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—— CAPITOLUL 1

Ce face ficatul pentru tine

O micd multime de turisti asteaptd pe chei sa
se Tmbarce pe vaporul care-i va duce in larg.
Trdgandu-se ntr-o parte, fotografa excursiei
alege o pozitie cdt mai avantajoasa pentru a-i
poza pe viitorii pasageri. Pe chip li se citeste
asteptarea, desi nici unul nu pare coplesit de
bucurie. Vremea este rece si burniteaza. Cativa
oameni au sarit peste micul dejun pentru a
ajunge aici la timp si oricum nu a fost ideea lor
sa-si petreaca dimineata pe mare — au acceptat
s3 le facd pe plac prietenilor si rudelor care au
insistat c& meritd sa se rupé céteva ore de vietile
lor ocupate pentru a aprecia natura.

Tn larg, starea lor de spirit incepe sa se m-
ounatateasca. Briza 1i trezeste pe tofi si, cu cét
vaporul se Tndeparteaza de civilizatie, cu atat
oroblemele cotidiene sunt mai usor de uitat.
Cativa pasageri se sprijind de balustrada, ferme-
cati de valuri, intrebandu-se daca vor vedea mo-
tivul venirii lor acolo sau daca aceasta speranta,
ca atitea altele inaintea ei, ii va amagi.

Si apoi se intdmpla. Ghidul grupului de tu-
risti le cere s se uite catre tribord — a fost zarita
inotatoarea unei balene. Pasagerii se aduna de-a
ungul balustradei si cétiva arata spre locul unde
zu vazut inotatoarea, inainte ca aceasta sa dispara

sub apa. Multimea rdmaéne in asteptare. Trece o
clipa, apoi alta. A meritat s& ma ridic de pe scaun?
se intreaba cativa dintre ei, scrutdnd marea.

In cele din urm3, o bucaté uriasa de piele lu-
cioasd ncepe sa iasa la suprafata si, odata cu ea,
este pulverizatd o eruptie de stropi din oceanul
sacru, cand creatura magnifica Tsi goleste plama-
nii. Multimea inhaleaza aerul tonic si scoate un
oooooh colectiv de uimire. Apoi urmeaza o excla-
matie puternicd, atunci cand balena apare iar si
se rostogoleste in apa, aratdnd o altd inotatoare
inainte de a se scufunda din nou. Binecuvantatul
animal mai raméne alaturi de vapor céteva mo-
mente, iar exclamatiile de mirare continu. In cele
din urma, balena isi etaleaza coada lunga in aer,
inainte de a-si pierde urma.

Toti pasagerii aplauda. Fiecare tocmai a avut
o profunda experienta religioasa. Fa-le céteva
fotografii cand coboara de pe vapor, compara-le
cu cele ,de dinainte” si vei vedea oameni schim-
bati radical, care acum par sa pluteasca si isi simt
sufletele parca patrunse de lumina divina.

Stim cu totii ca balenele exista. Poate am pri-
vit vreun documentar despre naturd, am vazut un
articol sau un afis inspirational ici-colo. Tns& nu
auzim prea multe despre balene in viata noastra
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de fiecare zi. Daca balenele se nmultesc sau
numarul lor scade ingrijorator, dac poluarea le
ameninta sau daca este un an excelent pentru
migratie, toate acestea nu constituie principalele
stiri ale zilei. Balenele traiesc departe de privirile
oamenilor, iar oamenii de astazi fac parte din cul-
tura ce sustine ca , trebuie sa crezi ca sa vezi” sau
Jtrebuie sa vezi ca sa apreciezi”. Ca sa fim trans-
formati de acesti giganti blanzi trebuie s& plecam
in cdutarea lor. Ca sa le intelegem valoarea e ne-
cesar sa vedem balenele de aproape.

