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UN AIUTO 
LEGGERO

Withub

Le tisane drenanti
possono essere 
un aiuto leggero per 
sentirsi meno gonfi 
e più idratati, ma non 
sostituiscono una 
dieta equilibrata né 
contrastano gli eccessi 
alimentari. 
Sono utili solo se inserite
in un contesto sano, 
non come soluzione 
“magica”

Ingredienti 
come 
betulla
tarassaco
ortosiphon
finocchio
ortica 
contengono 
sostanze che 
favoriscono 
la DIURESI

Tisane
con 
camomilla
melissa
finocchio o menta 
possono aiutare 
a ridurre la sensazione 
di peso allo stomaco 
o il gonfiore post pasto 
grazie a un leggero 
effetto antispasmodico

Gli alimenti drenanti 
sono utili dopo gli eccessi 
perché aiutano a riequilibrare
i liquidi, migliorare 
la digestione e dare una 
sensazione di leggerezza. 
Tuttavia, non bruciano grassi 
e non possono annullare 
gli eccessi da soli. 
Il vero risultato si ottiene 
ritornando a una dieta 
equilibrata, ricca di frutta, 
verdura e acqua

Non 
“bruciano” 
grassi, ma 
aumentano 
la produzione 
di urina, 
riducendo 
la ritenzione 
idrica

Mangiare ananas 
o finocchi non compensa 
pizze, dolci o eccessi continui. 
I benefici arrivano solo se 
inseriti in un quadro 
alimentare bilanciato. 
Molti, dopo le abbuffate, 
pensano di risolvere 
mangiando solo cibi drenanti 
e pochissimo altro: 
è controproducente 
e rallenta il metabolismo          

francesca guido

 Contrastare gli ec-
cessi a tavola tipici delle fe-
stività invernali con tisane e 
alimenti dalle proprietà di-
magranti e detossinanti è 
un’abitudine sempre più dif-
fusa. Complici anche i consi-
gli degli influencer su princi-
pali social network, infatti, 
cresce il numero di persone 
che ricorrono a queste solu-
zioni convinte di poter limi-
tare i danni delle abbuffate ti-
piche delle feste. Ma cosa c’è 
di vero?

 Prima di tutto è sempre be-
ne ricordare che, se durante 
tutto l’anno si seguono sani 
stili di vita, un’alimentazione 

A tavola. Per contrastare gli eccessi delle feste 
non serve affidarsi a formule magiche scovate online
Soprattutto sono spesso inutile le bevande dimagranti

equilibrata e una corretta 
idratazione, così come una 
costante attività fisica, non 
sarà di certo qualche “sgarro” 
durante le festività a contri-
buire al sovrappeso. Diverso 
il discorso per le persone con 
obesità o altre patologie per 
le quali l’alimentazione è im-
portante anche in queste oc-
casioni conviviali per evitare 
problematiche di salute.

 Ma esistono davvero solu-
zioni utili per contrastare gli 
eccessi a tavola? Quali i veri e 
falsi miti?

 «La prima cosa da dire è 
che bere tisane aumenta l’in-
troito di liquidi, e questo può 
aiutare i reni a lavorare me-
glio e a eliminare i liquidi in 
eccesso. Se ci si sente partico-
larmente “gonfi”, questo può 
dare un senso di leggerezza – 
spiega Raffaella Pozzoli, die-
tista di Asst Lariana – esisto-
no alcune erbe che hanno un 
effetto diuretico naturale».  
Ingredienti come betulla, ta-
rassaco, ortosiphon, finoc-
chio, ortica, ad esempio, con-

tengono sostanze che favori-
scono la diuresi. Non “bru-
ciano” grassi, ma aumentano 
la produzione di urina, ridu-
cendo la ritenzione idrica.

 Esistono anche alternative 
che hanno un effetto rilas-
sante e digestivo. Tisane con 
camomilla, melissa, finoc-
chio o menta, infatti, possono 
aiutare a ridurre la sensazio-
ne di peso allo stomaco o il 
gonfiore post pasto grazie a 
un leggero effetto antispa-
smodico.

 «Da sfatare però il falso 
mito che le tisane fanno di-
magrire – prosegue la dietista 
- Il drenaggio dei liquidi non 
ha nulla a che vedere con la 
perdita di grasso. È un effetto 
temporaneo. Le tisane, quin-
di, non “annullano” un’ab-
buffata. Una tisana non com-
pensa calorie o zuccheri in-
geriti. L’unico modo per ge-
stire gli eccessi è ritrovare 
equilibrio nei giorni succes-
sivi».

 Termine spesso utilizzato 
per definire un periodo di 

contrasto agli eccessi a tavola 
è: detox. La parola detox è 
molto utilizzata dalla società 
moderna, spesso anche in 
modo improprio. Disintossi-
care e detossificare il nostro 
organismo sono concetti im-
portanti, ma per farlo nel mo-
do giusto è fondamentale ri-
volgersi a personale esperto e 
non ricorrere a soluzioni mi-
racolose “fai da te” che po-
trebbero rivelarsi potenzial-
mente nocive. Questo per 
raggiungere gli obiettivi spe-

re problemi, in quanto un 
consumo eccessivo (litri e li-
tri al giorno) può portare a 
squilibri elettrolitici, soprat-
tutto con erbe molto diureti-
che».

 Il consiglio è così quello di 
non credere a soluzioni mira-
colose, magari trovate online 
o per sentito dire, così come 
evitare digiuni o attività 
sportive eccessive per com-
pensare agli sgarri delle feste. 
No anche a diete eccessiva-
mente restrittive nei giorni 

rati e per evitare comporta-
menti nocivi, che possono es-
sere dannosi per il nostro be-
nessere generale. Nonostan-
te questo, però sono numero-
si i messaggi dalla tv, dai gior-
nali, dai social network, che 
parlano di soluzioni “detox”.

 «Il nostro corpo ha già or-
gani perfetti per depurarsi: 
fegato, reni, polmoni. Le tisa-
ne possono supportare 
l’idratazione, ma non “disin-
tossicano” – precisa Pozzoli – 
Bere troppo, inoltre, può da-

Le tisane aiutano
a sentirsi meno gonfi
Non sostituiscono
una dieta equilibrata

Focus Stili di vita Sopravvivere a Natale

Dalle tisane ai digiuni
Verità e falsi miti
delle diete “detox”


