
NATURAL DETOXDETOX

Benvenuta/o!! !

Sono fel ice di  donart i  questo breve PDF,  perché s ignif ica che una
parte di  te ha sent i to i l  desiderio di  cambiare qualche piccola
abitudine nel  quotidiano per r itrovare leggerezza e benessere .

Mi  presento,  sono Is ide Cornacchia,  sono k inesio loga e naturopata,  e
lavoro da olt re 20 anni  per aiutare le persone a migliorare la
qualità della propria vita  e a r itrovare l ’equil ibrio .  

Sono special izzata in al imentazione consapevole e detox.
Ho creato Natural  Detox ,  un ins ieme di  programmi che hanno
l 'obiett ivo di  st imolare i l  naturale processo di  depurazione
del l 'organismo attraverso un’al imentazione sana e naturale,  usando
le propr ietà curat ive degl i  a l iment i .

Natural  Detox propone programmi di  7,  14,  21  e 28 giorni ,  s tudiat i
su misura per te,  dove sei  accompagnata/o passo a passo nel
recupero del  tuo benessere a tutt i  i  l i ve l l i .  

a cura di Iside Cornacchia

10 consigli
per il tuo nuovo stile di vita

Entra nel canale Telegram Vivere Consapevole per ricevere in
anteprima consigli, contenuti gratuiti e le date degli eventi.

https://t.me/iside_naturopata

@iside_naturopata | www.isidenaturopata.com

https://t.me/iside_naturopata


Ogni giorno abbiamo l ’opportunità di  cambiare la
nostra vita  att raverso le piccole scelte che facciamo
nel  nostro quot idiano.

Qui  nel  presente,  qui  ed ora,  s iamo l ’ ins ieme del le scelte
che abbiamo fatto nel  passato e  ogni  giorno che passa
stiamo seminando i l  nostro futuro ,  quindi  comprendere
che ogni  nostra azione ha un effetto a lungo termine
nel la nostra v i ta,  è i l  pr imo passo per prenderci  la
responsabi l i tà di  c iò che scegliamo per i l  nostro
massimo bene .

Adottare piccole sane abitudini  possono fare la
differenza,  soprattutto a lungo termine.

Ecco qui  una l is ta di  10 consigl i  da dove puoi iniziare a
trasformare la tua vita  senza fare grandi  cambiamenti ,
ma aggiungendo ogni giorno una nuova abitudine  a
favore del  tuo benessere e del la preservazione del la tua
salute.  

Quest i  consigl i  t i  a iuteranno giorno dopo giorno a
contribuire al la disinfiammazione del  tuo corpo  e ad
avere più energia a disposizione ,  r i t rovando così
motivazione e vogl ia di  fare.

Buona trasformazione!  🦋🦋🦋

10 CONSIGLI
PER IL TUO NUOVO

STILE DI VITA 
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BEVI ALMENO 2 O 3 BICCHIERI  D’ACQUA AL
MATTINO A DIGIUNO.

Questa prat ica ha molt iss imi  benef ic i .  Bevi  a lmeno
500ml di  acqua t iepida o a temperatura ambiente
appena t i  svegl i ,  pr ima di  fare colazione.
Aiuta ad espel lere le toss ine accumulate durante la
notte,  se poi  aggiungi  i l  succo di  mezzo l imone,  potenzi
u l ter iormente questo effetto aiutando anche i l  fegato a
depurars i .
Idrata i l  corpo in profondità,  accelera i l  metabol ismo,
att iva i l  s istema immunitar io ,  contrasta l ’acidità di
stomaco e favor isce i l  benessere intest inale.

CONSIGLIO 1
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FAI UNA COLAZIONE RICCA IN NUTRIENTI  CON
ALIMENTI SANI.

Fare una colazione da Re è i l  secondo passo per in iz iare
bene la giornata perchè i l  tuo corpo ha bisogno di
nutr i rs i  bene.  Ma attenzione agl i  a l iment i  che scegl i ,
perché biscott i  e br ioches non nutrono i l  tuo organismo.
Puoi  optare per un sano yogurt  naturale intero con frutta
fresca,  oppure un porr idge di  avena con banana,  uvetta
e ol io di  semi di  l ino,  oppure per una fetta di  pane
integrale a lunga l iev i tazione con tahine e avocado.
Mangiare al iment i  r icchi  di  nutr ient i  è essenziale per i l
far  bisogno nutr iz ionale del  nostro corpo.