Asa se intampla de multe ori si in viatd. Gan-
deste-te la cei care vor fi curdnd tati, stand in ca-
binetul de ecografie langa partenera lor de viata
si vazand pentru prima oara imaginea fatului care
creste in pantece. Nivelul de constientizare este
deosebit de profund, generand niste emotii pe
care nici hainutele de nou-nascut, asezate in du-
lap, nici vitaminele prenatale de pe raftul buca-
tariei nu le-ar putea trezi. Péna sa isi vada copilul
pe monitor, ceea ce se intdmpld dincolo de su-
prafata putea fi doar imaginat de femeia care nu
a simtit cum o altd viata creste in ea; sentimentul
nu era atat de real.

Crezi sau nu, dar activitatea ficatului tiu se
ridica la inaltimea acestor miracole profunde si
ascunse ale universului. Toate sunt pe acelasi
plan - creaturi acvatice cat dinozaurii, fenomenul
nasterii si... ficatul tau.

O VERITABILA VERIGA LIPSA

Dar nu vei sti asta, fiindca ficatul nu primeste prea
multa atentie. Dintre organele corpului uman, nu
el este campionul popularitatii. La scoald nu aflam
multe lucruri despre ficat si nu constituie subiec-
tul unor titluri de presa senzationale, asa cum se
intampld, de pilda, cu creierul. Tn cazul creierului,
putem atasa cateva diode pe cap si putem urmari
undele cerebrale. Stim diferenta dintre starea de

veghe si starea de somn. Putem simti direct cand
trecem prin blocaje, prin probleme emotionale,
anxietate sau depresie. Suntem familiarizati si cu
efectele deteriorarii mentale, atunci cand ciutam
simptomele dementei. Ni se reaminteste asadar
in atatea feluri diferite de creierele noastre in fie-
care zi, pana intr-acolo ncat au aparut sintagme
precum ,hrana pentru creier”, ,Foloseste-ti cre-
ierul”, ,Are un crejer sclipitor” sau situatii cand
un om arata cu degetul spre cap si spune cu un
zémbet superior: , Totul este aici”.

Si'inimii i se acorda multd importanta, fiindca
suntem zi de zi constienti de ea. li simtim bataile,
simtim cand ele sunt mai rapide sau cand devin
neregulate. Putem vedea modelele ritmului car-
diac pe un monitor, depistand daca ritmul cardiac
se imbunatateste in urma unui program de exer-
citii fizice. Vedem etichete cu ,inimi multumite”
pe rafturile magazinelor si inca din copilarie stim
despre ,inimi frante”, dureri de inima sau atacuri
de cord, vedem inimioare expuse pretutindeni de
Ziua Indragostitilor sau ne fmpreunam degetele
in forma de inima si iubim pe cineva ,din adan-
cul inimii”. Spunem ,asta imi incalzeste inima* si
cadntdm despre ,o particica din inima mea” sau
putem avertiza o prietena care si-a facut un iubit
»Nu-i darui inca inima ta”. Parintii care isi privesc
copilul intrdnd Tn prima legatura sentimentala se
roaga ca inima acestuia sa-i fie protejata.

Si alte parti ale corpului se fac cunoscute.
Muschii devin mai puternici si mai pronuntati
cand facem exercitii fizice sau mai mici si mai
moi cand petrecem zile intregi zacand in pat.
Pielea este o reflectare fidela a ce se petrece cu
viata noastré, fiind fie palida, aspra ori iritata, fie
strélucitoare. In privinta pldmanilor, vedem cum
cusca toracica se extinde cand tragem adanc aer
in piept si se Ingusteaza cand expiram. Desi fu-
matul era cadndva o amenintare necunoscuts, as-
tazi anunturile de interes public privind pericolul
fumatului si al cancerului pulmonar sunt vizibile
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pretutindeni. Vezica urinara isi face simtita pre-
zenta cand se umple; putem analiza culoarea si
cantitatea urinei, iar durerile si senzatiile de ar-
sura ne dau de stire cd avem o infectie de tract
urinar. Si organele digestive ne reamintesc con-
stant ca sunt prezente. Putem simti cand avem
stomacu! plin, il putem auzi cum chioréie cand
este gol si putem chiar examina continutul re-
ziduurilor eliminate. Stim sa atribuim o valoare
deosebitd tuturor acestor crgane si altora din
corp deoarece ne este usor sa fim martori ai
muncii lor sustinute.

