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DupE ce incepegi si consumafi alte alimente, gustoase Ei sigioase,
totul devine foarte ugor. Cartea de fagd este structuratd astfel:

& Capitolele 1, 2 gi 3 explicd amdnungit procesul de detoxifiere
a ficarului, cele cinci obiceiuri proaste la care trebuie sd
renungagi, cele cinci obiceiuri bune pe care trebuie sd le
deprindeEi gi ce std in spatele acestora, pentm ca detoxifierea
sd fie eficientd.

# capitolul 4 vd propune sd vd testagi capacitatea de detoxifiere
- inainre gi dupd programul de noud zile. paginil" u""ri,ri
capitol vd ajutd sd identificagi gi sd evaluagi,ru*r61" de detoxi_
fiere, atAt prin intermediul unui chestionar, cAt Ei printr_un
test simplu de urini care mdsoard potengialul de deioxifiere.

s capitolul 5 se intitureazl incepe detoxifierea!qi vd spune exact
ce trebuie si facegi.

* tn capitolul 6 gdsiEi cdile prin care vd putegi detoxifia ficatul
in noud zile Ei aflagi care sunt meniurile gi regetele zilnice
pentru a urma metoda de detoxifiere pas cu pas gi pentru
a o adapta oricdror exigenfe.

& Capitolul Z, inritulat DetoxificaEi_vd. ficatul intreaga viagd.,
explici felul in care si reintroduceti alimentere iir *""i,
dupi programul de noud zile gi cum sd aflagi ce anume vi
se potrivegte gi cum sd aplicagi principiile detoxifierii in viaga
de zi cu zi.

in linii mari, cred ci vegi considera programur de detoxificare
o_experiengd pldcutd. \6.3siSur cd vegi fi surprinEi de eficienga lui!
Chiar gi pentru o singurd siptdmAnd, 

" 
rr"rroi" de curaj Ei daruirep:iq a rezista tentatiei cafenelei Ei milioanelor ae atracEi cu care

ve imbil tarabele Ei chioqcurile, insd, pe misuri ce se deruleazd
grocesul de detoxifiere, I rug simgi numeroasele beneficii pu t"r*"i
lung. \6 doresc numai bine qi, dupi cum spune un vechi proverb
chinezesc,,,Perseverenga te impinge inainte,..

Multi sdnitate.
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Capitotut 1

DE CE SE RECOMANDA DETOXIFIEREA?

| | nii oameni considerd cd nu e nevoie de altceva pentru detoxi-
V fierea organismului decAt si bea multd apd. Sd 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 acgioneazi asupra
corpului, provocAnd probleme de sdndtate qi, pe de altd parte,
modul in care detoxifierea cu suplimente vd poate aduce o stare
de sdndtate bund.

Vegi afla, din cele ce urmeazd, cd organismul depune la fel de
mult efort pentru detoxifierea toxinelor ca pentru crearea de celule
noi, insd capacitatea de detoxifiere este limitati. Fiecare om este
unic atAt prin modul in care reactioneaze la toxine, cAt Ei prin
capacitatea sa de a le elimina din organism. CAnd organismul trece
printr-un proces eficient de detoxifiere, efectul imediat este acela
cd vd simgigi mai bine, iar o detoxifiere eficientd vd poate prelungi
perioada de viagd sindtoasd. A ingelege modul in care acgioneazd
detoxifierea reprezintd un pas esential cdtre imbundtdgirea stdrii
generale de sindtate. Existd doui etape ale detoxifierii: prima constd
in reducerea toxinelor la care este expus organismul, iar a doua
in imbunitdgirea 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 cd in proces este implicat
intregul organism.

Dieta mea de noud zile pentru detoxifierea ficatului nu seamind
cu dietele de detoxifiere pe care le-agi tot incercat sau de care agi
auzit. Toate principiile sale se bazeazl.pe fapte gtiingifice (iar pentru
cei care doresc sd le verifice, le-am menlionat in aceastd carte la
Note, fiind, de asemenea, accesibile la wlvlv.patrickholford.com,/
detoxreferences). AEadar, vd propun o metodd Etiingifici, nu un
roman gtiingifico-fantastic.



