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Dupa ce incepeti sd consumati alte alimente, gustoase si sitioase,
totul devine foarte usor. Cartea de fatd este structurats astfel:

@ Capitolele 1, 2 si 3 explici amanuntit procesul de detoxifiere
a ficatului, cele cinci obiceiuri proaste la care trebuie si
renuntati, cele cinci obiceiuri bune pe care trebuie si le
deprindeti si ce sti in spatele acestora, pentru ca detoxifierea
sé fie eficient.

@ Capitolul 4 vi propune si vi testati capacitatea de detoxifiere
— Inainte §i dupi programul de nouj zile. Paginile acestui
capitol va ajuti si identificati si si evaluati nevoia de detoxi-
fiere, atat prin intermediul unui chestionar, cit si printr-un
test simplu de urind care mésoari potentialul de detoxifiere.

® Capitolul 5 se intituleaz Incepe detoxifierea! i va spune exact
ce trebuie si faceti.

@ In capitolul 6 gasiti cdile prin care vi puteti detoxifia ficatul
in noua zile i aflati care sunt meniurile si retetele zilnice
pentru a urma metoda de detoxifiere pas cu pas si pentru
a o adapta oriciror exigente.

@ Capitolul 7, intitulat Detoxificati-vd ficatul intreaga viatd,
explicé felul in care si reintroduceti alimentele in meniu
dupé programul de noui zile si cum si aflati ce anume vi
se potriveste si cum s aplicati principiile detoxifierii in viata
de zi cu zi.

In linii mari, cred ci veti considera programul de detoxificare
0 experienta pldcutd. VA asigur ci veti fi surprinsi de eficienta lui!
Chiar si pentru o singuri sdptdmani, e nevoie de curaj si daruire
pentru a rezista tentatiei cafenelei si milioanelor de atractii cu care
va imbie tarabele si chioscurile, insd, pe masuri ce se deruleazi
procesul de detoxifiere, ii veti simti numeroasele beneficii pe termen
lung. V& doresc numai bine gi, dupd cum spune un vechi proverb
chinezesc, »Perseverenta te impinge inainte“.

Multd sanitate.

Patrick si Fiona
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Capitolul 1
DE CE SE RECOMANDA DETOXIFIEREA?

nii oameni considerd cd nu e nevoie de altceva pentru detoxi-

fierea organismului decét s bea multd apa. Si fie, oare, detoxi-
fierea doar un mit iar dietele de detoxifiere un moft? In acest capitol
voi explica, pe de-o parte, modul in care toxinele actioneazi asupra
corpului, provocind probleme de sinitate si, pe de alti parte,
modul in care detoxifierea cu suplimente va poate aduce o stare
de sanatate buna.

Veti afla, din cele ce urmeazi, ci organismul depune la fel de
mult efort pentru detoxifierea toxinelor ca pentru crearea de celule
noi, insd capacitatea de detoxifiere este limitatd. Fiecare om este
unic atdt prin modul in care reactioneazi la toxine, ct si prin
capacitatea sa de a le elimina din organism. Cind organismul trece
printr-un proces eficient de detoxifiere, efectul imediat este acela
cd va simtiti mai bine, iar o detoxifiere eficientd va poate prelungi
perioada de viatd sdndtoasa. A intelege modul in care actioneazi
detoxifierea reprezinta un pas esential citre imbunititirea stirii
generale de sdndtate. Existd doud etape ale detoxifierii: prima consti
in reducerea toxinelor la care este expus organismul, iar a doua
in imbunététirea puterii detoxifiante a corpului nostru. in organism,
acest proces are loc In trei zone principale: tractul digestiv, ficatul
gi sistemul imunitar. E un fel de a spune c& in proces este implicat
intregul organism.

