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O terreno | corresponde a uma acumulagio de toxinas pelo organismo ligadas a uma sobreexposi¢do e / ou a uma falha
dos mecanismos que favorecem a sua eliminagio.

wsmml O Perfil Bionutricional

Devido ao nosso modo de vida actual, somos quotidianamente
expostos a moléculas nefastas para o organismo. Este possui
mecanismos fisiologicos de destoxificacdao / desintoxicacdo... mas
esses mecanismos sio saturaveis e a sua eficacia depende de diferentes
factores alimentares ou ambientais.

Quando esses mecanismos de «despolui¢cdoy» sio ultrapassados, surgem
varios disturbios. A multiplicidade desses distlrbios faz com que

sejam muitas vezes tratados de forma independente e a sua relacao

Quais as fontes de téxicos e os processos

. . naturais para elimina-las?
com o terreno | ndo é frequentemente tida em conta. P
Factores que promovem o terreno |

. . L . As regras basicas a seguir na vida diaria.
As moléculas potencialmente toxicas para a célula podem ser g g

divididas em duas categorias: toxicas (pesticidas, poluentes ...
e toxinas (produzidas pelo corpo).

O que é uma toxina?

As toxinas sdo derivadas de organismos vivos. Sdo os residuos e desperdicios vindos do metabolismo
celular. A sua presenca no organismo é fisioldgica. As toxinas tornam-se perigosas para a saiide, quando se
acumulam, causando, assim, danos celulares, como é o caso de metabolitos de hormonas sexuais, tais como os
estrogénios. Esta intoxicagdo, «entupimento celular» é causado por um excesso de producdo de toxinas e / ou
uma faléncia dos mecanismos de «desentupimentoy.

Muitos factores podem causar a acumulagdo de toxinas, incluindo excessos alimentares:
* doces.
* gorduras cozinhadas.
* alimentos acidificantes.

* produtos lacteos.

As toxinas também podem ser produzidas por microrganismos das diferentes floras do corpo: focos bacterianos
dentarios, parasitas ou bactérias intestinais ...

Este é por exemplo o caso com a hiperproliferagdo de bactérias de putrefac¢io do célon, que resulta num excesso
de substéncias toxicas, tais como, putrescina, cadaverinas fendis ...

Finalmente, as toxinas também podem ser residuos de organelos ou células relacionadas a falhas de processos
especializados na eliminagdo, reciclagem ou inflamagio.

... € um toxico?
As moléculas téxicas sao estranhas ao corpo e também podem ser chamadas de xenobioéticos.

Estas podem ser de origem natural, tais como certas drogas, cogumelos téxicos, algumas plantas ou de origem
sintética, tais como firmacos, pesticidas, poluentes ...



Assim, ha varias fontes, sendo as mais comuns:
* Tabaco, alcool, estimulantes.
* Os pesticidas, aditivos alimentares (conservantes, colorantes ...), método de cozedura.
* Polifarmacia.
* Os poluentes do ar, da 4gua, do ambiente de trabalho.
* Metais pesados.

* Ondas electromagnéticas (linhas de alta tensdo, WIFI, ecris, telemével ...).

Toxinas e téxicos sdao, portanto, moléculas ou residuos que alteram o nosso metabolismo celular,
bloqueando certas reaccoes necessarias para um funcionamento adequado.

Os mecanismos de desintoxicacao

A desintoxicagio é definida como o «metabolismo de excrecao e de desactivacio das moléculas activas
do organismo e dos xenobiéticosy.
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Os CIT P450 sio enzimas que se encontram nos pro e eucariotas. I

Diferentes CIT P450 sio encontrados em muitos tecidos: figado, rins, pulmdes, intestinos.

Existem 18 familias e 48 subfamilias que catalisam centenas de reacgdes. :
"A expressdo genética e a actividade dessas enzimas sdo moduladas por vérios factores dietéticos (carotenodides, I
! flavondides, terpenos, indol). I

Se o papel vital de filtragido do figado é bem conhecido (1,4 litros / minuto!), os mecanismos de desintoxicacio e
controlo pelos factores ambientais sio muitas vezes esquecidos.