Motivul pentm care dietele de detoxifiere sunt atat de populare
este acela ci mulgi oameni - printre care, probabil, vd numdragi gi
dumneavoastrd - se resimt dupd o perioadd de exces, in care zahi-
rul, cofeina, alcoolul, prdjelile, excesul de alimente, fumatul activ
sau pasiv, poluarea sau medicamentele au fost abundente. De
asemenea, se poate sd simgigi cd organismul v_a fost afectat de
anumite aspecte ale mediului - de exemplu, agi locuit in spagii cu
mucegai ori agi fost expus la substange chimice _ sau dagi semne
de alergie dupd ce consumati anumite alimente. Acestea sunt cateva
exemple de substange pe care organismul incearci din greu si le
elimine. Metoda exacte prin care organismul face asta este cheia
ingelegerii modului in care puteti spori potentialul de detoxifiere
pentm a vd simgi mult mai bine intr-un timp scurt.

Sinitatea in zitele noastre

Suntem, mulgi dintre noi, bolnavi,,pe verticald,, _ pdrem sdnd-
toEi, insd avem o stare de indispozi$e generald. in acesie momente,
echilibrul dintre toxinele acumulate Ei capacitarea noastrd de a le
elimina nu este la nivel maxim. Algi oameni sunt bolnavi,,pe ori_
zontal6" qi au tendinga de a leEina atunci cand nivelul de toxine
depdgeEte capacitatea de detoxifiere a organismului. Excesul de
alcool poate produce astfel de situagii. cand capacitatea ficatului
de a detoxifia alcoolul consumat este depdqitd, creierul se intoxicd
Ei omul iqi pierde cunoEtinla. Alt exemplu este paracetamolul. cand
ficatul nu mai poate detoxifia medicamentul, omul legin6. Daci ajunge
la spital la timp, i se administreazd o substangd nutritivi detoxifiantd
denumitd glutation, pentru a spori capacitatea de detoxifiere a fica_
t lui, iar ficatul iEi revine. Mulgi bdtrani mor cdnd capacitatea de

detoxifiere tot mai micd a ficatului este suprasolicitatd.
\E aflagi, probabil, intre cele doul extreme (minim Ei optim)

ale potengialului de detoxifiere. Dacd avegi suficient timp qi bani,
vd putegi testa capacitatea de detoxifiere a ficatului (mai multe
detalii in Capitolul 4). Deocamdard, insd, vi putegi face o idee
despre potengialul de detoxifiere dupd completarea chestionarului
de mai jos, care listeazi simptomele asociate cu un potengial de
detoxifiere redus. Completagi chestionarul acum, apoi reluagii dupd
terminarea dietei de noud zile pentru detoxifierea ficatului qi
comparaqi rezultatele.
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Chestionar
Verifica{i*v& poten{iatul de detoxifiere

Completagi acest chestionar pentru a vedea dacd este nevoie
si1 vi imbun5tigi$ potengialul de detoxifiere:

l. Suferigi des de dureri de cap sau migrene? [
2. Se intAmpli si vd curgd ochii sau sd aveli mAncdrimi la

ochi sau pleoape rogii, umflate sau lipicioase?

ll. Avegi cearcdne?

4. Se tntAmpl5 sd aveqi mAncdrimi de urechi, dureri de
urechi, infeqii ale urechii, scurgeri din urechi sau sd auziqi
zgomote in urechi?

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

(r. Suferigi de acnee, erupgii ale pielii sau urticarie?

7. Avegi o transpiragie abundentl gi cu miros puternic?

ft. Avegi dureri de incheieturi sau musculare?
(). Avefi un metabolism lent qi sldbigi greu sau avegi sub

greutatea normald gi vd e greu sd vd ingrdgagi?

10. Simgiti nevoia de a urina frecvent?

I l. Suferigi de grequri sau stdri de vom5?

12. Avegi de obicei un gust amar in gurd sau limba asprd?

l13. Avegi o reacgie puternicd la alcool?

14. Suferigi de balonare?

I 5. Cafeaua vd creeazd stdri de nervozitate Ei indispozigie?

Total

Rezultat

7 sau mai mult Daci rlspunde$ cu DA la minim qapte intrebiri,
trebuie sd vd imbunetefi$ potenqialul de detoxifiere.

4-7 Dacdrdspundegi cu DA la patru-qapte intrebiri, primele semne
cle detoxifiere slabd incep sd se facd simgite. Trebuie si vi imbund-
tigigi potenqialul de detoxifiere.

