada Tina, ADCOS e Dermage
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8- Troque seus cosméticos por opcdes mais
‘limpas’, dentre elas :

- Maquiagem .
Baims e Simple Organic




8- Troque seus cosméticos por opcdes mais
‘limpas’, dentre elas :

- Maquiagem
Esmalte Twoone Onetwo

twoene
onetwo

ECO . COSMETICS
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Vocé nao pode eliminar totalmente as
toxinas da sua vida, mas definitivamente
pode reduzir a exposicao a esses desruptores
endacrinos. E isso simplesmente envolve
trabalho de investigacdo, alternando para

produtos mais seguros e seguindo as oito
estratégias acima.

Por Dra Ana Paula Rocha
Meéedica
CRM SP 180260
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