
 

 

DEPURARE 

Tutti i consigli naturali per depurare il proprio corpo 

  



Nelle culture di tutto il mondo è costante l’idea della depurazione come premessa 

indispensabile per prevenire la malattia che prospera là dove si accumulano scorie, 

e favorire la salute che, al contrario, fiorisce quando si coltiva con attenzione la 

purezza fisica, mentale ed emozionale. Il rinnovamento continuo delle cellule e dei 

tessuti dell’organismo, la produzione di scorie del metabolismo alimentare, 

l’introduzione di sostanze come additivi, conservanti, coloranti, residui di trattamento 

alimentare e farmaci, il rallentamento dei liquidi e delle attività vitali conseguenti allo 

stile di vita sedentario, il progressivo accumulo di tensioni muscolari, rendono 

necessario l’allontanamento di sostanze, scorie e tossine che accumulandosi 

progressivamente, soprattutto a livello della matrice connettivale, ostacolano, 

rallentano o impediscono i normali processi vitali ed il continuo processo di 

rigenerazione. 

 

Giornalmente, tramite l’alimentazione, assumiamo tossine dannose per il nostro 

organismo. Se a ciò aggiungiamo lo stress, l’inquinamento ambientale e i problemi 

che ci affliggono, è facile comprendere perché il nostro corpo si deve depurare. È 

necessaria quindi una pulizia periodica. 



Dobbiamo disintossicarci a causa del consumo di alimenti pieni di sostanze tossiche 

e chimiche, così come per il consumo di farine raffinate, zuccheri, fritti e alimenti di 

origine animale, come carne e latticini. 

Inoltre, è necessario depurarsi in seguito alla vita sedentaria, all’inquinamento 

ambientale delle città, allo stress, agli stati emotivi negativi, alle preoccupazioni, ecc. 

Tutto ciò, anno dopo anno, debilita gli organi e il nostro corpo in generale. Per 

questo motivo si scatenano le malattie, ci sentiamo stanchi, la nostra pelle ha un 

aspetto spento, soffriamo di mal di stomaco, ogni mese siamo raffreddati, ecc. Se 

interpretiamo tutti questi segnali come messaggi del nostro organismo, allora 

inizieremo a prendercene cura un po’ meglio. 

Un corretto regime alimentare basato su una dieta disintossicante e uno stile di vita 

attivo sono essenziali per disintossicare il corpo, combattere la ritenzione idrica e 

potenziare il sistema immunitario, realizzando un programma detox, utile per 

eliminare tossine e liquidi in eccesso.  

https://lamenteemeravigliosa.it/i-benefici-delle-emozioni-negative/


Il primo provvedimento da adottare per depurare l’organismo è quello di seguire delle 

abitudini alimentari corrette. Una dieta depurativa è un regime alimentare particolare, 

volto ad esaltare l'eliminazione delle sostanze tossiche presenti nel sangue tramite 

una scelta ponderata dei cibi. Seguendo una corretta alimentazione è infatti possibile 

coadiuvare i naturali processi di detossificazione dell'organismo e ridurre la quota di 

tossine originatasi durante i vari metabolismi. Una dieta depurativa dovrà quindi 

basarsi sul consumo di alimenti di facile digestione, poveri di grassi e soprattutto 

di proteine. Di seguito alcune abitudini alimentari da seguire: 

- Non mangiare prima che il cibo del pasto precedente sia stato digerito.  La 

pratica di digiuni parziali di breve durata e ben tollerati è salutare in quanto 

assicura periodi di riposo digestivo; 

- Ridurre le proteine animali (carne, formaggi, uova) da consumare in un solo 

pasto durante la giornata e alternare con alimenti di origine vegetale, di buon 

contenuto proteico, come i legumi; 

- Evitare i grassi ‘trans’ largamente utilizzati dall’industria alimentare e limitare i 

grassi saturi di origine animale; 

- Consumare i grassi ‘buoni’ presenti soprattutto negli oli vegetali biologici 

spremuti a freddo e in alcuni pesci; 

- Limitare al massimo i prodotti da forno, dolci, gelati, torte, paste, confetture e 

tutti gli zuccheri raffinati o ad alto indice glicemico, preferendo i cereali 

completi, come pane e pasta integrali; 