Mai pugin de 4 Dacd rdspundegi cu DA la mai pulin de patru
intrebdri, nu avegi probleme cu detoxifierea.
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Toati [umea poate beneficia de detoxifiere

Dacd agi descoperit cd avegi mai multe dintre simptomele enu_
merate anterior, vegi simqi efectele benefice ale dietei de noud zile
pentru detoxifierea ficatului, insr principiile acesteia se apricd
tuturor celor care doresc s5 se simtS excelent. cei care ur, ,ri-ua
programul spun acum cd efectele au fost evidente:

& au mai multd energie

qe gAndesc mai limpede

@ se trezesc vioi Ei reconforta$

4s nu sunt balonagi

qs au nasul desfundat

{s nu mai au cearcdne sau pungi in jurul ochilor
ss pierd in greutate mai uEor

s au o digestie mai bund

# pielea lor a devenit mai sdndtoasd Ei are un aspect mai
proaspdt

& organismul lor nu mai regine apa

# femeile nu mai au sindromul premenstrual

4F au mai pugine dureri

& s-au vindecat de infecgii

Dupd ce terminagi dieta de detoxifiere (operagiune constAnd Ei?n eliminarea alimentelor care vd provoacd intolerange), vd voi
explica modul in care si reintroduceti in meniu acele alimente gi
bduturi potengial ddundtoare, pentru a avea dieta pedecte necesare
viegii de zi cu zi qi pentru a vd mengine in form5.

C6t de toxic sunteti?

Corpul nostru este asaltat in permanengd de toxine. Este vorba
despre toxinele din exterioq care provin din mediu, cele degajate
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de organismul nostru gi, desigur, cele pe care le introducem noi
inqine in organism.

Ficatul este filtrul acestor toxine. CAnd el nu poate procesa
(detoxifia) suficient de repede toxinele din cauza suprasolicitdrii,
acestea sunt stocate in organism pentru a fi descompuse mai tArziu.
gi unde crede$ cd sunt depozitate? in celulele grase. Astfel, ludm
in greutate nu doar din cauza obiceiurilor alimentare nesdndtoase,
ci gi pentru a retine toate aceste toxine neprocesate. CAnd ficatul
este pregdtit si se ocupe de aceste toxine suplimentare, ele sunt
eliberate din celulele grase pentru procesare qi sunt transportate
prin intermediul sistemului limfatic (sistemul de transport pentru
moleculele grase), rinichi gi sAnge. Putegi pierde, astfel, mai uqor
din greutate printr-o alimentatie sdndtoasd gi prin exerciliu, de-
oarece acum celulele grase nu mai sunt asociate toxinelor, prote-
jAnd astfel organismul de efectele lor.

Daci aceste toxine rdmAn in corp, intregul organism se intoxicd
in sensul propriu. Ficatul care nu poate face faqd excesului de toxine,
inclusiv celor ilustrate in diagrama de la pagina urmdtoare, poate
provoca sute db simptome Ei probleme de sdndtate diverse.

Afecliuni ate pietii
La fel ca ficatul, gi pielea este un organ al detoxifierii. CAnd

ficatul nu este eficient, pielea va incerca si elimine toxinele. Acest
lucru poate provoca diverse efecte secundare nepl5cute, cum ar fi
imbdtrAnirea premature, acneea, eczemele qi dermatitele.

Digestie Lent6

Grdsimile nu pot fi digerate fdrd ajutorul bilei, care este secre-
tati de ficat qi depozitatd in vezica biliar6. Dacd grdsimile nu sunt
,,emulsionate" (devenind solubile in apd), acestea trec in intestinul
gros pentru a fi eliminate. De asemenea, bila stimuleazd peristaltis-
mul, care reprezinti contractia musculaturii tractului digestiv care
impinge hrana inainte. O activitate mai lentd a intestinului produce
constipagia; cAnd, in sfArgit, existd contracgii ale intestinului, scaunul
va congine grisimi unsuroase qi nedigerate Ei va mirosi foarte urAt.

Grisimile reprezintd o parte importantd a unei diete sdnitoase;
ele congin vitaminele liposolubile A, D, E qi K, esengiale pentru
sinitate. Printre semnele deficiengei acestora se numdrd:

4s predispozilie la rdceli qi infecgii

rrrf,rrnrrrr-o1



e$ senza$a de ,,sfArqeali,, gi oboseald
@ afecEiuni ale pielii
s pir nesdndtos

# sAngerdri ale gingiilor (gingivoragii)

Complicalii produse de un ficat deficitar
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Durerite de cap,
anxietatea, crizete de

angor pectoris gi
hipertensiunea arteriati

pot fi provocate de o
cregtere a nivelului

acidutui lactic,

Concentrafia mare de
amoniac poate afecta

creierut, sistemul
nervos in general,
ficatut 9i rinichii.

