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La detossificazione è il processo fisiologico attraverso cui l'organismo trasforma ed 

elimina sostanze tossiche, accumulate internamente o introdotte dall'esterno 

(ambiente, cibo), principalmente grazie a fegato, reni, intestino e pelle. Include la 

neutralizzazione delle tossine e la loro espulsione, spesso supportata da una dieta 

sana, un'adeguata idratazione e uno stile di vita equilibrato.  

 

Segnali di sovraccarico di tossine: 

 Stanchezza cronica e poca lucidità mentale. 

 Carnagione opaca, cellulite, gonfiori e ritenzione idrica. 

 Disturbi digestivi, mal di testa frequenti, alitosi o lingua impastata.  

Come supportare la detossificazione naturale: 

 Alimentazione: Prediligere cibi freschi, fibre e alimenti che supportano il fegato, 

riducendo grassi, zuccheri raffinati, cibi processati, alcol e caffeina. 

 Idratazione: Bere almeno 1,5-2 litri di acqua al giorno per aiutare i reni, utile anche 

l'uso di tisane depurative (tarassaco, cardo mariano, curcuma). 

 Stile di vita: Praticare regolarmente esercizio fisico e gestire lo stress, che 

influenzano i processi di detossificazione.  

Differenza tra detossificazione e drenaggio: 

 Detossificazione: Si concentra sulla scomposizione e "neutralizzazione" delle tossine 

(funzione principalmente epatica). 

 Drenaggio: È un'azione specifica che stimola gli organi emuntori (reni, intestino, 

pelle) ad accelerare l'espulsione delle tossine accumulate.  

Nota: La detossificazione fisiologica è un processo naturale. L'uso di diete estreme o 

prodotti "detox" commerciali deve essere valutato con cautela, preferendo un 

approccio alimentare sostenibile.  

 



 

 

Cosa significa detox 

‘Detox’ è semplicemente la forma inglese abbreviata delle parole 
‘detoxification’/’detoxicate’, che indicano trattamenti per disintossicare l’organismo 
e liberarlo da tossine. 

“Si tratta di un termine utilizzato a volte impropriamente per indicare diete 
drastiche, e spesso “fai da te”, che promettono di perdere gonfiore e chili, mentre 
dovrebbe essere un percorso che riguarda il benessere psico-fisico di tutto il corpo e 
che dovrebbe partire da protocolli certificati”. 

Cosa sono le tossine 

Per tossine si intendono i prodotti di scarto, i rifiuti che l’organismo accumula a 
causa di fattori come: 

 stress e vita frenetica; 
 sedentarietà; 
 alimentazione poco equilibrata (ad es. scarsa di fibre); 
 cure, come quelle antibiotiche. 

https://www.grupposandonato.it/news/2021/gennaio/dieta-detox-3-giorni


Si parla, nello specifico, di: 

 tossine esogene: se provengono dall’esterno (tramite aria, cibo, acqua etc); 
 tossine endogene: se sono prodotte naturalmente dai processi interni all’organismo. 

Perché disintossicarsi 

Un’intossicazione dell’organismo e difficoltà a smaltire le tossine accumulate 

possono causare: 

 stanchezza; 
 problematiche a livello gastro-intestinale; 
 patologie dermatologiche; 
 cambiamenti di umore o depressione; 
 insonnia frequente; 

che vanno ad incidere negativamente sulla propria qualità di vita e che se non 
opportunamente trattate a volte possono diventare anche difficilmente gestibili. 

 

 

https://www.grupposandonato.it/campagne/depressione-sintomi-trattamenti
https://www.grupposandonato.it/news/2021/dicembre/insonnia-cause-rimedi


Benessere dell’intestino e sistema immunitario 

“Ippocrate, più di 2.000 anni fa, affermava che tutte le malattie hanno origine 
dall’intestino. Senza spingerci così in là, possiamo dire, ad ogni modo, che l’intestino 
contiene al suo interno gran parte delle difese del sistema immunitario per cui 
mantenere quest’organo sano e disintossicato è sicuramente un elemento 
importante per preservare uno stato di salute ottimale, mentre al contrario ciò può 
incidere negativamente sulla comparsa di patologie quali, per fare degli esempi, 
disturbi autoimmuni, reumatologici e allergie”. 

Ovviamente il detox non passa solo per l’intestino; ma è un approccio olistico che va 
a coinvolgere tutto il corpo nel suo complesso passando per fegato, pelle, reni etc. 

