A CIENCIA E AS DIETAS DETOX

A palavra Detfox esta na moda em razdo das promessas de desintoxicar o organismo de possiveis
substancias lesivas, promovendo saude e bem-estar. As terapias intituladas defox incluem a combinacio ou o
uso isolado de sucos, alimentos, suplementos, saunas, purgacio, enemas, infusfo oral, retal e endovenosa de
agentes quelantes e outros com a finalidade de limpar o organismo e trazer beneficios a saude. Dentre os
beneficios prometidos estdo perda de peso; combate a fadiga; redugiio de cefaleias, do envelhecimento, de
alergias, da resposta pro-inflamatoria e do estresse oxidativo; bem como prevencdo contra neoplasias e
outras doencas cronicas.

Entretanto. as evidéncias cientificas sobre o assunto ainda sdo escassas e, muitas vezes, de baixa
qualidade. Em pesquisa realizada na base de dados Pubmed observa-se que o termo defox associa-se, em sua
maioria, a desintoxicacdo de alcool e drogas. Os termos defox food, detox juice e detfox diet remetem a
poucas publicagdes, as gquais envolvem ftrabalhos experimentais ou pequenos ensaios clinicos ndo
randomizados.

Dentre as dificuldades encontradas para se estudar o assunto esta a falta de definicio do que significa o
sufixo fox e, consequentemente, do que realmente se trata a palavra defox. Desta forma, faz-se necessario
responder algumas perguntas: O gue sdo toxinas? Quais compostos quimicos potencialmente lesivos
precisamos eliminar? E possivel que nutrientes possam participar da eliminacio de toxinas? (Juais as
potenciais vias para acdo de nutrientes na eliminacio de toxinas do organismo? Tratamentos detox realmente
modificam desfechos clinicos, como obesidade ou cancer? Existem riscos de se fazer tratamentos defox?

No contexto dos tratamentos defox_ as toxinas possuem significado obscuro, mas abrangem poluentes,
compostos quimicos sintéticos, metais pesados, substancias provenientes de alimentos processados e outros
produtos potencialmente lesivos que fazem parte da vida moderna. Um exemplo sio os poluentes organicos
persistentes (POP), que embora tenham sido proibidos por varios paises, incluindo o Brasil, ainda sido
encontrados nos solos e aguas. Estes compostos ndo apenas se acumulam no ambiente, mas também no
tecido adiposo, podendo estar relacionados ao maior risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares,
endocrinologicas e de cancer. Ftalatos e biphenol A (BPA) encontrados em embalagens plasticas; substancias
naturais como alguns fungos e seus produtos wvolateis; plantas e alergénicos animais e vegetais; iodo,
mercirio, cadmio e aluminio também sdo exemplos de substancias conhecidamente toxicas.

Por outro lado, o organismo humano possui varios mecanismos sofisticados de defesa, enzimaticos e
ndo enzimaticos, que atuam na conversdo de um composto tOxico em uma substancia menos toxica e mais
facil de ser excretada pelo organismo. Assim, por exemplo, sistemas enzimaticos de fase I, representado
principalmente pela acio do citocromo P430 (CYP450) e das CYP1-4, e de fase I, pela glutationa S-
transferase (GST), sulfotransferases, N-acetil-transferases e metiltransferases sdo capazes de atuar na
conversdo de uma substancia toxica em um metabolito mais hidrossolivel para que figado, pele, rins, trato
gastrointestinal e pulmées possam excreta-lo. Outro exemplo ¢ a metalotioneina, uma proteina rica em
cisteina, que se liga a cations divalentes como mercurio, chumbo e cadmio, favorecendo sua destoxificacio
do organismo. Os genes que codificam enzimas de fase Il sdo regulados, principalmente, pelo fator nuclear
eritroide-2 relacionado ao fator 2 (Nrfl), um fator de transcricio antioxidante que se liga em regifes
especificas de determinados genes para regular a expressio destes e, consequentemente, a traducio de
proteinas relacionadas.