Ficatu[ lent poate
incetini producerea

importan;ilor
hormoni tiroidieni,

provoc6nd o activitate
redusA a tiroidei.

Eczema, acneea,
imbitr6nirea premature

gi dermatitete pot
apirea daci ficatut

nu face fate procesului
de detoxifiere.

Crizete cardiace 9i
infarctut pot fi

provocate de nivetut
ridicat de cotestero[.

Detoxifierea slabi are
ca rezuttat indigestia,

constipatia, gazete
gi scaunele ur6t

mirositoare,

Edemete de la
nivetut mSinilor 9i

picioarelor sau
incheieturite rigide

pot fi rezultatul
retentiei de ftuide.

Durerite,
simptomele mimAnd

gripa, atergiite
gi chiar artrita
reumatoid6 9i

problemele tiroidei
pot fi determinate

de un sistem
imunitar stab.

s afecgiuni provocate de stres

f vedere nocturne shbe

* senzatii de arsuri in gurd gi gAt

G insomnie

s lipsa apetitului sexual

6 oboseald dupd exercigii uqoare

s predispozitie la zgArieturi

* vindecare lentd a rdnilor

0 vene varicoase

* elasticitate reduse a pielii

o pierderea tonusului muscular

i infertilitate

Alte efecte secundare neplecute ale digestiei lente sunt:

o indigestie

t respirafie neplicuti
o greate

a balonare

t constipaFe qi diaree

It sindromul intestinului iritabil
l ingrdgare

lmunitate scezutA

Ficatul confine multe celule ale sistemului imunitar care curete
r€sturile din sAnge atunci cAnd acesta circuld prin ficat. CAnd ficatul
este compromis, iar particulele strdine ajung inapoi in sAnge,
sistemul imunitar reactioneaza. Astfel, sunteg predispu$i la infecgii,
simptome mimAnd gripa, alergii gi chiar la boli autoimune precum
artrita reumatoidd gi probleme cu tiroida.

Nivet crescut aI coiesterolutui
Ficatul produce lipoproteine cu densitate inaltd (HDL), care

rcprezint5,,colesterolul bun". Acestea au o funcgie foarte importanti,
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circulAnd in corp gi colectand colesterolul in exces, pe care il trans-
portS afard din artere gi inapoi in ficat. De aici, u""rtu este preruat
de bil5 gi excretat ln scaun. Dacd fluxul bilei este slab, colesterolul
se acumuleazd, iar riscul infarctului sau al crizelor cardiace cre$te.
De asemenea, acesta poate fi reabsorbit in intestin daci nu 

"orrr,r-magi suficiente fibre vegetale nedigerabile.

Re{inerea ftuidetor

- Aproape toate proteinele din sAnge provin din ficat. Una dintre
funcgiile proteinelor din sAnge, mai atei ale albuminei, este aceeaci ajutd la menginerea unui echilibru corespunzdtor al fluidelor.
Daci simgigi cd reginegi fluide (de exemplu, dacd vd ingrdEagi
inexplicabil, avegi edeme ale mainilor qi picioarelor ori inctreieiuii
rigide) este posibil ca ficatul dumneavoastri sd nu proceseze pro_
teinele eficient.

!ntoxicare& cu arnor.! iac
Mirosul pdtmnzltor al amoniacului vi este, probabil, cunoscut.

Este atet de puternic, incAt o singuri inspiragie de ,,sdruri,,poate
trezi pe cineva din leqin. insd, dincolo de primi inspiragie, u."rt gu,
toxic, reactiv gi coroziv poate provoca bori grave sau chiar -oun-"u.Proteinele sunt alcetuite din aminoacizi, iar cand sunt des-
compuse, degajd amoniac. Acesta este eliminat din s6nge in ficat
qi se transformr in uree, care este excretatr in urind. De asemenea,
amoniacul se elibereazd in rinichi, insi ce nu se excretr in urinl
se intoarce inapoi in ficat. Dacd ficatul este suprasolicitat, procesul
de transformare a amoniacului in uree incetinegte, ldsAnd un surplus
de amoniac care ajunge in sAnge. probabil credegi ci gtigi cAnd avegi
exces de amoniac. Desigur, dacd nivelul este foirte iidicut, va veii
simgi foarte riu, insi un exces uEor de amoniac poate provoca afei_
giuni ale creierului, sistemului nervos, ficatului gi rinichilor.

