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O suco detox,

ou funcional, esta
na moda e é a nova
arma para manter
uma vida saudavel

LiLiaN MONTEIRO

Os sucos unem os sonhos
dos vaidosos: proporcionam
beleza e saude num unico co-
po. Estao no centro das aten-
coes de quem procura ter qua-
lidade de vida. Especialista em
nutricao clinica, Juliana Naka-
bayashi, do Centro de Nutricao,
Alimentacao e Bem-Estar, enfa-
tiza que o suco detox ou fun-
cional, como é conhecido no
Brasil (nos Estados Unidos fala-
se em suco verde), contém
substancias que vao beneficiar
0 organismo contra o envelhe-
cimento, além de dar energia,
evitar anemia, regular o intesti-
no e ainda ajudar a memoria e
a emagrecer. Por ser também
funcional, tem ganho extra
quando recebe o acréscimo de
folhas e legumes com funcoes
nutritivas e fitoquimicas. “O re-
sultado € excelente, ainda mais
pela variedade que temos de
frutas, verduras, ervas, raizes...
E melhor, é barato. Se vocé nao
consegue fazer uma receita
com tangerina, se achar caro,
pode com facilidade trocar pelo
limao para sair mais em conta.”

Juliana Nakabayashilembra
que, como o brasileiro € ante-
nado em saude e estética, in-
vestir no suco € natural e, se ele
ainda nao estd no carddpio, ja
passou da hora de virar habito.
“Apesar da vida corrida, € pos-
sivel colocd-lo no dia a dia. Bas-
ta se organizar. Fatie as frutas a
noite, faca gelo de couve e de
agua de coco, que vocé com-
prou no sacolao sem quimica e
conservantes, para adiantar
sua vida pela manha. Nao se
esqueca de que o suco de caixi-
nha ndo veio do pomar.”

Anutricionista enfatiza que
o suco recomendado para de-
sintoxicar tem efeito em je-
jum. A manha é o melhor ho-
rario, por causa da absorcao
dos nutrientes. “Como primei-
ro alimento, € como se desse
um banho interno didrio no
organismo.” Febre nos EUA, a
dieta ou jejum com sucos nao
¢ recomendada por Juliana.
“Nao € indicada, porque é pe-
nosa. Estamos cientes de que o
maior percentual de quem to-
ma 0 suco pensa em emagre-
cer e nao s6 na qualidade de vi-
da. Cortar toda a alimentacao e
s ingerir suco € um choque
grande. A pessoa entra em pri-
vacao e logo vai abandonar. To-
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mar so suco para desintoxicar
num spa ¢ diferente de estar
no trabalho, encarando transi-
to... Essa abstinéncia é séria.”

DIETA Juliana, que trabalha ao
lado das nutricionistas Simone
Brasil e Jussara Oliveira, valori-
za 0 suco como complemento
de uma dieta saudavel. “O be-
neficio vird se vocé tomd-lo
nas horas certas. A principal é
em jejum. Vocé pode inclui-lo
no lanche da manha e no fim
da tarde. Tome primeiro o su-
co para depois comer, vai dar
saciedade.” Ela enfatiza que o
suco tem o poder de reduzir a
fome, aliviar a dor de cabeca e
aenxaqueca, reduzir a vontade
de comer doce, diminuir a re-
tencao de liquidos e cortar o
desejo de consumir “besteiras”
industriais, como biscoitos,
massas, bolos e salgadinhos.
“Alids, o apetite por esses ali-
mentos nada sauddveis indica
desnutricao interna. Ao cuidar
dessa caréncia, melhora o dese-
quilibrio e a fome.”

Se o suco nao for feito em
casa, Belo Horizonte tem exce-
lentes casas e ha meses teve
um boom de lojas em quase
toda esquina. “O importante é
evitar o suco pronto, o que fica
em jarras, e os refrescos. Fi-
quem de olho na higiene. O
melhor € o preparado na hora.
Nao vejo contraindicacao aos
de polpa congelada, ja que ha
frutas, como as vermelhas, que
duram pouco. Agora, abacaxi,
limao, lima, por favor, queiram
sempre frescos. Sempre que
puder, balanceie com folhas
verdes para equilibrar e enri-
quecer. Ao lado da fruta, ao
acrescentar couve, dgua de co-
co, beterraba, fibras, que geral-
mente nao se comem ho dia a
dia, voceé vai potencializa-lo.” E
anote ai: suco pela manha de-
sintoxica e revitaliza. Em outro
hordrio: revitaliza. E vocé ga-
nha sempre.

LEIA MAIS SOBRE SUCOS
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Nao se
esqueca de
que o suco
de caixinha
nao veio

do pomar

M Juliana Nakabayashi,
especialista em nutrigdo clinica
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Suco de verduras

Jejuns e sucos verdes substi-
tuem as dietas. Enquanto espre-
me couves, pepinos e espinafres
em sua casa, em Venice Beach, a
oeste de Los Angeles, a professo-
ra de ioga Kia Miller, de 44 anos,
diz que se “energiza” quando je-
jua tomando apenas sucos ver-
des, porque € a chance que ela
tem para refletir sobre sua “rela-
cao com a comida.” Os sucos
“sao uma forma poderosa de ob-
ter nutrientes. Alcalinizam o
corpo e, quando o corpo esta al-
calino, se desintoxica”.

