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DIETA DISINTOSSICANTE 3
GIORNI: MENU DETOX, COSA

MANGIARE, CONSIGLI

C ’ è  p o c o  d i  m e g l i o  d i  u n a  c o r r e t t a  d i e t a

d i s i n t o s s i c a n t e  d a  3  g i o r n i  p e r  s g o n f i a r e

i l  g i r o v i t a ,  d e p u r a r s i  e d  e l i m i n a r e  l e

t o s s i n e :  q u e s t o  p r o g r a m m a  d i e t e t i c o  a

e f f e t t o  d ’ u r t o  è  i n f a t t i  m o l t o  u t i l e  p e r

r a g g i u n g e r e  t a l e  o b i e t t i v o ,  m a  s v o l g e

a n c h e  u n ’ a z i o n e  d e t o x  s u l l ’ o r g a n i s m o

p r i m a  d i  i n i z i a r e  u n a  d i e t a  d i m a g r a n t e

v e r a  e  p r o p r i a ,  f i n a l i z z a t a  a l l a  p e r d i t a  d i

p e s o .  V e d i a m o  d i  s e g u i t o  c o m e  s e g u i r n e

u n a  e  u n  m e n u d ’ e s e m p i o .

C o s a  m a n g i a r e

M e n u  d i s i n t o s s i c a n t e  d i  3  g i o r n i

Q u a n d o  f a r l a  e d  e f f i c a c i a



DIETA DETOX: COSA MANGIARE

L a  d i e t a  d i s i n t o s s i c a n t e  d e i  3  g i o r n i

n o n  è  p a r t i c o l a r m e n t e  r e s t r i t t i v a ,

a n z i  è  p i u t t o s t o  f a c i l e  d a  s e g u i r e ,

b e n  c a l i b r a t a  e  s o p r a t t u t t o  v a r i a ,

r i c c a  d i  a l i m e n t i  d r e n a n t i  e

d e t o s s i n a n t i .  È  i m p o r t a n t e  n o n

s c e n d e r e  a l  d i  s o t t o  d i  u n  a p p o r t o

c a l o r i c o  d i  1 . 2 0 0  k c a l  c i r c a  a l  g i o r n o ,

i n  m o d o  t a l e  d a  e v i t a r e  l ’ a c i d o s i ,  e

b e r e  m o l t a  a c q u a .  E c c o  c o s ’ è

p o s s i b i l e  m a n g i a r e ,  o  m e g l i o  c o s a

p r e d i l i g e r e  n e l l a  c o m p o s i z i o n e  d e l

p r o p r i o  m e n u  q u o t i d i a n o :



scegliete alimenti e bevande

antiossidanti come i frutti di bosco, carote,

noci, miele, peperoni, mandorle e tè verde;

abbondate con i vegetali drenanti quali

ananas, carciofo, sedano e cetrioli;

per potenziare l’azione depurativa, si

dovrebbero preferire PROTEINE (animali e

vegetali), VERDURE, E FRUTTA poiché

sono ricche di fibre, sani e aiutano il

corretto funzionamento dell’intestino;

in alternativa è possibile optare sui cereali

privi di glutine come quinoa, riso, grano

saraceno e mais, ma solo per poche volte al

mese.



Per una depurazione più ef f icace

scegl iete una bevanda fat ta in casa,

preparata con sciroppo d’acero,

succo di  l imone, cannel la e acqua,

bevendola al  posto di  un pasto per

un digiuno depurat ivo.  È comunque

consigl iabi le ber la solo al  matt ino,

pr ima del la colazione – dunque a

digiuno – e per i l  resto del la

giornata consumare solo proteine,

f rut ta e verdura.



DIETA DISINTOSSICANTE DI 3 GIORNI:
MENU

Non c ’è  b isogno d i  fa re  r inunce

par t ico lar i  per  segu i re  una d ie ta

d is in toss icante  d i  successo,

l ’ impor tante  è  bere

mol t iss ima acqua ed ev i tare  i  c ib i

pesant i ,  que l l i  t roppo ra f f ina t i  o

eccess ivamente r icch i  d i  g rass i .  D i

segu i to  un esempio  per  un menu da

3 g iorn i ,  idea le  per  sgonf iars i .



P r i m o  g i o r n o

C o l a z i o n e :  d o p o  a v e r  b e v u t o  i l

m i x  c o n  s c i r o p p o  d ’ a c e r o  e

l i m o n e ,  è  p o s s i b i l e  c o n s u m a r e

u n a  m a c e d o n i a  d i  f r u t t a  c o n  u n o

y o g u r t  m a g r o  e  f i o c c h i  d ’ a v e n a

i n t e g r a l i ;

a  p r a n z o  u n ’ i n s a l a t o n a  d i  v e r d u r e

c r u d e ,  t o n n o ,  p a t a t e  e  u n  p o ’  d i

m a i s  c o n d i t a  c o n  u n a  s a l s a  a l l o

y o g u r t ;

c o m e  s p u n t i n o ,  u n a  m a n c i a t a  d i

s e m i  d i  z u c c a  o p p u r e  t r e  o

q u a t t r o  n o c i ;

a  c e n a  d e l  r i s o  i n t e g r a l e  p i ù  u n

m i x  d i  v e r d u r e  c o t t e  i n  a g r o d o l c e ,

c o n d i t e  c o n  u n a  s a l s a  p r e p a r a t a

c o n  a c e t o  e  m i e l e .