Dieta mea de noua zile pentru detoxifierea ficatului nu seamani
cu dietele de detoxifiere pe care le-ati tot incercat sau de care ati
auzit. Toate principiile sale se bazeaza pe fapte stiintifice (iar pentru
cei care doresc sd le verifice, le-am mentionat in aceasti carte la
Note, fiind, de asemenea, accesibile la www.patrickholford.com/
detoxreferences). Asadar, vd propun o metoda stiintifici, nu un
roman stiintifico-fantastic.
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Motivul pentru care dietele de detoxifiere sunt att de populare
este acela cd multi oameni — printre care, probabil, vi numarati si
dumneavoastra — se resimt dupi o perioadi de exces, in care zahi-
rul, cofeina, alcoolul, prijelile, excesul de alimente, fumatul activ
sau pasiv, poluarea sau medicamentele au fost abundente. De
asemenea, se poate sa simtiti cd organismul v-a fost afectat de
anumite aspecte ale mediului — de exemplu, ati locuit in spatii cu
mucegai ori ati fost expus la substante chimice — sau dati semne
de alergie dupa ce consumati anumite alimente. Acestea sunt citeva
exemple de substante pe care organismul incearci din greu sa le
elimine. Metoda exacti prin care organismul face asta este cheia
Intelegerii modului in care puteti spori potentialul de detoxifiere
pentru a va simti mult mai bine intr-un timp scurt.

Sanatatea in zilele noastre

Suntem, multi dintre noi, bolnavi ,pe vertical“ — parem sana-
tosi, insd avem o stare de indispozitie generali. In aceste momente,
echilibrul dintre toxinele acumulate si capacitatea noastri de a le
elimina nu este la nivel maxim. Alti oameni sunt bolnavi »pe ori-
zontald“ si au tendinta de a lesina atunci cnd nivelul de toxine
depdseste capacitatea de detoxifiere a organismului. Excesul de
alcool poate produce astfel de situatii. CAnd capacitatea ficatului
de a detoxifia alcoolul consumat este depdsita, creierul se intoxicd
si omul i5i pierde cunostinta. Alt exemplu este paracetamolul. Cand
ficatul nu mai poate detoxifia medicamentul, omul lesina. Daci ajunge
la spital la timp, i se administreazi o substanta nutritivi detoxifiants
denumitd glutation, pentru a spori capacitatea de detoxifiere a fica-
tului, iar ficatul isi revine. Multi bitrani mor cand capacitatea de
detoxifiere tot mai mici a ficatului este suprasolicitati.

Va aflati, probabil, intre cele doui extreme (minim si optim)
ale potentialului de detoxifiere. Daci aveti suficient timp si bani,
va puteti testa capacitatea de detoxifiere a ficatului (mai multe
detalii in Capitolul 4). Deocamdats, insi, vi puteti face o idee
despre potentialul de detoxifiere dupa completarea chestionarului
de mai jos, care listeazii simptomele asociate cu un potential de
detoxifiere redus. Completati chestionarul acum, apoi reluati-1 dupa
terminarea dietei de noud zile pentru detoxifierea ficatului si
comparati rezultatele.
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Chestionar K
Verificati-va potentialul de detoxifiere

Completati acest chestionar pentru a vedea daci este nevoie
si va imbunatatiti potentialul de detoxifiere:
I.  Suferiti des de dureri de cap sau migrene? e
2. Seintampla sa va curgd ochii sau sd aveti mancarimi la
ochi sau pleoape rosii, umflate sau lipicioase?
3. Aveti cearcdne?

4. Se intdmpla sd aveti mancarimi de urechi, dureri de
urechi, infectii ale urechii, scurgeri din urechi sau si auziti
zgomote in urechi?

5. Suferiti des de exces de secretii, nas infundat sau pro-
bleme ale sinusurilor?

6. Suferiti de acnee, eruptii ale pielii sau urticarie?
7. Aveti o transpiratie abundenta si cu miros puternic?
8. Aveti dureri de incheieturi sau musculare?

9. Aveti un metabolism lent si slabiti greu sau aveti sub
greutatea normald si vd e greu s va Ingrasati?

10. Simtiti nevoia de a urina frecvent?

11. Suferiti de greturi sau stari de voma?

12. Aveti de obicei un gust amar in gurd sau limba aspra?

13. Aveti o reactie puternica la alcool?

14. Suferiti de balonare?

15. Cafeaua va creeaza stari de nervozitate si indispozitie?
Total

E R R e

Rezultat
7 sau mai mult Daca rdaspundeti cu DA la minim sapte intrebéri,
trebuie sa va imbunatétiti potentialul de detoxifiere.

4-7 Dacd raspundeti cu DA la patru-sapte Intrebéri, primele semne
de detoxifiere slabé Incep si se faca simtite. Trebuie s vd imbuné-
tdgiti potentialul de detoxifiere.