CONSIGLIO 2



DEDICA ALMENO 30 MINUTI DELLA TUA
GIONATA ALL’ESERCIZIO FISICO.

Muovere i l  corpo è essenziale per aiutare l ’organismo a
depurars i .  L ’att iv i tà f is ica st imola la c i rcolazione del
sangue e l ’oss igenazione dei  tessut i ,  ma soprattutto
st imola i l  s istema l infat ico a lavorare in modo eff icace,
perchè a differenza del  s istema cardiocircolator io che
ha i l  cuore,  non è dotato di  una pompa. Quindi  sono i
nostr i  muscol i  che fanno da pompa, ecco perché è
importante muover l i .
Puoi  fare una camminata a passo veloce (considerando
che f ino a 30 minut i  bruciamo gl i  zuccher i  e soltanto
dopo in iz iamo a bruciare i  grass i )  a lmeno 3 volte la
sett imana o quals ias i  a l t ra att iv i tà aerobica,  anche solo
bal lare in casa con la tua musica prefer i ta.  Inolt re
l ’att iv i tà f is ica è un potente ant ist ress.

CONSIGLIO 3
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NON MANGIARE PIU’  DI  QUANTO SERVA.

Mangiamo sempre di  più di  quanto ci  serve!!  Questo è
un dato di  fatto.  Quindi  impara a regolare i l  tuo senso
di  sazietà mangiando solo ciò che serve veramente al
tuo organismo per i l  suo far  bisogno quot idiano.
Mast ica bene gl i  a l iment i ,  c iò t i  porterà a mangiare più
lentamente e a mettere più attenzione su ciò che stai
facendo,  e t i  a iuterà a sent i re quando sei  sazio.  Ev i ta i
b is  e i  t r is ,  oppure di  mangiare ancora solo per gola.  In
pochi  giorni  d i  prat ica i l  tuo corpo in iz ierà a regolars i
già in modo diverso.

CONSIGLIO 4



EVITA CIBO SPAZZATURA COME ALIMENTI
CONFEZIONATI E PROCESSATI.

Qui potrei  veramente scr ivere un l ibro!  E ’  importante
però che tu capisca che più c i  a l lontaniamo dal la
natura,  più c i  a l lontaniamo dal la nostra salute.  Quindi
più sono manipolat i  g l i  a l iment i ,  meno nutrono i l  nostro
corpo e più lo sovraccar icano di  toss ine.
Ecco che i  prodott i  confezionat i  e processat i  in  genere
sono r icchi  di  grass i  idrogenat i ,  zuccher i ,  insapor i tor i
art i f ic ia l i ,  addit iv i  d i  var io genere e conservant i .
Ev i tare di  mangiare quest i  prodott i ,  optando per
al iment i  nel la loro forma naturale come frutta,  verdura,
cereal i  a iuta notevolmente i l  corpo a dis inf iammare.

CONSIGLIO 5
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BERE ALMENO 2 LITRI  DI  ACQUA AL GIORNO.

Bere acqua naturale,  pura,  senza nul la di  aggiunto è uno
dei  nutr ient i  p iù important i  per i l  nostro corpo dopo luce
e respirazione,  e ancor pr ima del  c ibo.
I l  corpo ha bisogno di  essere idratato per funzionare
bene! Perché dal l ’acqua dipende non solo i l  processo di
depurazione del le cel lu le ,  tessut i ,  organi  ma anche lo
scambio dei  messaggio biochimici .  Quindi  se manca
acqua i l  nostro s istema corpo non comunica in modo
eff ic iente.
Ecco che se vuoi  scopr i re qual ’è la quant i tà di  acqua
ideale per i l  tuo corpo puoi  molt ip l icare i l  tuo peso
corporeo per 0,030,  r icordandoti  che d’estate però è
necessar io aumentare la quant i tà perché sudiamo di  più.

CONSIGLIO 6



PRANZO DA RE E CENA DA POVERO, LEGGERI LA
SERA.