Assim, estas vias de metabolizagdo, ao serem estimuladas atuam na desintoxicacio de compostos
indesejaveis ac organismo. De fato, varios nutrientes e compostos bioativos de alimentos sdo capazes de
estimular estas e outras vias de metabolizacio. Por exemplo, alimentos como hortalicas cruciferas, alho,
agrido, frutas vermelhas, alecrim, acafrio, chas verde e preto, uva, macd, vinho, castanhas, soja, oleo de
peixe, entre outros, estio relacionados ao aumento da atividade das CYP. das enzimas de fase II e do Nrfl,
conforme demonstrado por diversos estudos experimentais e clinicos. Muitos alimentos possuem compostos
bioativos como resveratrol encontrado nas uvas e vinho; quercetina, encontrada na maci, damasco, mirtilo,
couve, brocolis, brotos, cha preto; acido elagico encontrado nas frutas vermelhas, uvas, nozes, romi e
groselha, os quais exercem efeitos biologicos relacionados a melhora das defesas antioxidante e de
destoxificacio do organismo.

Um dos produtos detox mais disseminados € o suco verde que, em geral & composto por folha verde
(normalmente da couve), fruta citrica e gengibre. Entretanto, existem diversas versdes adicionadas de
legumes, castanhas, grios e frutas em geral Individualmente, cada um destes compostos, de fato, esta
relacionado a ativacio de wvias metabolicas de destoxificacio. Entretanto, muito pouco se sabe sobre a
participacdo destes e de outros alimentos em desfechos clinicos importantes. A tabela 1 mostra exemplos de
estudos que avaliaram alguns destes compostos.

Em relagdo ao uso de dietas derox comerciais, existem varias propostas com marcas registradas que
prometem promover perda de peso, saude da pele e dos cabelos, melhora da memoria e limpeza do
organismo de toxinas em geral

No que se refere a perda de peso. de fato, qualquer proposta que resulte em deficit de ingestdo de
energia ou em restricio de algum macronutriente promovera balanco energético negativo e, assim, reducio
da massa corporal. Entretanto, ndo ha estudos cientificos que investigaram os possiveis efeitos benéficos das
dietas defox comerciais. Na verdade, existem preocupacfes, pois estas dietas em geral sdo de muito baixa
caloria e pobres em proteinas. Além de déficit de macro e micronutrientes, podem promover insonia,
nanseas, cefaleia e outros efeitos adversos, mmitas vezes relatados pelos proprios usuarios dos produtos.

Outros riscos das propostas defox comerciais referem-se ao uso de laxativos e enemas e suas
complicacdes, como perfuracio intestinal, disturbios de eletrolitos, desidratacio e, consequentemente, riscos
de arritmias, convulséies, coma e obito. Adicionalmente, o excesso de alguns micronutrientes pode ser toxico

a0 Ofganismo.

Tabela 1. Exemplo de alimentos comumente utilizados nos sucos verdes e sua participagio em desfechos

chinicos

Alimento Tipo de estudo Quantidade Desfecho avaliado
Clinico - ses/di Aumento da attvidade da
observacional P PR GST
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or
Protegdo contra cancer
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Ensaio clinico Capsula com 20 mg de Melhorou sintomas de
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sistemadtica i ;
gastrointestinal
Aumento da atividade de enzimas de fase L de faze IT e do Nrf2. Efeitos nio
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enzimaticos de neutralizar toxinas.
verduras o : k
Reducdo de alguns tipos de cancer

Em conclusdo, & possivel afirmar que somos expostos a toxinas constantemente. As defesas
naturais enzimaticas e ndo enzimaticas do organismo humano sdo bastante elaboradas e eficientes na
eliminacdo de substancias toxicas para o organismo. Estes sistemas de defesa podem ser modulados por
nutrientes e compostos bioativos de alimentos, conforme mostram alguns estudos cientificos. Todavia, o
impacto do consumo destes alimentos com propriedades defox em desfechos clinicos € menos conhecido.
De fato, existem fortes evidéncias de que o consumo de frutas e verduras regularmente, aliado ao estilo
de vida saudavel, independentemente do nome atribuido, seja “detox”™, “funcional®™ ou qualquer outro,
traz beneficios a sande. Deve-se, entretanto, ter cautela em relagio aos produtos comerciais cujas

promessas ndo sdo comprovadas cientificamente e que podem trazer riscos a saude.
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