Mai putin de 4 Dacd rdspundeti cu DA la mai putin de patru
intrebéri, nu aveti probleme cu detoxifierea.
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Toatad lumea poate beneficia de detoxifiere

Daca ati descoperit cd aveti mai multe dintre simptomele enu-
merate anterior, veti simti efectele benefice ale dietei de nous zile
pentru detoxifierea ficatului, insi principiile acesteia se aplici
tuturor celor care doresc si se simti excelent. Cei care au urmat
programul spun acum ci efectele au fost evidente:

#® au mai multa energie

géndesc mai limpede

se trezesc vioi si reconfortati

nu sunt balonati

au nasul desfundat

nu mai au cearcéne sau pungi in jurul ochilor
pierd in greutate mai usor

au o digestie mai buni

® & ¢ & ¢ @ @ o

pielea lor a devenit mai sinitoas3 si are un aspect mai
proaspéit

organismul lor nu mai retine apa
femeile nu mai au sindromul premenstrual

au mai putine dureri

¢ € e ¢

s-au vindecat de infectii

Dupa ce terminati dieta de detoxifiere (operatiune constand si
in eliminarea alimentelor care vi provoaca intolerante), vi voi
explica modul in care s3 reintroduceti in meniu acele alimente si
bauturi potential diunétoare, pentru a avea dieta perfecta necesari
vietii de zi cu zi §i pentru a vd mentine in forma.

Cat de toxic sunteti?

Corpul nostru este asaltat in permanentd de toxine. Este vorba
despre toxinele din exterior, care provin din mediu, cele degajate
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de organismul nostru si, desigur, cele pe care le introducem noi
ingine in organism.

Ficatul este filtrul acestor toxine. Cind el nu poate procesa
(detoxifia) suficient de repede toxinele din cauza suprasolicitérii,
acestea sunt stocate In organism pentru a fi descompuse mai tarziu.
Si unde credeti ci sunt depozitate? in celulele grase. Astfel, luim
in greutate nu doar din cauza obiceiurilor alimentare nesinétoase,
ci si pentru a retine toate aceste toxine neprocesate. Cand ficatul
este pregdtit sd se ocupe de aceste toxine suplimentare, ele sunt
eliberate din celulele grase pentru procesare si sunt transportate
prin intermediul sistemului limfatic (sistemul de transport pentru
moleculele grase), rinichi si sdnge. Puteti pierde, astfel, mai usor
din greutate printr-o alimentatie sdnatoasa si prin exercitiu, de-
oarece acum celulele grase nu mai sunt asociate toxinelor, prote-
jand astfel organismul de efectele lor.

Dacé aceste toxine raman in corp, intregul organism se intoxica
in sensul propriu. Ficatul care nu poate face fati excesului de toxine,
inclusiv celor ilustrate in diagrama de la pagina urmétoare, poate
provoca sute de simptome si probleme de sénéitate diverse.

Afectiuni ale pielii

La fel ca ficatul, si pielea este un organ al detoxifierii. Cand
ficatul nu este eficient, pielea va incerca si elimine toxinele. Acest
lucru poate provoca diverse efecte secundare neplacute, cum ar fi
imbatranirea prematurd, acneea, eczemele si dermatitele.

Digestie lenta

Grasimile nu pot fi digerate fara ajutorul bilei, care este secre-
tatd de ficat si depozitaté in vezica biliard. Dacé grasimile nu sunt
,emulsionate“ (devenind solubile in apa), acestea trec in intestinul
gros pentru a fi eliminate. De asemenea, bila stimuleaza peristaltis-
mul, care reprezintd contractia musculaturii tractului digestiv care
impinge hrana inainte. O activitate mai lentd a intestinului produce
constipatia; cand, in sfarsit, exista contractii ale intestinului, scaunul
va contine grasimi unsuroase si nedigerate si va mirosi foarte urat.

Grasimile reprezintd o parte importantd a unei diete sdnatoase;
ele contin vitaminele liposolubile A, D, E si K, esentiale pentru
sdndtate. Printre semnele deficientei acestora se numéra:

@ predispozitie la raceli si infectii
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par nesidnitos
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afectiuni ale pielii

_Durerile de cap,
anxietatea, crizele de
angor pectoris si
hipertensiunea arteriala
pot fi provocate de o
crestere a nivelului
acidului lactic.