I  past i  p iù important i  del la giornata sono la colazione
ed i l  pranzo.  La sera non abbiamo bisogno di  mangiare
grandi  quant i tà di  c ibo anche perché se r iusciamo a
diger i re bene e velocemente la cena,  i l  nostro
organismo può dedicars i  a l la sua funzione di
r igenerazione cel lu lare che avviene dal le 8 di  sera al le 6
del  matt ino.  Quindi  se mangiamo sano e leggero
aiut iamo i l  corpo a fare bene i l  suo lavoro di  r iparazione
e di  recupero (anche dal lo stato inf iammator io) .
I l  consigl io è mangiare maggiormente verdura,  cotta o
cruda oppure una zuppa,  e optare per una piccola parte
di  proteina o carboidrato.

CONSIGLIO 7
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CENARE PRESTO.

I l  r i tmo che scegl iamo è important iss imo e aiuta a
favor i re ,  o meno,  le nostre funzioni  f is io logiche.
Cenare presto consente al  s istema digest ivo di  andare
in pausa presto e di  in iz iare i l  suo lavoro di  pul iz ia.
Se i l  nostro corpo r iesce a depurare le toss ine del la
giornata,  poi  può concentrars i  a depurare toss ine che
sono immagazzinate da più tempo.
Ecco che non car icare la cena permette al  corpo di
recuperare i l  suo benessere più velocemente.

CONSIGLIO 8



PRENDITI  IL  TEMPO PER RILASSARTI.

I l  re lax inf luenza notevolmente la nostra salute,  infatt i
quando s iamo sotto stress ,  i l  nostro s istema immunitar io
diminuisce la sua attenzione (perché è occupato a fare
alt ro) .  Ecco che c ’è una notevole differenza nel
funzionamento del  nostro organismo se s iamo in stato di
al lerta e tensione,  piuttosto che se s iamo r i lassat i .
Dedica durante la tua giornata del  tempo per r i lassare i l
corpo e la mente,  magari  con qualche tecnica di
respirazione oppure con un bagno caldo,  o ascoltando
del la musica a 432 Hz.  Stare lontani  un po’  dal  cel lu lare
aiuta molto.

CONSIGLIO 9
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MANGIA ALIMENTI NATURALI  E RICCHI IN FIBRE.

Ciò che scegl iamo di  mangiare è anche ciò che
scegl iamo di  dare da mangiare al  nostro microbiota,
l ’ ins ieme di  tutt i  i  microrganismi che convivono dentro di
noi .  E la nostra salute dipende molto dal la salute del
nostro microbiota intest inale.  
Le f ibre sono un ott imo al imento per nutr i re i  batter i
buoni  i l  cui  a iuto è fondamentale per un corretto
funzionamento del  nostro metabol ismo. Quindi  nel la tua
al imentazione è importante la presenza di  f rutta,
verdura,  cereal i  integral i  e legumi.

CONSIGLIO 10



I ta l iana,  Naturopata e K inesio loga,  Is ide lavora da 20 anni

per r isvegl iare le coscienze e aiutare le persone a

r ipr ist inare uno stato di  equi l ibr io e coerenza a tutt i  i  l i ve l l i :

f i s ico,  emotivo,  mentale,  energet ico e spi r i tuale.

È madre,  donna medicina e alchimista.  E ’  special izzata in

Al imentazione Naturale,  Consapevole e Vibrazionale.  Ha

creato i  programmi Natural  Detox che conduce in Bras i le e

in Europa. Propone diete personal izzate e programmi

specif ic i  per la depurazione del  corpo e i l  recupero del la

salute globale.

Per informazioni  su i  programmi Natural  Detox:

www.is idenaturopata.com

Whatsapp +39 3486826360

Instagram @is ide_naturopata

L’AUTRICE

Iside Cornacchia



I  contenut i  d i  questo manuale hanno esclus ivamente

scopo di  r icerca e informazione.

Le informazioni  qui  present i  non cost i tu iscono diagnosi ,

prescr iz ioni  e/o consigl i  medici  di  nessun genere.

Chiunque abbia bisogno di  ass istenza di  t ipo medica,

paramedica o ps icologica è pregato di  r ivolgers i

a l le f igure profess ional i  competent i .

Chiunque ut i l izz i  le informazioni  contenute

in questo manuale,

lo fa per propr ia scelta e ne è responsabi le.  

Questo manuale è di  propr ietà del l 'autore

ed è protetto da copyr ight.

Ogni  di r i t to è st rettamente r iservato.
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