- Eliminare accuratamente o limitare i cibi contenenti additivi, conservanti, 

coloranti, residui di coltivazione, scegliendo alimenti prodotti con metodi 

biologici e lavorati con sistemi naturali; 

https://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/alimentazione-equilibrata.html
https://www.my-personaltrainer.it/cattiva_digestione.html
https://www.my-personaltrainer.it/grassi-lipidi.html
https://www.my-personaltrainer.it/proteine.htm


- Consumare quotidianamente e in abbondanza verdure crude, frutta di stagione 

e frutti di bosco; 

- Bere almeno 1,5 litri di acqua al giorno, possibilmente oligominerale, lontano 

dai pasti, succhi di frutta, tè verde e succo di limone. Cercare, inoltre, di 

assumere liquidi sotto forma di minestre, zuppe, succhi e centrifugati di frutta e 

di verdura. Tra le bevande, particolarmente raccomandato è il tè verde; 

- Praticare un’adeguata attività motoria quotidiana, senza frenesia o ansia, come 

camminare, correre, andare in bicicletta, praticare ginnastica o nuoto; 

- Praticare periodicamente delle cure disintossicanti, soprattutto nei cambi di 

stagione.   

 

 

 



PRODOTTI ELEKEA CHE AIUTANO A DEPURARE IL CORPO 

 

ORFEO: Fitopreparato in grado di svolgere un’azione drenante, 

depurativa, diuretica e urolitica; utile per riequilibrare la funzionalità 

renale fisiologica e per combattere la ritenzione idrica e la stasi 

linfatica. 

Componenti principali: 

- Betulla: Ha proprietà diuretiche, antisettiche, astringenti; aiuta a contrastare la 

formazione di ritenzione idrica. 

- Ortosiphon: Possiede delle ottime proprietà diuretiche; facilita l’eliminazione 

del cloruro di sodio contrastando la ritenzione idrica. Indicato nelle forme di 

ipertensione arteriosa e insufficienza cardiaca. 

- Gramigna: Agisce come diuretico naturale; favorisce il buon funzionamento dei 

normali meccanismi di disintossicazione e depurazione dell’organismo. 

- Equiseto: È dotato di proprietà diuretiche e mineralizzanti, dovute al suo elevato 

contenuto di sali minerali; riduce i livelli ematici di acido urico aumentandone 

l’escrezione. 

- Mais: Le fibre in esso contenute rallentano l’assorbimento degli zuccheri, 

contribuendo, così, a mantenere bassi i livelli di glicemia nel sangue; 

contribuisce, inoltre, a tenere bassi i valori di colesterolo LDL. Per queste sue 

proprietà aiuta a contrastare ipotensione, ipokaliemia, sovrappeso, ritenzione 

idrica e spasmi del colon. 



- Vite rossa: Ricca di polifenoli che svolgono un’intensa attività antiossidante e 

antinfiammatoria. La loro azione più importante è quella tonica e 

vasoprotettrice, di cura del sistema circolatorio, dove influenzano positivamente 

la permeabilità vasale, impedendo edemi e gonfiori. 

- Uva ursina: Contiene triterpeni (acido ursolico) e flavonoidi (iperina, 

isoquercitina) che lavorano in sinergia esercitando un’azione 

diuretica e antinfiammatoria; utilissima nelle infezioni, caratterizzate da forte 

bruciore, che necessitano un risciacquo di tipo meccanico dei condotti urinari. 

- Ortica: Svolge una potente azione depurativa, diuretica e alcalinizzante. Indicata 

in caso di affezioni reumatiche, di artrite, di calcoli renali, di renella, 

iperglicemia, cistite e disintossicante.  

- Ribes nero: Presenta un complesso di polifenoli, con importanti 

proprietà depurative e diuretiche, che aiutano a favorire l’eliminazione dell’urea 

e dell’acido urico, ridurre i livelli di colesterolo nel sangue, stabilizzare le 

membrane cellulari e drenare l’organismo. 

- Asparago: Contiene elevati livelli di asparagina, che costituisce un diuretico 

naturale, permettendo all’organismo di espellere il sodio in eccesso. 