Eczema, acneea,
imbatranirea prematura
si dermatitele pot
aparea daca ficatul
nu face fata procesului
de detoxifiere.

Edemele de la
nivelul mainilor si
picioarelor sau
incheieturile rigide
pot fi rezultatul
retentiei de fluide.

senzatia de ,sfirseald“ si oboseali
$

sdngerari ale gingiilor (gingivoragii)

Concentratia mare de
amoniac poate afecta
creierul, sistemul
nervos in general,
ficatul si rinichii.

Ficatul lent poate
incetini producerea
importantilor
hormoni tiroidieni,
provocand o activitate
redusa a tiroidei.

Crizele cardiace si
infarctul pot fi
provocate de nivelul
ridicat de colesterol.

| Detoxifierea slaba are

ca rezultat indigestia,
constipatia, gazele
si scaunele urat
mirositoare.

Durerile,
simptomele mimand
gripa, alergiile
si chiar artrita
reumatoida si
problemele tiroidei
pot fi determinate
de un sistem
imunitar slab.

Complicatii produse de un ficat deficitar
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afectiuni provocate de stres
@ vedere nocturna slaba
@ senzatii de arsurd In gurd si gat
@ insomnie

lipsa apetitului sexual

oboseala dupé exercitii usoare

@

predispozitie la zgarieturi

@ vindecare lentd a ranilor

@ vene varicoase

@ elasticitate redusa a pielii

@ pierderea tonusului muscular
o infertilitate

Alte efecte secundare neplacute ale digestiei lente sunt:
® indigestie

® respiratie nepldcuta

® greatd

balonare

constipatie si diaree

sindromul intestinului iritabil

e & @ ¢

ingrasare

Imunitate scazuta

Ficatul contine multe celule ale sistemului imunitar care curata
resturile din sénge atunci cind acesta circula prin ficat. Cand fiAcatul
este compromis, iar particulele strdine ajung inapoi in sange,
sistemul imunitar reactioneaza. Astfel, sunteti predispusi la infectii,
simptome mimand gripa, alergii si chiar la boli autoimune precum
artrita reumatoida si probleme cu tiroida.

Nivel crescut al colesterolului

Ficatul produce lipoproteine cu densitate naltd (HDL), care
reprezinté ,,colesterolul bun“. Acestea au o functie foarte importanta,
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circuland in corp si colectand colesterolul in exces, pe care il trans-
portd afard din artere si tnapoi in ficat. De aici, acesta este preluat
de bila si excretat in scaun. Daca fluxul bilei este slab, colesterolul
se acumuleazd, iar riscul infarctului sau al crizelor cardiace creste.
De asemenea, acesta poate fi reabsorbit in intestin daci nu consu-
mati suficiente fibre vegetale nedigerabile.

Retinerea fluidelor

Aproape toate proteinele din singe provin din ficat. Una dintre
functiile proteinelor din sdnge, mai ales ale albuminei, este aceea
ca ajutd la mentinerea unui echilibru corespunzator al fluidelor.
Dacd simtiti ci retineti fluide (de exemplu, dacd vi ingrisati
inexplicabil, aveti edeme ale mainilor si picioarelor ori incheieturi
rigide) este posibil ca ficatul dumneavoastri si nu proceseze pro-
teinele eficient.

Intoxicarea cu amoniac

Mirosul patrunzéitor al amoniacului v este, probabil, cunoscut.
Este atat de puternic, incét o singuri inspiratie de ,,sdruri“ poate
trezi pe cineva din lesin. Ins4, dincolo de prima inspiratie, acest gaz
toxic, reactiv si coroziv poate provoca boli grave sau chiar moartea.

Proteinele sunt alcituite din aminoacizi, iar cind sunt des-
compuse, degajd amoniac. Acesta este eliminat din sange in ficat
si se transforma in uree, care este excretats in urin. De asemenea,
amoniacul se elibereaza in rinichi, tnsi ce nu se excrets in urini
se intoarce inapoi in ficat. Daci ficatul este suprasolicitat, procesul
de transformare a amoniacului in uree Incetineste, 14s4nd un surplus
de amoniac care ajunge in singe. Probabil credeti cé stiti cAnd aveti
exces de amoniac. Desigur, daci nivelul este foarte ridicat, v& veti
simti foarte riu, insi un exces usor de amoniac poate provoca afec-
tiuni ale creierului, sistemului nervos, ficatului si rinichilor.

