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Do limao, mais que uma limonada

Propriedades da fruta podem beneficiar o metabolismo humano, mas nao se pode considera-la milagrosa: exagerar € um risco

EDUARDO BRANDAO

DAREDACAQ

De vilao do paladar a queridi-
nho nas dietas mais radicais, o
liméo deixou de ser apenas um
tipo de tempero para dar toque
refrescante em saladas de fo-
lhas ou opgao de suco, para
auxiliarna melhoradometabo-
lismo humano. Porém, o exage-
ropode ser perigoso a satde.

As propriedades da fruta ci-
trica consistem, por exemplo,
em ajudar na cura de dores de
estomago e na melhora de res-
friados. E ganha, cada vez
mais, a fama de queimar o ex-
cesso de gordura na cintura e
seragente para reduzir o tama-
nhodo manequim.

Ouso da fruta para controlar
0 peso voltou a moda gracas ao
livro Master Cleanse (como a
dieta da limonada é conhecida
no exterior), editado nos Esta-
dos Unidos e que se tornou a
nova febre entre quem deseja
fazeras pazes com abalanca.

O regime propoe passar dez
dias a base de limao diluido
em agua com glicose e pimen-
ta, sem o consumo de ne-
nhum alimento sélido nesse
periodo. Trata-se de uma va-
riacdo da estratégia de, ainda
em jejum, beber o suco puro
devarioslimoes.

Especialistas advertem que
essas dietas podem prejudicar
gravemente a satide. “Nao exis-
te na literatura médica nenhu-
ma comprovagao de emagreci-
mento apenas com limao”, ex-
plica o nutricionista e profes-
sor doutor da Universidade Ca-
tolica de Santos (UniSantos)
Cezar Henrique de Azevedo.

Oradical programade desin-
toxicagao nao € novo. Foi cria-
doem 1941 pelo bruxo da medi-
cina alternativa, Stanley Bur-
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0 limdo faz parte de de d

pesticidas, hormonios, medica-
mentos e fertilizantes que se
acumulam no corpo.

DOIS OU TRES LIMOES

Apesar da visio cética de espe-
cialistas, consumir a fruta dilui-
daem dguaem jejum turbinaa
perda de peso e auxilia o orga-
nismo a se desintoxicar e se
livrar das gordurinhas. Assim
diz a quimica e escritora Con-
ceigdo Trucom, autora do livro
O Poder de Cura do Limdo (Edi-
tora Alaide, 200 paginas).

Ela assegura que os nutrien-
tes da fruta ajudam o organis-
mo ase desintoxicar, eliminan-
dosubstancias ruins que se acu-

roughs. Ele ava que o
uso constante do limao ainda
em jejum contribui para livrar
0 organismo de toxinas, como

lam, principalmente devi-

doaingestao de alimentoscom

baixa qualidade nutricional.
“A agua com limao em jejum

icacdo do or

deixa o pH (teor de acidez) do
estomago mais alcalino, o que
favorece aimunidade e a elimi-
naciode toxinas”, explica.

Entretanto, Concei¢ao diz
ser prudente niao exagerar na
dose. Ela aconselha a come-
car com apenas uma fruta
por dia, elevando a quantida-
de de forma proporcional até
trés limoes. Isto, aliado a
uma dieta equilibrada, é sufi-
ciente para perceber uma di-
ferencanabalanga.

A orientacao é ingerir, ainda
em jejum,umaxicarade chade
agua morna com o suco fresco
deumlimao médio (duas colhe-
resde sopa). Ela aconselha ain-
da colocar uma pitada de sal
marinho integral (ndo refina-
do) namistura.

“Podemos afirmar que se tra-
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ta de um excelente substituto

S ANNA MARTYSHEY/SHUTTERSTOCK

mas ndo age sozinho: deve ser aliado a outras a¢des de cuidado com a satide

alcalina, perdera peso mais ra-
. »

da cafeina, f: te prepara-
do, porém com muito mais van-
tagens para o organismo”,
orienta. Entre elas, estdo o com-
bate a pressao arterial, alimpe-
za do intestino e a reducao da
acidez corporal, o que faz o
metabolismo funcionarbem.
Erecomendavel beber a mis-
tura 30 minutos antes do café
da manha. A medida facilita
que afarinanioseja prejudica-
da por qualquer alimento s6li-
do. Outra dica é repetir a recei-
ta cerca de 15 minutos antes do
almogoedojantar.

MAIS PROPRIEDADES

Conceigio acrescenta que o li-
mao ajuda no combate a ansie-
dade e a fome impulsiva. “Se
vocé mantiver uma dieta mais

1C .
Ela aponta outra proprieda-
dedolimao: aacao antioxidan-
te. Significa que a fruta é capaz
de tirar de cena os radicais li-
vres, moléculas que provocam
o envelhecimento precoce. A
vitamina C presente também
diminui as rugas e manchas e
remove toxinas do sangue.
Para consumir o limao com
frequéncia e em grande quanti-
dade, é aconselhavel consultar
um médico ou dentista: cada
organismo reage de forma dife-
rente ao uso constante da fru-
ta. E, para algumas pessoas, a
acidez excessiva deixa os den-
tes sensiveis. “Falta naliteratu-
ra médica, também, a relacao
do limio com o aparecimento
de gastrite”, salienta Azevedo.