lntoxicarea c[J acid taetic
Acidul lactic este o toxind eliberati de celulele noastre cand

producgia de energie este defectuoasd, deoarece ficatul nu a reuEit
sd depoziteze suficientd vitamina B din cauza suprasolicitdrii. obo-
seala cronicd este insogitd deseori de un exces de acid lactic care pro-
voacd dureri musculare chiar gi dupd cel mai mic efort. De asemenea,

24 o FATRICK HOLF$RD & FIONA McnoNALn JOYCF

ircidul lactic in exces poate provoca atacud de panicd, anxietate,
rlureri de cap, amegeli, crize de angor Ei hipertensiune arteriald.

Sper cd inventarierea succinti a funcliilor ficatului v-a convins
c:i acest important organ are nevoie de o ingrijire atentd. Putegi
incepe prin a-i acorda o vacanfe, cu ajutorul dietei de noud zile

l)entru detoxifierea ficatului.

Cete doui etape ale detoxifierii

,,Ce este hrand pentm un om poate fi otravd pentm algii", spunea
I'ilosoful roman Lucregiu (99-55 i.Hr.), cu aproximativ 2000 de ani
^-a-in urmd. Insd existd anumite substange obiqnuite, consumate de
rroi togi, care contribuie la starea noastrd de buni dispozigie, in timp
ce altele ne pot periclita sdndtatea. Eroii pozitivi se numesc sub-
stante nutritive, iar cei negativi - toxine sau antinutriengi.

Cele doud procese ale detoxifierii sunt sciderea nivelului toxi-
rrelor, pe care oiganismul se luptd sd le elimine, gi cregterea nivelului
tlc substanfe nutritive, de care organismul are nevoie pentm a se

nrentine qi a-gi imbundtdgi capacitatea de a elimina antinutrientii.

Ce sunt toxinete?

Cele mai importante toxine pe care organismul trebuie sd le
tlctoxifice clipd de clipi de-a lungul viegii sunt produsele oxiddrii
( radicalii liberi, cu efect oxidant). Radicalii liberi pot afecta celulele
organismului dacd rdmAn acolo, la fel cum rugina distruge fierul.

Mulqi dintre aceqti radicali liberi se formeazd in corp, in urma
runui proces firesc de creare a energiei in celule, atunci cAnd grdsi-
rnile qi glucoza sunt ,,arse" de cdtre oxigen. Acest proces ne tine
in viag5, astfel cd oxidarea nu este, in esengd, nociv6. Produsele
oxiddrii sunt, inse, cele care ne pot face rdu, dacd nu sunt anihi-
late cAnd trebuie. Existi gi algi radicali liberi care provin din exterior,
clin alimente sau din aer. De exemplu, alimentele gdtite pe grdtar,
irrhalarea gazelor de egapament sau fumatul (inclusiv cel pasiv)
ne expun la radicali liberi. Un singur fum tras dintr-o ligard congine
tun trilion de astfel de radicali. Acegti radicali liberi, indiferent de
snrsa din care provin, sunt substange chimice foarte reactive, care
pot dduna grav celuleloq dacd nu sunt neutralizate eficient. Din

nsrnvrgrtrotrA rrnA?ru trt iu o zrt r . ?6



fericire, existd metode de anihilare a radicalilor liberi (le vom discutain Capitolul3).
Togi simgim efectele radicalilor riberi, insd celelarte toxine ne

afecteazE in mod diferit. Daci ne ddm seama care sunt substangele
cu efecte toxice asupra noastrd inseamnd cd am cAEtigat j":u'p"
jumdtate b't'lia pentru slndtate qi un trai tihnit. Denu#_,,irrtoi"-

. rangd" ceea ce ne face sd ne simgim rdu. in unele cazuri este vorba
des-gre o substangd care suprasolicitd potengialul de detoxifiere, cum
ar fi alcoolul gi cofeina (care se gdseqte in cafea gi in arte riutu.i
ce conEin cofeind). pentru unii oameni, o cantitate micd de alcool
sau de cofeind este suficientd pentru a-i face sd se simte ,a",-i"
limp ce algii tolereazd cantitigi mari. Togi suntem expuqi, intr_un
fel sau altul, substanfelor p" iur" ficatui rrebuie sd lL detoxifice,
indiferent daci acestea provin din surse externe sau interne. printre
ele se afl5:

# cofeina qi alcoolul (vedegi Capitolul2)
4* meniul pe bazd de carne (mai ales carnea preparatd la

grdtar, dupd cum vom vedea in Capitolul Z). C'arnea poate
afecta echilibrul acid al organismuiui provocAnd a.