S e c o n d o  g i o r n o

c o l a z i o n e :  y o g u r t  m a g r o ,  f r u t t a

s e c c a  e  f i o c c h i  d ’ a v e n a  i n t e g r a l i ;

p r a n z o :  i n s a l a t a  d i  v e r d u r e

f r e s c h e ;

s p u n t i n o :  f r u t t a  f r e s c a ,  c o m e

a n a n a s ;

c e n a :  z u p p a  d i  f a g i o l i  e  p a t a t e

c o t t a  c o n  d a d o  v e g e t a l e ,  c i p o l l e

e  c a r o t e .



T e r z o  g i o r n o

c o l a z i o n e :  p o r r i d g e  d i  a v e n a

i n t e g r a l e  f a t t o  c o n  a c q u a ,  m i e l e ,

b a n a n e  e  y o g u r t  m a g r o ;

p r a n z o :  g a l l e t t e  i n t e g r a l i  d i  a v e n a

e  i n s a l a t a  d i  v e r d u r e  c o n d i t a  c o n

u n a  s a l s i n a  a l l o  y o g u r t ,  a g l i o ,

c e t r i o l i  e  s u c c o  d i  l i m o n e ;

s p u n t i n o :  1 0 0  g r a m m i  d i  f r u t t i  d i

b o s c o ;

c e n a :  s a l m o n e  c o n  v e r d u r e  a l

v a p o r e  e  p a t a t e  a l  f o r n o .



QUANDO FARE LA DIETA DETOX ED
EFFICACIA

Sarebbe particolarmente utile seguire la dieta
disintossicante da 3 giorni ad esempio prima delle

feste, così da ripulire il corpo e prepararlo alle
tipiche abbuffate di questi periodi. In generale

questo regime sgonfiante è perfetto anche
per tornare in forma dopo un periodo stressante

per lo stomaco. Non ci sono particolari rischi per la
salute anche perché va seguita solo per tre giorni
ed è comunque equilibrata e sana, anche se chi è

abituato a mangiare di più potrebbe avvertire
un senso di fame. In questo caso è meglio

mangiare un frutto o dei cereali integrali e bere un
grande bicchiere d’acqua.



Controindicazioni e avvertenze
Proprio perché basate su una grande

quantità di verdura e frutta, è importante
notare che si tratta di regimi

alimentari con un bassissimo apporto
calorico, che impedisce di raggiungere i l
giusto fabbisogno di vitamine, proteine e
sali minerali, in particolare di vitamina C,

E, calcio e magnesio.
Possono causare carenze nutrizionali

anche importanti, soprattutto in soggetti
giovani o atleti.



L a  p e r d i t a  d i  p e s o  è  p o i  l e g a t a
e s c l u s i v a m e n t e  a d  u n a

m a g g i o r e  p e r d i t a  d i  l i q u i d i  p e r  v i a
d e l l ’ a l t a  p e r c e n t u a l e  d i  c i b i

d a l l ’ e f f e t t o  e f f e t t o  d i u r e t i c o .  I  c h i l i
p e r s i  s a r a n n o  q u i n d i  r a p i d a m e n t e
r i p r e s i ,  s e n z a  u n a  v e r a  r i d u z i o n e

d e l l a  m a s s a  g r a s s a .
I n f i n e ,  l ’ a s s u n z i o n e  d i  p r o t e i n e  m o l t o

b a s s a  ( m e n o  d i  3 0  g r / g i o r n o )
c o m p o r t a  c a r e n z e  n u t r i z i o n a l i .  E  l a
r e s t r i z i o n e  d e i  c a r b o i d r a t i  p o r t a  i l

n o s t r o  c o r p o
a  p r o d u r r e  t o s s i n e  ( c o r p i

c h e t o n i c i )  d e r i v a n t i  d a l  m e t a b o l i s m o
d e g e n e r a t i v o  d e l l e  p r o t e i n e ,  c h e

v e n g o n o  u t i l i z z a t e  c o m e  f o n t e
e n e r g e t i c a  a l  p o s t o  d e i  c a r b o i d r a t i .

S i  s c o n s i g l i a  p e r t a n t o  d i  s e g u i r e  u n a
d i e t a  d e t o x  p e r  d i v e r s i  g i o r n i .
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