Vad ar den depurativa dieten?

En renande diet ar en speciell diet som syftar till att forbattra elimineringen av giftiga amnen som
finns i blodet genom ett genomténkt val av livsmedel.

Genom att folja en korrekt kost &r det faktiskt mojligt att hjalpa kroppens naturliga
avgiftningsprocesser och minska mangden gifter som harror fran de olika amnesomsattningarna.

En renande kost maste darfor baseras pa konsumtion av livsmedel som ar lattsmalta, fettsnala
och framfor allt proteiner.

Rena avgasorganen

Det kvavehaltiga avfallet som harror fran den hepatiska metabolismen av proteiner
elimineras genom njurmunstycket och det ar dessa tva organ som atar sig det mesta av den
avgiftande aktiviteten.

Speciellt levern testas hart av matoverskott (for
rikliga maltider, alkoholmissbruk, etc.) och dess
dveranstrangning slutar med att hela organismens
metaboliska aktivitet saktar ner. Dessutom, om
méangden gifter som ska metaboliseras &r for stor,
blir dess reningsformaga mattad och dessa amnen
stannar kvar i cirkulationen.

Forutom att minska proteinintaget och begransa
kaloriintaget maste en renande diet framja optimal
leverfunktion och forse levern med alla substrat som behdvs for att stodja de olika
avgiftningsprocesserna. Generellt sett finns dessa &mnen i gronsaker och hela livsmedel, men
aven i animaliska sadana som &gg och fisk, som — om &n med en viss mattlighet — fortfarande
maste konsumeras regelbundet.

e Sedan finns det nagra vaxter med en specifik "leverskyddande" aktivitet &ven om denna
term, som anvéndes i stor utstrackning tidigare, ar felaktig.

e Kronértskocka, boldo och mjolktistel framjar till exempel leverfunktionen, gynnar
gallutsondring och forbéattrar foljaktligen tarmens hélsa.

e Enrenande diet maste underlatta elimineringen av gifter via urinvagarna och fekala vagar
(det tredje sattet, svett, kan forstarkas genom fysisk aktivitet eller genom att vistas i
varma miljéer, som bastu och turkiskt bad).

Livsmedel som rekommenderas och bdr undvikas

Diuretiska livsmedel & ena sidan och de som ar rika pa fiber/laxermedel & andra sidan ar
sarskilt anvandbara for detta andamal; aven i detta fall ar bada effekterna prerogativa for
livsmedel av vegetabiliskt ursprung. Det ar ocksa viktigt att halla intaget av vatskor hogt, som
kan komma fran vatten eller fran osétade fruktjuicer, centrifugerade och ortteer.



| definitiva, quindi, ogni dieta depurativa che si rispetti risulta ricca di alimenti vegetali, povera
di cibi animali e incentrata sulla restrizione calorica, senza comungue arrivare al digiuno assoluto
o ad inutili privazioni.

Spesso, quando si tirano in ballo aggettivi kommer
"depurante, depurativo e disintossicante” entra in
gioco un indubbio condizionamento psicologico,
secondo cui e necessario "pulire un corpo
affaticato da ritmi di vita frenetici, inquinamento
altori, aziment stress".

Sfruttando questa convinzione affascinante e
particolarmente diffusa, vengono proposte
soluzioni prive di qualsiasi evidenza scientifica,
spesso eccessive o addirittura pericolose; vediamo cosi persone correre sotto il sole cocente
indossando una tuta termica, altre adottare regimi alimentari quantomeno discutibili (dieta
fruttista o crudista, digiuno programmato ecc.), altre ancora ricorrere a sololisteri con .

Ovviamente non sono certo questi ulteriori ed importanti stress (disidratazione, squilibri
elettrolitici, carenze alimentari ecc.) ad aiutare un organismo gia provato dal presunto eccesso
di tossine.