Dar exista si ficatul — pe care nu-l vedem si
la care nici nu ne gandim. Din cate stim, nici nu
pare sa fie acolo; mai curdnd ni se pare ca este
doar un cuvant pe care l-am auzit in bucataria
bunicii, cdnd facea o umpluturd cu maruntaie de
curcan. Avem impresia ca, daca nu simtim ficatul
asa cum simtim bataile inimii, nseamna ca el nu
poate lucra la fel de intens pentru noi ca aceasta.
Si daca nu-l simtim zbatandu-se, atunci nu e nici
o problema cu el. Astfel, organul ramane intr-o
categorie misterioasa. Ce face el cu adevarat in
corp? E usor sa uitdm chiar si ca exista.

Expertii in medicina stiu cand ceva nu este
in requld in interiorul corpului. Ei stiu cand ceva
dincolo de ceea ce poate fi vazut si simtit nu este
bine. Ei asistd la o crestere a numarului proble-
melor de sanatate. Ei vad pacient dupa pacient
descriind misterioase boli cronice, asa incat ca-
utd peste tot raspunsuri. Problema este insa ca
tocmai tendintele din medicind stau adesea in
calea aflarii adevarului.

O tendinta recenta a directionat resurse uri-
ase de energie, timp si bani catre glanda tiroida.
Am examinat aceasta teorie populara in lucrarea
mea precedentd, Medium medical: Vindecarea
glandei tiroide — Adevarul din spatele bolii
Hashimoto, bolii lui Graves, insomniei, hipotiroi-
dismului, nodulilor la tiroida si bolii Epstein-Barr.
Tendinta sustine ca afectarea tiroidei reprezintd

explicatia pentru o sumedenie de probleme,
de la caderea parului la avorturi — iar in cartea
respectivd am examinat de ce aceasta tendinta
este gresita. Desi tiroida constituie o parte in-
credibila a corpului uman, glanda in sine nu este
veriga lipsa capabild s& explice bolile cronice.
Asadar, de multe ori, cand vina este pusa pe
seama tiroidei — sau a inimii, a sistemului diges-
tiv ori a genelor — este vorba de fapt despre un
ficat in suferinta.

Ficatul este cel mai bun prieten pe care l-ai
avut vreodata. El indeplineste peste 2000 de
functii cruciale care nu au fost inca descoperite
de stiinta si cercetarea medicald. El lucreaza din
greu pentru tine, zi si noapte. Se pregateste din
timp cénd stie cd ai nevoie de un sprijin supli-
mentar si este mereu prezent sa curete dupa ce
ai savérsit greseli paméntesti. Este un depozit,
un filtru, un centru de procesare, un serviciu de
reciclare a deseurilor si multe altele. Este un scut
care te protejeaza si te apara, indiferent de un-
ghiul din care ai putea fi lovit. Are grija perma-
nent de tine - stingand incendiile, dezamorsand
bombele, incasand gloantele in locul tdu, imobi-
lizdndu-i pe tipii rai dinduntrul tau si prevenind
dezastrele interne. Dupa toate lucrurile prin care
ai trecut prin viata, ficatul este motivul pentru
care inca esti viu.

Intreabd un chirurg cum s-a simtit cand a
vazut prima oara un ficat viu. Dupa toate acele
cursuri din facultate si dupa citirea atdtor ma-
nuale, dupa ce a vazut imagine dupa imagine,
dupa luni de practica in laborator, disecand ca-
davre, cum a fost pentru el sa stea intr-o sala de
operatii avand in fata ochilor ficatul functional al
unui pacient? Probabil chirurgul iti va spune ca
nu i-a venit sd creada ce vedea. Poate ca n-a mai
putut dormi in acea noapte din cauza agitatiei
stérnite la vederea acelui organ misterios si ma-
iestuos in elementul lui — agitatie comparabila,
poate, cu cea declansatad de aparitia unei balene
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misterioase si maiestuoase. Si asta in conditiile in
care chirurgul nu cunoaste decat o parte infima
din ceea ce face, de fapt, ficatul.