$' grdsimile saturate gi procesate. Acestea afecteazd mem-
branele celulelor gi reprezintd o altd sursd de balonare qgra_
simile procesate sunt analizate in Capitolul 2).

s* sarea, o substanld iritantd pentru stomac, reprezintd unadintre cauzele cancerului gastric Ai ale hipertensiunii
arteriale.

*F alimentele procesate au un conginut ridicat de substange
care amplificd aroma, cum ar fi tartrazina qi MSG (glutamat
monosodic) sau conseryangi precum benzoaqii.

& medicamente qi dr-oguri. Acestea, mai ales calmantele,
solicitd foarte mult ficatul. in Marea Britanie, o p".rourj
ia peste 300 de pastile pe an!

# agenqii poluangi din mediu, cum ar fi fumul de gigard, gazele
de eqapament, mirosul de vopsea, pesticidele qiflrtitiiatorii
din alimentele neecologice, metal,ele grele din materialele
dentare qi alimentele neecologice.

Se recomandd sd evitagi cAt mai multe dintre elementele enu_
merate mai sus qi sd reducegi, pe cAt posibil, expunerea la cele pe
care nu le putegi evita.
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in alte situagii, intoleranga poate fi, de fapt, o alergie, sistemul
imunitar,,atacAnd" substanga respecdve, care poate fi polen, muce-
gai, drojdii, cereale sau lapte. Alergiile apar in forme qi manifestdri
tliverse, de la alergii care erup imediat (de obicei, bazate pe un
tip de globulini denumitd IgE care atacl substanla netoleratd),
provocAnd reacqii instantanee, pAni la alergii,,ascunse" sau intAr-
ziate (bazate pe imunoglobulinele IgG). Mulgi oameni au astfel de
rrlcrgii fird ca mdcar sd gtie, insd se simt rdu din cauza acestora.
l)ieta mea de noud zile pentru detoxifierea ficatului elimini
llergenii alimentari cei mai comuni qi vd aratd cum sd reluagi
consumul alimentelor astfel incAt sd le evitaqi pe cele care vd scad
vitalitatea. Desigur, cea mai buni metodd de a afla dacd avegi alergii
('ste se faceqi un test pentru depistarea intolerangelor alimentare
5i nu numai.

Cum se detoxifici ficatuL?

Dacd alimeirtagia sdndtoasd este o faqd a monedei, detoxifierea
('ste cealalte. Din punct de vedere chimic, mare parte dintre feno-
rrrcnele petrecute in corpul omenesc implicd substante care sunt
rlcscompuse, acumulate gi transformate in alte substange. 8Oo/o din
: rccste procese ale organismului presupun detoxifierea substangelor

lx)tential diundtoare. O mare parte din aceaste activitate este efec-
tuertd de cdtre ficat, laborator de purificare capabil sd recunoascd
rnilioane de substange chimice potengial ddundtoare, sd le
transforme in substange neutre qi sd le preghteasci pentru eliminare.
Acest lucru inseamn5, de obicei, transformarea unei toxine solubild
in grdsimi (liposolubil6) intr-o substanqd care se dizolvd. in apd

l)cntru a fi eliminatd prin urin5. Ficatul este creierul chimic al orga-
nismului: recicleaz5, regenereazd qi detoxificd pentru a ne mentine
sirnitoqi.

Toxinele externe (exotoxinele) inventariate la pagina 26 repre-
z.intd doar o micd parte dintre elementele cu care are de-a face
l'icatul; multe toxine sunt sintetizate in organism din molecule
rrcddundtoare. Toxinele pot fi generate qi de respirafie sau de
irctivitatea cotidiand. La fel pot fi generate toxinele gi de bacteriile
sau ciupercile care trdiesc in corpul uman. Aceste toxine create
intern (endotoxine) trebuie sd fie neutralizate qi eliminate, la fel
ca exotoxinele. Dacd nu sunt eliminate, corpul se iritd gi se infla-
rneazd. Anticorpii formaqi pentru a ne proteja impotriva efectului
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