Intoxicarea cu acid lactic

Acidul lactic este o toxini eliberati de celulele noastre cand
productia de energie este defectuoasa, deoarece ficatul nu a reusit
sd depoziteze suficients vitamina B din cauza suprasolicitarii. Obo-
seala cronicé este insotitd deseori de un exces de acid lactic care pro-
voaca dureri musculare chiar si dupi cel mai mic efort. De asemenea,
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acidul lactic in exces poate provoca atacuri de panicd, anxietate,
dureri de cap, ameteli, crize de angor si hipertensiune arteriala.

Sper cé inventarierea succintd a functiilor fic“gtului v-auconvins‘
cd acest important organ are nevoie de o ingru‘lre atentd. liutf:g
incepe prin a-i acorda o vacantéd, cu ajutorul dietei de noua zile
pentru detoxifierea ficatului.

Cele doua etape ale detoxifierii

,Ce este hrana pentru un om poate fi otrava pentru altii, spunea
filosoful roman Lucretiu (99-55 1.Hr.), cu aproximativ 2000 de ani
in urm4. insi existd anumite substante obisnuite, consumatg de
noi toti, care contribuie la starea noastrd de buni c%ispozi’;ie, in timp
ce altele ne pot periclita sdnatatea. Eroii pozitiV} se numesc sub-
stante nutritive, iar cei negativi — toxine sau antlnunjlenp. VR

Cele doui procese ale detoxifierii sunt scaderea n1ve1ul}11 tox1j
nelor, pe care organismul se lupta si le elimine, si cresterea nivelului
de substante nutritive, de care organismul are nevoie Pentrg ase
mentine si a-si imbunatati capacitatea de a elimina antinutrientii.

Ce sunt toxinele?

Cele mai importante toxine pe care organismul trebuie .Sé, l.et
detoxifice clipd de clipd de-a lungul vietii sunt produsele oxidéarii
(radicalii liberi, cu efect oxidant). Radicalii liberi pot a_lfecta cel‘ulele
organismului daca rdmaén acolo, la fel cum rugi{l:i dlstrugAe fierul.

Multi dintre acesti radicali liberi se formeaza in corp, in urma
unui proces firesc de creare a energiei in celule, atunci cand grasi-
mile si glucoza sunt ,,arse“ de catre oxigen. {\cest proces ne tine
in viata, astfel ca oxidarea nu este, In esenta, n(3c1va. Produs.el.e
oxidérii sunt, insd, cele care ne pot face rdu, dacd nu sunt an1‘h1-
late cAnd trebuie. Exista si alti radicali liberi care provin din exterior,
din alimente sau din aer. De exemplu, alimentele gétite pe grét.ar,
inhalarea gazelor de esapament sau fumatul (inclus.iv cSzl pas'lv)
ne expun la radicali liberi. Un singur fum tras dintr—c? g}gar.'a contine
un trilion de astfel de radicali. Acesti radicali liberi, indiferent de
sursa din care provin, sunt substante chimice foarte rea'ct.ive, care
pot dduna grav celulelor, daci nu sunt neutralizate eficient. Din
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fericire, existd metode de anihilare a radicalilor liberi (le vom discuta
in Capitolul 3).

Toti simtim efectele radicalilor liberi, insi celelalte toxine ne
afecteaza in'mod diferit. Daci ne dim seama care sunt substantele
cu efecte toxice asupra noastrd inseamni ci am castigat deja pe
Jjumatate batilia pentru sinitate §i un trai tihnit. Denumim ,,intole-

_ranti“ ceea ce ne face si ne simtim riu. In unele cazuri este vorba
despre o substanti care suprasoliciti potentialul de detoxifiere, cum
ar fi alcoolul si cofeina (care se gaseste in cafea si in alte bauturi
ce contin cofeind). Pentru unii oameni, o cantitate mici de alcool
sau de cofeini este suficienti pentru a-i face sa se simt# riu, in
timp ce altii tolereazi cantititi mari. Toti suntem expusi, intr-un
fel sau altul, substantelor pe care ficatul trebuie s3 le detoxifice
indiferent daci acestea provin din surse externe sau interne. Printré
ele se afla:

@ cofeina si alcoolul (vedeti Capitolul 2)

#® meniul pe bazi de carne (mai ales carnea preparati la
gratar, dupa cum vom vedea in Capitolul 2). Carnea poate
afecta echilibrul acid al organismului provocand a.