Acum vei ajunge sd vezi ficatul intr-o lumin3
cu totul noud, sd simti consideratia acelui chi-
rurg pentru ficat si sa inveti multe alte lucruri. De
aceea am scris aceasta carte: ca sa vezi in interi-
orul corpului si sa faci cunostinta cu cel mai pre-
tios aliat al tau, cel care a fost alturi de tine tot
timpul, cel care lucreazd mai mult decét oricine.
Ca sa fim uimiti de miracolele naturii nu trebuie
sa ajungem in cele mai indepéartate colturi ale
planetei; e suficient sa privim in&untrul nostru.

FICATUL IN PERICOL

Dar daca esti prea ocupat s& examinezi miraco-
lele doar de dragul miracolelor? In fata provoca-
rilor cotidiene, cand avem o multime de treburi
presante de ficut, ce mai conteazd ca ficatul
reprezinta o manifestare stralucita a inteligentei
corpului uman? De ce sa ne pese atata de ficat?
Avemn deja atat de multe motive de ingrijo-
rare. Trebuie s& avemn grija ca familiile noastre s3
fie sanatoase si in siguranta, s3 dam randament
la serviciu, sa ne pastram in form&, si evitam
epidemia de obezitate, epidemia de depresie,
bolile de inima, imbatranirea prematur, sa traim
cu o boald cronica, sa mostenim o planeta polu-
ata, sa asistam la extinctia atator specii de ani-
male, s& infruntam un viitor incert... si lista poate
continua la nesfarsit. Pe acest fundal incarcat ne
trebuie suficienta energie sa razbim pani la sfar-
situl zilei. Asa ca de ce s mai adaugam ceva pe
lista? De ce s& ne impovaram cu o preocupare
suplimentard - dintre toate lucrurile, tocmai fica-
tul — cand auzim constant ca ar trebui s nu ne
mai stresam, sa simplificam, sa invatam arta de a
spune nu lucrurilor de care nu avem nevoie?

De ce? Deoarece ficatul nostru are probleme
si trebuie sa avem mai bine grija de el. Deoarece
descoperirea puterii ficatului tau - si puterea de
a-l ingriji — schimba totul. Deoarece ce-ar fi daca
ar exista un aspect al starii tale de bine pe care
te-ai putea concentra si care te-ar ajuta in toate
celelalte domenii ale vietii — si in plus ar avea
grija de problemele de sanatate emergente, des-
pre care nici macar nu stii ca le ai? Fie si numai
pentru ca am intelege cate simptome, afectiuni
si boli fsi au radacina in ficat — si nu m3 refer doar
la cancer, ciroza sau hepatitd —, acesta s-ar afla in
centrul atentiei lumii medicale.

Vindecarea ficatului se refera si la inima ta, la
creier, la sistemul imunitar, la piele si la sistemul
digestiv. Se referd la a dormi bine, la echilibrarea
nivelului de zahar in sange, la scaderea presiunii
sangvine, la pierderea in greutate, la a parea si a
te simti tanar. Se referd la a avea mintea limpede,
la a fi mai impacat, mai fericit, la a fi capabil s&
te adaptezi mai bine acestor vremuri in perma-
nenta schimbare. S3 spui da sustinerii ficatului
reprezinta cea mai eficienta actiune de pe lista
ta de prioritati. Un ficat sanatos este supremul
element destresant, supremul aliat in lupta con-
tra iImbatranirii, supremul pazitor impotriva unei
lumi amenintatoare. El este elementul-cheie al
bunastarii mentale, emotionale, fizice si spiritu-
ale. Sa-fi indrepti atentia catre ficat nu reprezinta
proverbialul pai care i-a rupt spinarea camilei,
ci mana salvatoare care a usurat povara camilei
si i-a salvat viata.