Acido citrico age como detergente, explica quimica

111 O poder emagrecedor do
limdo esta contido no écido ci-
trico, que age como uma espé-
cie de detergente, dissolvendo
toxinas e gorduras do organis-
mo. As frutas da mesma fami-
lia, como a laranja e a mexeri-
ca, também carregam esse aci-
do, mas em menos escala.

“O limao tem a maior quan-
tidade de acido citrico. O inte-
ressante é que ele é uma fruta
barata e disponivel o ano todo.
O tamarindo e a uva apare-
cem na sequéncia (na escala-
da de dosagem do acido), mas

em bem menos quantidade”,
explica a quimica e escritora
Conceigao Trucom.

Ela argumenta que todos os
tipos de limao tém proprieda-
des nutricionais e terapéuti-
cas semelhantes. A escolha
vai depender do preco e da
preferéncia de quem conso-
me a fruta. A escritora diz,
ainda, que o sabor azedo da a
ideia de essa fruta aumentar a
acidez no organismo.

“Funciona de forma oposta:
olimao tem agéo alcalinizante,
que favorece o funcionamento

do metabolismo e do organis-
mo como um todo”. Desta for-
ma, a fruta facilita a perda e a
manutencio do peso.

Para isso, ¢ aconselhavel
uma alimentagao balanceada e
rica em frutas, verduras e fi-
bras. Conceicao diz que o acido
citrico ainda tem agao antissép-
tica, que combate os microrga-
nismos que provocam fermen-
tagao no estomago e no intesti-
no, facilitando adigestao.

MAIS OPCOES

O nutricionista Cezar Henri-

que de Azevedo afirma ser ar-
riscado apostar apenas em tini-
ca fonte de fruta didria. “O
ideal é consumir no minimo
trés. O limao pode ser uma
delas. Assim, a pessoa conso-
me a quantidade de vitamina
Cnecessaria”, orienta.

Outra vantagem da fruta é
ser fonte de potassio, que esti-
mula as fungdes nervosas e ce-
rebrais, além de controlar a
pressao arterial. Conceigao
Trucom sustenta que é na cas-
ca que se encontra o maior po-
dermedicinal dolimao.

“A riqueza de 6leos essen-
ciais, conhecidos como terpe-
nos, cumpre fungio de um qui-
mioterdpico natural, que evita
a formacao de células mutan-
tes”, descreve.

Elaaconselhabater noliqui-
dificador um limao fresco
com casca, retirando apenas o
miolo branco (que provoca

MULTIPLO

Propriedades
curativasdolimao

Podebaixar a pressdo arterial
Uma pesquisa realizada

em 2010, na CoreiadoSul,
constatou que cheirar

limao pode reduzir a pressao
arterial. Nutricionistas
aconselham que o consumo
didriodafrutae dealimentos
vegetais frescos e maduros
éfundamental para controlar
apressaoarterial.

Soluciona o mau hdlito

Em combinagao com os 6leos
essenciais de horteld-pimenta,
pode reduzir o mau cheiro

eos compostos de enxofre
narespiragao.

Reduz orisco de cincer
deesdfago

Comoas demais frutas

citricas, o limao contém

niveis fisiol6gicos significativos
de flavonas, substancia
associada naliteratura

médica a diminuicao do risco
de cancer de es6fago.

Dissolve oureduza
formacgdo de cilculos nosrins
Ingerir até trés limoes por
diapode ser alternativa
razodvel para pacientes com
alguns tipos de pedra nosrins.

Reduzainflamacio
Amucilagem (preparo
farmacéutico) de limao tem
significativos efeitos
anti-inflamatérios.

Protege o coragio
Osucodelimaotem
propriedades antioxidantes
ecardioprotetoras.

Pode proteger contrao célera
Osucodelimaoéum
bactericida de amplo espectro,
que, inclusive, combate o
virusdocélera.

Combate o envelhecimento
0limao é umantioxidante
poderoso e capaz de prevenir
aoxidagao do colesterol de
baixa densidade (LDL), fator
que contribui para acelerar
oenvelhecimento.

Reduzaansiedade

0 6leo de limao possui
atenuador de ansiedade por
ter ansiolitico, umtipo

de antidepressivo.

Pod:

aj amanter pesoideal

amargor) e as tes com
um copo de agua. A orienta-
¢ao ¢ incluir na receita uma
maga e salsinha, que ampliam
o poder protetor e revitalizan-
tedafrutacitrica.

0 limao ajuda o organismo
asedesintoxicar, eliminando
substancias daingestao
dealimentos com baixa
qualidade nutricional.