FASE1
Ativagao

FASE 2
Desintoxicagao

TOXNAS DERIVADOS OXIDADOS TOXINAS DESNATURADAS
Lipossoluveis Intermediarios mais soliveis em agua 2 Solubilidade em dgua
Armazenamento de Solubilizacdo AQressivos em excesso Adicionando um
tecido adiposo dgua grupo
funcional

Essa transformagdo ocorre em duas fases:

- Fase |, fase chamada de «ativagdao». Os toxicos e as toxinas sao convertidos em derivados
oxidados. Diferentes reagdes ocorrem nesta primeira fase: oxidagio, redugio, hidrélise através da
fase | enzimas (citocromos P450). Esta primeira fase cria moléculas de radicais que podem,
em excesso, causar stress oxidativo ou um terreno O. A activacdo dos citocromos requer
cofatores / catalisadores importantes, como vitaminas do complexo B e oligoelementos (Mg,
Zn, Mn, Mo, Co, Cu, Cr...).

Produtos da fase |: as vezes mais prejudiciais do que o téxico em si!

O fumo do tabaco contém hidrocarbonetos policiclicos, tais como o benzopireno, que sofre epoxidagido no
figado, resultando num produto mais carcinogéneo que o substrato: é por isso essencial consumir alimentos
activadores da Fase 2.

Como a fase | gera radicais livres, também solicita sistemas antioxidantes:

* O glutatidao é o principal antioxidante desta fase |.

¢ Vitamina C, E, carotendides, flavondides... também intervém.

*  Virias enzimas antioxidantes como a superdxido-dismutase (SOD) e a glutationa peroxidase (GPx) sdo
solicitadas e consomem em excesso alguns dos seus cofactores, tais como vitaminas do complexo B
e oligoelementos como o Zn, Mn, Cu e Se.

- Fase 2, conhecida como fase de «conjugacao» ou «desintoxicacdo»: esta corresponde a fixacdo
sobre a molécula previamente formada de um grupo hidréfilo que promove a solubilizagio da molécula
em agua e, portanto, a sua eliminacao.

Durante esta fase, diferentes reagdes enzimaticas permitem enxertar fungdes em derivados oxidados:
*  Glucuronidagio.
* Sulfoconjugacio.
*  Aminoconjugagdo.
* Acetilagio ...

As enzimas de conjugac¢io envolvidas requerem, como os CIT, varias vitaminas B e oligoelementos



FASE1
Ativagdo

FASE 2
Desintoxicagao
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Regulacoes das diferentes fases de desintoxicacao

Diferentes fatores alimentares ou ambientais podem afetar positiva ou negativamente estas duas fases:

« Dioxina « Alcool

« AGS « Gafeina

- Pesticidas - Brdcolos ; _ e

« Tintas « (ouves « 0leos de peixe « Brassicas (indole 3

« Sulfonamidas . Dietas Proteicas « Casca de limao Carabinol, isotiocianatos)

. Barbitdricos - Sumos citricos « Endro, cominno, - Ghd verde (EGCG)

. Nicotina « Acaravia, cominho, curcuma - Gebola (sulfetos dipropenil)
- Corticosterdides endro - Betaina « Alho (dialil dissulfureto)

FASE1 FASE 2

Desintoxicagao

Ativagdo

Git P450 g Conjugacao de enzimas g
e e

- Benzodiazepinas - Sumo de toranja « Aspirina

« Anti-histaminicos « Gurcumina « ANES

- Gimetidina - Gapsaicina - Tartrazina ...
+ Antiacidos - Quercetina

- Getoconazol - Eugenol

« Galéndula

Assim, no dia-a-dia, as nossas capacidades de desintoxica¢do do figado sdo solicitadas e reguladas por centenas ou
milhares de moléculas.



Varios compostos do mundo vegetal como o resveratrol, sio na verdade moléculas de defesa da planta, com
propriedades antibacterianas, antiflingicas ou produzidas na sequéncia de uma adaptagio climatica.

Consumidas em doses fisiolégicas por seres humanos, exercem nestes, «um efeito satidey : accio antioxidante,
activa¢ao de enzimas de desintoxicagao ....

No entanto, em doses elevadas, estes compostos podem ser toxicos mesmo para os seres humanos.

Este efeito de beneficio / risco é o que é chamado hormesis, que é baseado nos achados antigos famosos em
toxicologia: «Tudo é veneno, nada é veneno é a dose que faz o venenoy.

Este conceito, que foi longamente esquecido, estd agora no coragdo de muitas publicagbes cientificas sobre as
diversas propriedades de vdrios componentes alimentares.

A eliminac3ao de téxicos / toxinas

Uma vez neutralizadas pelo figado, as moléculas toxicas sdo solubilizadas na dgua e eliminadas pela urina ou pela bilis
em caso de hidrofobia.