Cand oamenii cauta iluminarea, se concen-
treazd asupra creierului si a celui de-al treilea
ochi, incercand sa atinga un nivel superior de
constiintd reducénd la tacere constientul sau s3
faca vizibil viitorul prin intermediul gandurilor.
In cadrul acestui proces, ficatul este total igno-
rat. Dar in acelasi timp putem dobandi, datorita
ficatului nostru, un nivel mai ridicat de iluminare
decat ai putea crede.
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Cu toatd concentrarea asupra sanatatii pla-
netei, nu putem scapa din vedere propriile cli-
mate. Fiecare are o planetd pentru care trebuie
sa-si facd griji: propriul corp. Toata viata ta I-ai
purtat dupa tine. Si asa cum stim ca delicatul
echilibru al planetei inseamna ca o veriga slabita
poate ameninta integritatea intregului, la fel de
mult conteaza sa avem grija de noi. Vietuitoare
precum acele maiestuocase balene sunt impor-
tante? Ne pasa daca ele vor disparea? Desigur,
speciile pe cale de disparitie conteaza si merita
sa fie protejate. Dar la fel de mult merita prote-
jat si ficatul nostru suprasolicitat, impovarat pana
peste puteri, epuizat, stresat, amenintat. Nimeni
nu vrea o lume cu oceane toxice si cu specii fup-
tandu-se s& supravietuiasca in mijlocul poluarii.
Si nimeni nu vrea un corp cu sange toxic si un fi-
cat care se luptd din rasputeri sa-si indeplineasca
numeroasele sarcini care te mentin sanatos.

Si totusi iata-ne aici, intr-un moment al isto-
riei in care ficatul este periclitat. Propriul nostru
mediu este Imbacsit cu toxinele la care suntem
expusi In viata de fiecare zi — de fapt corpurile
noastre sunt intr-o stare mai proastd decat pla-
neta noastra - si ficatul poarta raspunderea difici-
lei sarcini de purificare. Imagineaza-ti ficatul ca o
balena si sdngele tau ca un ocean. Daca oceanul
se ingroasa din cauza poluantilor - gandeste-te
la antibiotice, alte medicamente, pesticide, fun-
gicide, produse de curdtare, solventi, plastic,
deshidratare cronicd, materie rezidualad virald si
bacteriana, grasime reziduala din alimentele ne-
productive si multe altele —, acelei balene i va fi
mult mai greu s& se hraneasca. Fara sa apuce s
ia nici mécar o pauza, balena se poate imbolnavi.
Va ajunge sa-i fie greu chiar sa se inalte la supra-
fata oceanului, ca sé respire.

Oamenii au probleme cu ficatul. Azi este mai
frecvent sa ai un ficat compromis decat unul sana-
t0s. Daca as merge intr-o multime de 1 000 de oa-
meni, 900 ar avea afectiuni hepatice — si aproape

nici unul nu va sti c& este bolnav. Si asta fiindca,
dupa cum am mentionat, ficatul este mai impor-
tant decat Tsi dau seama oamenii. Stiinta medi-
cal3 a dedicat relativ putine cercetari ficatului, cu
exceptia domeniului transplantului hepatic, deci
nu a predat studentilor cat de legat este ficatul
de starea precara a sanatatii la nivel mondial.
Comunitatea medicala nu a fost inca informata
cu privire la tot ce face ficatul, la cat de multe
afectiuni, tulburari, boli, simptome ale vremurilor
noastre reprezinta, de fapt, simptome cauzate de
probleme hepatice, la ce anume Ti este necesar
ficatului pentru a fi sanatos, deci ea nu poate
transmite mai departe aceste cunostinte cruciale.
Ficatul raméne o necunoscuta indepartata, pre-
cum Marea Pata de Gunoi din Pacific inainte sa fi
fost descoperita. (Si chiar si aceastad descoperire
ramane un mister, catad vreme nu stim cu adeva-
rat ce zace in centrul sau tulbure si ostil vietii.)
Fara s3 ne dam seama, ne fortam ficatul péana la
limita lui absolutd de rezistenta.