@ grasimile saturate si procesate. Acestea afecteazi mem-
branele celulelor si reprezinti o alti sursi de balonare (gra-
simile procesate sunt analizate in Capitolul 2).

sarea, o substantd iritanti pentru stomac, reprezintd una
dintre cauzele cancerului gastric si ale hipertensiunii
arteriale.

@ alimentele procesate au un continut ridicat de substante
care amplifica aroma, cum ar fi tartrazina si MSG (glutamat
monosodic) sau conservanti precum benzoatii.

|

mgd_icamente i droguri. Acestea, mai ales calmantele,
solicitd foarte mult ficatul. fn Marea Britanie, o persoani
1a peste 300 de pastile pe an!

@ agentii poluanti din mediu, cum ar fi fumul de tigard, gazele
de esapament, mirosul de vopsea, pesticidele si fertilizatorii
din alimentele neecologice, metalele grele din materialele
dentare si alimentele neecologice.

Se recomandai si evitati cAt mai multe dintre elementele enu-
merate mai sus si sd reduceti, pe cat posibil, expunerea la cele pe
care nu le puteti evita.
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in alte situatii, intoleranta poate fi, de fapt, o alergie, sistemul
imunitar ,,atacand“ substanta respectiva, care poate fi polen, muce-
gai, drojdii, cereale sau lapte. Alergiile apar in forme si manifestari
diverse, de la alergii care erup imediat (de obicei, bazate pe un
tip de globulind denumitad IgE care ataca substanta netolerati),
provocand reactii instantanee, pana la alergii ,,ascunse” sau intir-
ziate (bazate pe imunoglobulinele IgG). Multi oameni au astfel de
alergii fard ca macar sa stie, insa se simt rau din cauza acestora.
Dieta mea de noud zile pentru detoxifierea ficatului elimini
alergenii alimentari cei mai comuni si v aratd cum sa reluati
consumul alimentelor astfel incat sé le evitati pe cele care va scad
vitalitatea. Desigur, cea mai bund metoda de a afla daca aveti alergii
este sa faceti un test pentru depistarea intolerantelor alimentare

§i nu numai.

Cum se detoxifica ficatul?

Daci alimentatia sindtoas3 este o fatd a monedei, detoxifierea
este cealaltd. Din punct de vedere chimic, mare parte dintre feno-
menele petrecute In corpul omenesc implicd substante care sunt
descompuse, acumulate si transformate in alte substante. 80% din
aceste procese ale organismului presupun detoxifierea substantelor
potential ddundtoare. O mare parte din aceasté activitate este efec-
tuatd de catre ficat, laborator de purificare capabil sd recunoasca
milioane de substante chimice potential ddunitoare, si le
transforme In substante neutre si sa le pregéteasca pentru eliminare.
Acest lucru inseamnd, de obicei, transformarea unei toxine solubild
in grasimi (liposolubild) intr-o substantéd care se dizolva in api
pentru a fi eliminata prin urina. Ficatul este creierul chimic al orga-
nismului: recicleaza, regenereaza si detoxificd pentru a ne mentine
sanatosi.

Toxinele externe (exotoxinele) inventariate la pagina 26 repre-
zintd doar o micd parte dintre elementele cu care are de-a face
ficatul; multe toxine sunt sintetizate in organism din molecule
nedaunatoare. Toxinele pot fi generate si de respiratie sau de
activitatea cotidiana. La fel pot fi generate toxinele si de bacteriile
sau ciupercile care trdiesc in corpul uman. Aceste toxine create
intern (endotoxine) trebuie sa fie neutralizate si eliminate, la fel
ca exotoxinele. Daca nu sunt eliminate, corpul se irit4 si se infla-
meazd. Anticorpii formati pentru a ne proteja impotriva efectului
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