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Frutas diuréticas para manter
a hidratacao e desinchar

Nutricionista do Sdo Cristovéo Saude explica como hdbitos simples podem
contribuir para o bem-estar fisico das pessoas

Como é do saber de muitos, o consumo de liquidos é fundamental para uma
rotina saudavel, de modo a manter o corpo hidratado. Porém, outros
habitos, nem sempre implementados na rotina, sao essenciais para evitar os
desagradaveis excessos. Eliminar as toxinas também depende de bons
costumes alimentares e, nessa questdao, os alimentos diuréticos sao bons
aliados para limpar as toxinas nocivas, de forma segura e controlada,
deixando o organismo equilibrado e com a quantidade de agua corporal

correta.



“Alimentos como frutas, verduras, legumes, ervas e temperos sao
considerados diuréticos, pois ajudam o bom funcionamento dos rins,
facilitando a filtragem que esse orgao faz. Ou seja, limpam as toxinas do
organismo através da urina”, comenta a Coordenadora de Nutricao e

Dietética do Sao Cristévao Saude, Cintya Bassi.

A especialista traz algumas propriedades conhecidas, de frutas acessiveis.

Acompanhe na lista abaixo:

Abacaxi: Rico em nutrientes que auxiliam no combate a retencao de liquidos,
além de possuir muitas fibras que melhoram o funcionamento intestinal,
diminuindo o inchaco abdominal. Possui também uma enzima chamada

bromelina, que auxilia na digestao.

Coco: Sua agua possui alta quantidade de potassio e magnésio, o que auxilia

na eliminagao de liquidos.

Limao: E outra opcdo de fruta rica em potdassio, além de fibras e manganés.
Conhecido por reforcar o sistema imunoldgico gracas a quantidade de

vitamina C.

Macga: Diurética natural, gracas a boa quantidade de potassio e vitamina B6,

além de possuir pectina, que melhora o funcionamento intestinal.



e Melancia: Com alto teor de agua, essa é uma fruta aliada da hidratacao.
Além do poder diurético, possui licopeno, uma substancia que auxilia na
prevencao contra o cancer, especialmente de prostata e mama, e de doengas

do coracao.

e Meldo: Diurético, possui ainda propriedades antioxidantes, que combatem
os radicais livres responsaveis pelo envelhecimento. Pelo alto teor de
potdssio, possui também acado cardioprotetora, ajudando a equilibrar os
niveis de pressao arterial, e fibras, que auxiliam na regulagao do intestino,

melhorando também o desconforto causado pela constipacao.

e Pera: Além de auxiliar na eliminacao de liquidos, possui pectina, uma fibra
também relacionada ao melhor funcionamento intestinal e que estd

envolvida no controle glicémico e do colesterol.

Desse modo, deve-se investir em habitos saudaveis, a comecar pela
alimentacao equilibrada. Nao importa a época do ano, ha sempre opc¢des
agradaveis ao paladar e de facil implementacao no dia a dia, para contribuir

com a saude de seu organismo.
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