Daca vrem s& schimbam ceva pe acest
Pamant, trebuie s& fim capabili sa functionam.
Simptomele bolilor ne limiteaza. Confuzia men-
tald, oboseala, luarea In greutate, tulburarile
afective sezoniere (SAD), iritabilitatea, hiperten-
siunea arteriala, nivelul ridicat de colesterol, an-
xietatea, acneea, balonarea si constipatia sunt
experiente atat de frecvente incat nici macar nu
te mai gandesti la ele ca la niste simptome ale
unei alte cauze fundamentale — si totusi ele sunt
adesea semnale date de ficatul care cere ajutor.
Daca nu stim cum sa le oprim, ele ne dau napoi,
ne modifica viziunea asupra vietii si degenereaza
in situatii mult mai periculoase. Problemele fica-
tului pot fi ca un dinte gaunos, care continua sa
fie ignorat pana cand provoaca o infectie pro-
funda in maxilar.

Apoi exista boli despre care stim ca sunt grave
si par aproape imposibil de oprit, ca diabetul,
depresia, tahicardia, guta, eczemele, psoriazisul
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si cele generate de metilarea ADN-ului — fara s3
se stie ca si ele sunt cauzate tot de ficat. Cat pri-
veste steatoza, icterul, hepatita, ciroza si cancerul
hepatic, faptul ¢cd medicina stie ca sunt legate de
ficat nu dezleaga misterul din jurul lor. Tn plus, ca
principal filtru si depozit nutritional al organismu-
lui, ficatul este esential in rezolvarea oricarei pro-
bleme de sanatate. Asadar, faptul ca problemele
ficatului au scapat de sub control la nivel global
ne pune pe toli intr-o situatie extrem de precara.
Nu exageram cu nimic spunand ca, daca fi-
ecare om care traieste la ora actuald pe Padmant
ar avea un ficat sanatos, lumea ar fi un loc diferit.
Boala nu ar face atdtea ravagii in randul popu-
latiei globului. Furia, ménia, ldcomia si violenta
n-ar fi subiectul stirilor de pretutindeni. Teama
nu ar mai defini epoca moderna. lata cat este de
legata sénatatea ficatului de insasi fiinta noastra.
Si iatd de ce ficatul nostru conteaza. Ca un
vortex de mase plastice din ocean — sau ca o spe-
cie amenintata cu disparitia —, ficatul nu mai poate
fi ignorat doar fiindca nu pare real. El nu poate
fi lasat deoparte in numele unor obiective mai
marete, precum salvarea planetei. Aceste obiec-
tive marete incep prin salvarea propriilor noastre
vieti — si aceasta incepe prin salvarea ficatului.

CURS DESPRE FICAT

Daca stiinta si cercetarea medicald ar pricepe
adevarata dimensiune a valorii ficatului, copiii ar
invata cunostintele de baza despre ficat in ace-
lasi timp cu alfabetul si primele calcule. La liceu,
Cursul despre ficat ar fi o materie obligatorie.

Tn schimb, noi ne supunem, involuntar, ficatul
unor presiuni imense, inca de la o varsta frageda.
Sice se intampla cand crestem si mergem la uni-
versitate? Pentru a-si alunga stresul, multi stu-
denti incep sé bea, poate chiar sa se drogheze,
in vreme ce manadnca pe apucate, se Tndoapé