- Karcadè: Contiene acidi organici (acido malico, fitosteroli, antocianosidi, 

ibiscico, citrico e tartarico, acido ossalico, acido ascorbico), che conferiscono 

proprietà diuretiche e antisettiche delle vie urinarie.  



SELENE: Fitopreparato in grado di svolgere un’azione drenante del 

fegato; utile in caso di epatopatie acute e croniche, steatosi 

epatica, epatiti virali, tossicosi da farmaci, dislipidemie (colesterolo e 

trigliceridi), intossicazioni alimentari. Attraverso i suoi componenti 

esplica il riequilibrio energetico del fegato. Contrasta la tossicosi da 

chemioterapia e da patologie cronico-degenerative del fegato. 

Componenti principali: 

- Carciofo: Aiuta a depurare il fegato favorendo l’eliminazione delle tossine; 

stimola la diuresi. 

- Boldo: Svolge un’azione disintossicante e colagoga, aiuta cioè a fluidificare la 

bile aumentandone la secrezione e diminuendone la viscosità. Favorisce, 

inoltre, la secrezione gastrica e migliora la digestione dei grassi. 

- Tarassaco: Ha proprietà purificanti, antinfiammatorie e disintossicanti nei 

confronti del fegato: favorisce l’eliminazione delle scorie (zuccheri, trigliceridi, 

colesterolo e acidi urici) rendendo il tarassaco una pianta epatoprotettiva, 

indicata in caso di insufficienza epatica, itterizia e calcoli biliari. 

- Cardo Mariano: Agisce come decongestionante, migliorando la funzionalità 

epatica. Rigenera i tessuti del fegato, stimolando la produzione di nuove 

cellule, proteggendolo dai danni futuri. 

- Ortosiphon: Agisce come diuretico epatorenale; incrementa la funzionalità 

epatica e biliare e ristabilisce la diuresi, favorendo l’eliminazione delle scorie 

azotate, uratiche e fosfatiche. 



- Desmodio: Svolge un’azione mirata ad aumentare la velocità di rigenerazione 

delle cellule del fegato, ripristinando una corretta funzionalità. 

- Rabarbaro: Ha attività colagoghe ed esercita un’azione digestiva grazie 

all’incremento della secrezione di succhi gastrici che è in grado di provocare. 

- Frangola: Contiene glicosidi antrachinonici che hanno proprietà lassative e 

diuretiche; aiuta a regolare l’intestino e a depurare il fegato. 

- Salvia: Ha proprietà antinfiammatorie e diuretiche offrendo una buona risposta 

contro la ritenzione idrica, gli edemi, i reumatismi e mal di testa. 

- Anice stellato: È un potente antinfiammatorio, stimola la diuresi e svolge 

un’azione antivirale e antibatterica al livello epatico. 

- Liquirizia: Produce un sensibile miglioramento di condizioni in individui affetti 

da insufficienza epatica cronica. Gli antiossidanti, in essa contenuti, 

favoriscono la riduzione di trigliceridi e transaminasi nei tessuti del fegato e 

l’aumento del glicogeno epatico. 

  



DRENA: Integratore alimentare a base di estratti vegetali con azione 

diuretica e depurativa. Drena agisce sui principali organi deputati 

all’eliminazione delle tossine e al catabolismo favorendo il drenaggio 

di tossine e liquidi in eccesso. Questo fitoterapico è particolarmente 

indicato per persone con disfunzioni metaboliche, con alimentazione 

sregolata o per coloro che devono seguire terapie farmacologiche 

importanti e prolungate. 

Componenti principali: 

- Betulla stimola l’escrezione di acqua senza andare ad eliminare in quantità 

eccessive i sali minerali. 

- Pilosella nota per le sue proprietà diuretiche associate all’azione riparatrice 

delle mucose vescicali e ad un’azione antisettica. 

- Tarassaco stimola la diuresi eliminando i liquidi in eccesso ed è in grado di 

favorire la funzionalità biliare ed epatica. 

- Orthosiphon è una pianta erbacea, grazie alla sua azione diuretica aumenta 

l’escrezione dei liquidi ma anche dei composti azotati e cloruri agendo quindi 

al livello dei reni. 

- Finocchio da sempre noto per le sue proprietà carminative e sgonfianti. 

 

 

 