 

Quando seguire un percorso detox 

Trattamenti disintossicanti che vadano a ridurre il livello di tossine possono essere 
indicati di fronte a una frequente o costante presenza di sintomi quali: 

 affaticamento fisico e/o mentale; 
 difficoltà di concentrazione; 
 mal di testa; 
 variazioni di umore assidue o depressione; 
 gonfiore addominale; 
 meteorismo; 
 cattiva digestione; 
 stipsi o diarrea; 
 insonnia; 
 problematiche cutanee come, ad esempio, acne ed eruzioni cutanee; 
 chili in eccesso e ridotta capacità di perderli. 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.grupposandonato.it/news/2020/ottobre/cefalea-emicrania-come-riconoscerle
https://www.grupposandonato.it/news/2022/gennaio/acne-cos-e-rimedi-cura


Disintossicarsi o proteggersi dall'elettrosmog 
 

Disintossicarsi o proteggersi dall'elettrosmog implica ridurre l'esposizione ai campi 

elettromagnetici (CEM) generati da dispositivi elettronici e wireless. Sebbene non 

esistano "diete" specifiche per eliminare le radiazioni, si possono adottare strategie 

pratiche per ridurre l'impatto sul corpo e favorire il ripristino dell'equilibrio.  

 

Ecco i principali accorgimenti suggeriti per "disintossicarsi" dall'elettrosmog: 

 

1. Ridurre l'Esposizione in Casa (Igiene Elettromagnetica) 

 Camera da letto "elettrosmog-free": È fondamentale dormire in un ambiente privo 

di campi elettromagnetici per permettere al corpo di recuperare. Spegnere il Wi-Fi di 

notte, rimuovere radiosveglie collegate alla rete elettrica e non tenere lo 

smartphone sul comodino. 

 Modalità Aereo: Utilizzare la modalità aereo durante la notte o quando non si 

necessita di connessione, specialmente se lo smartphone è vicino al corpo. 

 Distanza dai dispositivi: Aumentare la distanza riduce drasticamente l'esposizione. 

Tenere i dispositivi wireless, specialmente i router, ad almeno un paio di metri dalle 

zone in cui si sosta a lungo. 

 Cablaggi al posto del wireless: Preferire la connessione via cavo (Ethernet) rispetto 

al Wi-Fi e utilizzare telefoni fissi con filo anziché cordless DECT. 

 Distanza durante le chiamate: Utilizzare auricolari o il vivavoce per telefonare, 

evitando di tenere lo smartphone a diretto contatto con l'orecchio.  

2. Strategie per il "Grounding" (Radicamento) 

Il grounding o "earthing" consiste nel mettere il corpo a contatto diretto con la terra 

(camminare scalzi su erba, sabbia o terra) per scaricare le cariche elettrostatiche 

accumulate durante la giornata.  

 

3. Sostegno Nutrizionale e Depurazione 

Sebbene non eliminino direttamente le radiazioni, alcune abitudini possono aiutare il 

corpo a contrastare lo stress ossidativo causato dai CEM: 

 Antiossidanti: Consumare alimenti ricchi di antiossidanti per contrastare i radicali 

liberi generati dallo stress elettromagnetico. 



 Drenaggio: Aiutare l'organismo a eliminare le scorie tramite drenanti naturali, utili 

nei casi di ipersensibilità ai campi elettromagnetici. 

 Idratazione: Mantenere una buona idratazione per supportare le funzioni di 

depurazione del corpo.  

4. Schermature Ambientali 

Per ambienti particolarmente esposti, è possibile ricorrere a schermature passive: 

 Pittura schermante: Applicazione di speciali vernici sulle pareti per ridurre l'ingresso 

di radiofrequenze. 

 Tende schermanti: Tende in tessuto tecnico per bloccare le onde provenienti 

dall'esterno.  

5. Consapevolezza e Ipersensibilità 

 Elettrosensibilità: Alcune persone riferiscono sintomi come insonnia, mal di testa e 

stanchezza dovuti all'esposizione (sindrome da ipersensibilità elettromagnetica). In 

questi casi, la terapia cognitivo-comportamentale è citata come approccio per 

gestire i disagi riferiti. 

 Evitare il segnale basso: Quando il cellulare ha poco segnale, emette più radiazioni. 

Evitare di telefonare in ascensore, in auto o in zone con copertura scarsa.  

Adottando queste misure è possibile creare un ambiente più sano e ridurre l'impatto 

dei campi elettromagnetici sul benessere quotidiano.  
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