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DIETA DISINTOSSICANTE"S
GIORNI: MENU DETOXCOSA
MANGIARE, CONSIGLI/

\,
5’Q’QC e poco di meglio di una corretta dieta

) d|5|nt055|cante da 3 giorni per sgonfiare
Il girovitay d}pyy";
tossine: ques oﬂgramma dietetico«a
effetto d’urte eein ‘

t;,Sl ed eliminare_le

olto utile per

raggibngere talé obieifivo, ma svolge

anche un’azio organismo
prima di ini w\grante
vera e:prggé’ E W] | 2 perdita di
peso ’:/fd;,l% come seguirne
l"’;l n’a ‘v
'( 'I ,
} ‘y’

Menu d|5|/t053|cante di 3 giorni

Quando faﬂa ed efflcaC|a
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DIETA DETOX: COSA MANGIARE

La dieta disintossicante del"3 giorni

= non e particolarmente restrittiva,
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\anzi e piuttos,to facile da seguire,

ben callbrata e

‘/I/

ricca di afﬁ_; ?ﬂtl drenantl e

oprattutto varia,

&d1 un apporto
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C a al giorno,




scegllet?/ Lr

antiossidanti C\ ‘

72 @_e cetrioli;

ﬂ;;—du urativa, si

‘f"‘ﬁ\ %
N s nimali e

ERERUTTA poiché
i sani e aiutano il

corret%c? fu na ehto dell'intestino,
In alternat|va , OSSIblle optare sui cereall

privi di glutlt:ye c@me quln,oa riso, grano .
'saraceno € mals ma solo’ r poche volte a1

) mese.
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Per una depurazione piu efficace
scegliete una bevanda fatta in.casa,

preparata con sciroppo d’'acero,
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DIETA DISINTOSSICANTE DL 3 GIORNI:*
MENU ! e

N e

particolari ‘
moltis: 1CPL
pés’@@nti,' troppo raffinati o
eccess’ivaf. te r|c\q|{|\oL| grassi. Di
LN T SATIR
@ seguito uﬁfs,gf;ﬁmo\ﬁ‘?%w menu da
. 3 giorni, iéleail'fe"be/?"Zé‘gnfiarsi. AN
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Primo giorno
Colazione: dopo aver bevuto i

mixX con sciroppo d'acero e
limoene, e possibile consumare

Una macedonia di frutta cen uno
yagurt magro e fiocchi d’'avena
integrali:

a pranzo un in‘sa

crude, tonne . 'p
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condite ,C;o,fh una salsa preparata

’ ' , A
con-aceto’e/miele.




Secondo giorno

-
-

colazione: yogurt magro, frutta

I

spuntino:

v




Terzo giorno
colazione: porridge di avena
integrale fatto con acquaj, miele,

banane e yogurt magro;
7

vapore e patate‘ a1 ‘forno
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QUANDO FARE LA DIETADETOX ED
EFFICACIA

Sarebbe partiCQ,',‘T‘f}f; file sequire la dieta
disintossicante da »*‘:‘g.l ‘,f,,- pio prima delle
feste, cosi da ripu Ofpo e wprepararlo alle
tipiche abbuffate iedi. In generale

* 4

questo regl n : .' 1o anche

[ G 'pe odo stressante

per lo storiaa,cdf’ Jor/GiiS0Hio Particolari rischi per la
salute ar’m‘he }; Se wta solo per tre giorni
ed e comunquéﬁ librata’e sana, anche se chi &

abituato a ma'ni re dipiu potrebbe avvertire
un senso di' fame ln questo caso e meglio
mangiare un frutto’o dei cereah@mtegrall e bere un
grande bicchiere d'acqua.




alimentari ¢
calorico, cla
giusto fatjb '
sali minerali’’ "

S cfﬁl i0.e magnesio.

Possono ¢alisafescarenze nutrizionali

anche importanti, sopratt;mto In soggetti
giovani o atleti.




La perdita di peso e pol legata
esclusivamente ad una
maggiore perdita di ligquidiper via
dell’alta percentuale di.cibi
dall’effetto effetto diuretice." 1 chili
persi saranno quindi rapidamente
‘ripresi, senza una vera riduzione
della ma%sg grassa.

Infine, I’ assunzlome di proteine molto
bassa (m_/f,t-j"rvﬁdlﬁ gr/glorno)
comporta carenzenui?ionali. E la
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restr|2|one de /~15~e» t| porta il
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energetlca a?l posto . dei carboidrati.
Si sconS|gfI|v,a/ pertanto di seguire una

dieta detox perdiversi giorni.
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