Assim, os principais 6rgios ou tecidos de eliminagao
sdo os seguintes:

- Os rins, eliminam téxicos / toxinas solUveis

no sangue. Muitos compostos hidrofobicos,
- O intestino, eliminam toxinas insoliveis na tais como o DDT; bifenilos
agua via biliar. poli-halogenados (PCB), certos

plastificantes podem ser armazenados
no tecCido adiposo, ho seu estado nativo,
ou depois de um certo metabolismo (FXaGao de aCido
gordo, inCorporaGao em triglicéridos ou em Fosfolipidos).

Outros 6rgios também podem ser solicitados em
funcdo dos tdxicos e do nivel de intoxicagdo:

- A pele, para eliminar toxicos / toxinas por

transpiragao ou pelo sebo. N
O sequestro fisiCo é por Vezes assegurado por outros

tecidos, por exemplo, 0 Chumbo e 0 estroncio fixam-se
nOS 0SSOS.

- Os pulmées, eliminando principalmente
residuos na forma gasosa. No entanto,
eles podem eliminar alguma forma de residuos
solidos (por exemplo muco em caso de poluicao
excessiva).

Em caso de lipdlise (por exemplo durante a dieta) ou de
osteolise, 0 tecido liberta entdo toxicos, 0 que pode

. . Causar Varios distlrbios, mais ou menos bruscos ...
- As diferentes mucosas do organismo

(ORL, conjuntivo ...).

Uma acumulacdo de toxinas e toxicos, devido a uma sobreexposiciao ou a sua ma eliminagdao promove o
aparecimento do terreno |. Os elementos intoxicantes podem vir de:

- De alimentos: conservantes, pesticidas, antibiéticos, metais,
plasticos, muitos aditivos, tratamento da dgua de torneira.

- Do modo de preparagio de alimentos (cozedura, forno
microondas, pratos prontos ...).

- Do ambiente: metais pesados, substancias perturbadoras do
sistema endocrino em plasticos, ondas eletromagnéticas (rede
telefénica, wi-fi, ecris, microondas) ...




Um estudo recente, de 28 mulheres da lle-de-France em idade fértil revelou

a presenca de uma vintena de desreguladores endécrinos, em média, no cabelo,
principalmente pesticidas, cujas substancias sio proibidas em Franca!

Os perturbadores endodcrinos (PE) sio «produtos quimicos de origem

natural ou artificial estranhos ao organismo que podem interferir com o
funcionamento do sistema enddcrino e, assim, induzir efeitos nocivos
neste organismo ou nos seus descendentesy.

As fontes de exposicio da populagio em geral aos PE s3o principalmente a agua e
alimentos, mas também o ar e determinados produtos industriais (medicamentos,
cosméticos, pesticidas, plastificantes tais como Bisfenol A, alguns ftalatos ...).

As repercussdes de um terreno | s3o muito variadas, tornando o diagnéstico dificil através da simples andlise das
perturbagdes.
S6 uma analise dos habitos alimentares e estilo de vida permite uma gestao eficaz.

Eis a lista de alguns disturbios que podem estar associados a este terreno:

- Perturbacdes neurologicas: fadiga nervosa, muscular, depressio, ansiedade, irritabilidade, dificuldade de
concentragio, perda de memoria, vertigens.

- Disturbios da desregulacdao endécrina: perturbagdes da libido ou da esfera genital, puberdade precoce
ou sindrome pré-menstrual, problemas reprodutivos, desequilibrio da tiréide...

- Disturbios ligados a uma solicitacao excessiva dos emunctérios ou a uma sobrecarga hepatica:
ma digestdo, mau hdlito, nduseas, palidez, acne ...

Toxinas ou toxicos podem induzir tanto efeitos reversiveis, como efeitos relacionados a ligagdes quimicas do

tipo covalentes e, portanto, dificilmente reversiveis. Os efeitos toxicos gerados sdo por exemplo, mutagénese,
carcinogénese, teratogénese, alergias, as necroses e as agressoes celulares (especialmente ao nivel neurolégico ou
hepatico).

A caracteristica de irreversibilidade deste tipo de ligacdo, significa que o dano vai persistir mesmo apds a remoc¢ao
do téxico enquanto o processo de reparacao celular e de reestruturacao, nio forem implementados.



Quais sdo as possiveis interacdes com outros terrenos CHANBIO ©?

O Terreno O

A fase | de desintoxicagdo do figado
gera derivados oxidados, normalmente
geridos por diversos
antioxidantes, assim, um terreno |, ao
solicitar o figado em excesso, promove o
aparecimento de um terreno O.
Por outro lado, uma caréncia ou
um excesso em antioxidantes
no organismo, associado a um terreno
O, nio neutralizam os derivados téxicos
gerados pela Fase |, fazendo com que

o processo de desintoxicagdo seja
perigoso.