Esses jejuns deixaram de ser
uma pratica reservada a ioguis
e misticos. Em regioes abasta-
das como Santa Moénica e Be-
verly Hills ha praticamente um
juice bar a cada quarteirao e é
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frequente ver moradores de
Los Angeles com um suco de
verduras na mao. “E o novo vi-
nho”, diz Miller.

Ha aqueles que bebem ocasio-
nalmente o suco verde, mas hd
ainda os que fazem as chamadas
limpezas, desintoxicacoes ou je-
juns com sucos, que consistem
em beber litros de sumo de ver-
duras durante trés, sete ou 30
dias, sem ingerir nada solido.
Com uma limpeza de cinco dias,
¢ possivel perder 10 quilos. De-
pendendo do bar, um jejum de
trés dias com sucos pode custar
entre US 120 e US 250, e o de cin-
co, de US 200 a US 400.

O lucrativo negdcio do bem-
estar representa US$ 5 bilhoes
anuais nos Estados Unidos, de
acordo com o semanario de fi-
nancas Barron’s. Segundo a pu-
blicacao, hd 6.200 juice bars no
pais, a maioria concentrada em
Nova York e Los Angeles.

Os nutricionistas aplaudem a
moda dos sucos, embora duvi-
dem dos beneficios reais do je-
jum. “Nosso corpo € feito para se
desintoxicar. Tem rins e um figa-
do, além da pele. Se paramos de
incorporar toxinas ao corpo, fica-
remos mais sauddveis de qual-
quer forma. Nao € preciso fazer
uma limpeza com sucos. O jejum
¢ bom se ajudar as pessoas a mu-
darem sua dieta e comerem de
forma saudavel”, diz Julieanna
Hever, especializada em nutricao
a base de plantas.

RECEITAS:

1) SUCO DETOX
PIQUE TOTAL
Para que serve?
Desintoxica e revitaliza.
Disposicdo para o dia todo
Ingredientes:
2 fatias de abacaxi, suco
de % limdo, 1 macd picada
com casca e sementes,
gengibre (1rodela de 1cm),
1 colher de chd de guarand
em pd e 100ml de dgua.
Modo de preparo:
bata bem todos os
ingredientes no
liquidificador e beba
em sequida.

2) SUCO DETOX EQUILIBRIO

Para que serve?
Desintoxica e equilibra
flora intestinal

Ingredientes:

1 colher de sobremesa de
semente de linhaca inteira
(marrom ou douraday),
150ml de suco de uva
integral, Tmacd picada
com casca e sementes,

1 colher de sobremesa de
farinha de banana verde,
1 castanha- do- pard

e suco de % limdo.

Modo de preparo:
Coloque somente a linhaca
no liquidificador e bata até
tritura- la, em sequida
adicione os demais
ingredientes. Evite usar
agtcar e adocantes.

3) SUCO DETOX
ANTI-INCHACO
Para que serve?
Ajuda a combater a
retencdo de liquidos.
Indicado no periodo
pré - menstrual ou apoés
excessos alimentares
Ingredientes:
2 ramos de salsa,
6 folhas de horteld, 1folha
de couve, 1fatia de abacaxi
e 150ml de dgua de coco
(ndo use de caixinha,
pois contém
conservante e acticar).
Modo de preparo:
Bata os ingredientes e beba
em seguida. Evite usar
acucar e adogantes.

4) SUCO DETOX
REJUVENESCEDOR 1
Para que serve?
Desintoxica, revitaliza e
nutre o organismo com
substdncias antioxidantes
que combatem os
radicais livres
Ingredientes:
1cenoura, 6 morangos
ou 6 acerolas, suco de
% limdo, 1 laranja com
0 bagago ou 1tangerina
em100ml de dgua
Modo de preparo:
Bata em uma centrifuga ou
em um liquidificador todos
os ingredientes. Evite usar
actcar e adocantes.

5) SUCO DETOX
REJUVENESCEDOR 2
Para que serve?
Desintoxica, revitaliza e
nutre o organismo com
substdncias antioxidantes
que combatem
os radicais livres.
Ingredientes:
1pepino inteiro, % cenoura,
1macd picada (manter a
casca e sementes), 3 ramos
de horteld fresca, 1folha de
couve grande, 1colher de
sopa de uvas - passas
(claras ou escuras) e
gengibre (1rodela de 1cm)
Modo de preparo:
Bata em uma centrifuga ou
em um liquidificador todos
os ingredientes. Primeiro
bata o pepino, em sequida
adicione os demais
ingredientes. Evite usar
acucar e adocantes.
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