B Terreno B

A permeabilidade intestinal, favorece a
passagem de substdncias toxicas e toxinas
no organismo, solicitando em excesso as
fungdes hepaticas de desintoxicagio.
Além disso, o intestino, o érgiao mais
exposto aos téxicos/toxinas presentes
no bolo alimentar possui a sua prépria

capacidade desintoxicante (como os
citocromos).

N

e

Muitas toxinas acumulam-se

no tecido adiposo. Assim, uma dieta de
«emagrecimento» é acompanhada por
uma libertagcio macica de toxinas.

E o medo de ganhar peso é muitas
vezes a causa de uma deficiéncia de
acidos gordos polinsaturados ... neste

caso, lembre-se de gerir os 2 terrenos
simultaneamente!

| Terreno | g

O oligoelemento essencial @
Zinco:

- Atividade e manutengio de SOD

- Eliminagdo de substincias toxicas BRI
e toxinas

Entre os varios perturbadores

neurolégicos que estdo presentes na
alimentagio, podemos citar o gliten do trigo
e a caseina do leite. Estudos revelam que
alguns metabdlitos intermedidrios ditos

«opiodide-like» podem ter efeitos sobre o
comportamento.

O figado, como 6rgio de armazenamento
dos glucidos sob forma de glicogénio
é o o6rgio chave do processo de
desintoxicagdo...

Salde hepitica e gestdo de aglicares estdo
intimamente relacionadas!

A Terreno A

O excesso de acidez em Ultima

andlise, leva a um esgotamento dos
emunctorios.

Este esgotamento pode causar

dificuldade na remocio de diferentes
téxicos / toxinas que acumulamos.

Para ter em conta as interacdes entre os varios terrenos, consulte as regras de interpretacdo e o
indice loMET®.



Para limitar a exposi¢do a varios téxicos e diminuir a formagdo de toxinas, algumas regras podem ser adoptadas na
vida quotidiana:

* Ao nivel da alimentacao:
- Privilegiar alimentos biolégicos que sdo baixos em pesticidas ou agrotoxicos.

- Limitar o consumo excessivo de aglcares, lipidos ou proteinas: uma dieta equilibrada ira permitir que
o corpo reduza a producio de toxinas, devida ao metabolismo celular.

- O método de cozedura também é muito importante: evitar queimar a sua gordura e os seus alimentos
(churrasco ...), evitar aquecer a sua comida em recipientes de plastico (microondas).

- Além disso, evite o armazenamento em recipientes plasticos, peliculas aderentes bem como os
revestimentos antiaderentes.

- Evite café sob forma de capsulas ou em copos de plastico.

* Em termos de meio ambiente:
- Desligue o telefone a noite, evite usa-lo muito perto do corpo (por exemplo bolso das calgas).
- Desligue o seu wi-fi, da sua box internet caso n3o a utilize.
- Evite a0 maximo a utilizagdo de detergentes de produtos de limpeza ou de jardinagem agressivos
e prejudiciais para a saude.

- Evitar atividades desportivas préximas da poluicdo urbana.

* Em termos de estilo de vida:
- Tabaco.
- Polimedicacdo.
- Produtos de limpeza.
- Os detergentes, amaciadores de roupas.
- Produtos de higiene ou maquilhagem.
- Produtos desodorizantes / velas perfumadas / incenso.
- Produtos de tratamento de animais de estimacdo: coleiras, sprays ou gotas antiparasitarias.

- Usar roupas sem as ter lavado apds a compra.



Dicas e truques de um colega especialista

O valor funcional do figado estd correlacionado com a sua capacidade de armazenamento de glicogénio
dependente da glicogénese, utilizando o potassio.

Na nossa alimentagdo moderna, o equilibrio sédio / potassio é muitas vezes prejudicado (excesso de sal e
défice de potassio).

Uma maneira simples de ajudar o figado é fornecer-lhe potassio, através da fruta fresca e dos vegetais crus. O
ideal é consumir todos os dias a todas as refei¢cdes.

Finalmente, escolha o consumo de produtos provenientes da agricultura orgéanica ou sustentavel ou da sua
propria horta para evitar tanta sobrecarga toxica!

Dr Régis GROSDIDIER, Médico conferencista

Para gerir um terreno de uma forma abrangente e personalizada um Terreno |, consulte o documento de «conselhos
alimentaresy e a proposta de suplementos alimentares recomendados na «cura.

Documentagio estritamente para Profissionais de Saude. Niao é para distribuicao
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