cu cafeind si pierd noptile. Toate acestea au re-
percusiuni negative asupra ficatului, fard ca ei sa
stie acest lucru — ceea ce este cumva o ironie,
de vreme ce cunoasterea este scopul educatiei.
Este ca si cum liceul ar fi un lung protest antifi-
cat. Ne concentram atat de mult pe promisiunea
unei minti tinere si pe dezvoltarea creierului —am
face orice pentru a primi note ,bune”, punc-
taje ,bune” si pentru a avea intr-o zi o carierd
«buna” —incat aceste performante pot fi atinse
n dauna ficatului. Dar ce mai inseamna aceasta
carierd stralucita daca ficatul devine suprasolici-
tat si te impiedica sa functionezi optim sau daca
ficatul se imbolndveste atat de rau incat iti pierzi
slujba pe care te-ai straduit atdt de mult sd o ob-
tii? Toate aceste atestate si certificari nu pot ajuta
sa te dai jos din pat cand oboseala si alte simp-
tome te vor dobori.

In adancurile mintii noastre stim c& exce-
sul de bauturd poate dduna ficatului. Am auzit
de termeni precum ciroza, hepatitd, insuficientd
hepatica, icter, cancer hepatic si nivel ridicat de
enzime hepatice, poate am intalnit si notiunea
de febra hepaticd sau ni s-au oferit suplimente
pentru functia hepatica de catre un practicant
al medicinei alternative. Si am auzit cu totii des-
pre consumul de ficat animal — care se intdmpla
sa fie unul dintre cele mai groaznice lucruri pe
care le poti face pentru ficatul tau (dar mai multe
despre acest lucru ceva mai tarziu). Pentru multi,
cam acestea sunt lucrurile pe care le asociem cu
ficatul. Ficatul s-a bucurat de mai multd atentie
in mitologia antica decat in medicina moderna.

Exista incd multe cunostinte fundamentale
care asteapta sa fie descoperite. In Facultatea de
Medicind nu se acordd mult timp invatarii ana-
tomiei ficatului si partilor sale functionale - asta
daca nu cumva vrei sa devii chirurg sau hepatolog
ori dacéd alegi un curs optional in domeniul trans-
plantului hepatic. Dar chiar si atunci nu inveti des-
pre esenta acestui organ. Nu inveti despre cum



Ce face ficatul pentru tine

are grija el de purtatorul lui. Resursele disponi-
bile sunt ca niste fire de nisip pe o plaja imensa.
Ce am invata dacd am primi educatia despre
ficat pe care ar trebui sa o primim? Mai intéi, am
descoperi ca ficatul este un veritabil cal de povara,
cu mii de functii, cele mai importante urmand a fi
explorate in celelalte capitole din Partea I:

® Procesarea grasimilor si protejarea
pancreasului

e Stocarea glucozei si a glicogenului
e Stocarea vitaminelor si a mineralelor

e Dezarmarea si retinerea materia-
lelor nocive

®  Monitorizarea gi filtrarea sédngelui

*  Protejarea organismului prin interme-
diul sistemului imunitar hepatic

In toate aceste functii, misiunea ficatului
este de a te mentine in echilibru, ceea ce nu
este putin lucru intr-o lume atat de dezechili-
bratd. Muncesti din greu, pana la punctul in care
te simti extenuat? Te simti vreodatd sub presi-
une? Simti ca niciodata nu primesti recunoastere
pentru munca ta? Tnmulte$te toate acestea cu
20 si tocmai ti-ai descris ficatul. Ai putea munci
din greu peste program, cu cinci slujbe si 100
de responsabilitati, dar ficatul tau tot ar munci
mai mult decat tine. S&-ti apreciezi ficatul pentru
aceastd capacitate constituie un important pas
inainte catre convietuirea in deplind armonie cu
el — este ca si cum partenerul tau de viata ar re-
cunoaste ca faci nemumarate corvoade casnice,
féra sa-ti multumeasca.

Tn cadrul unei educatii ideale despre ficat, am
descoperi, totodatd, ca ficatul este nu doar un
cal de povara, ci si unul de razboi. Asa cum vom
descoperiin Partea a Il-a sin Partea a Ill-a, ficatul
este gata sa lupte pentru tine n orice moment
si actioneaza constant pentru a-ti apéra celelalte
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organe. De fapt, poate c& el lupta pentru tine
chiar acum, Impotriva unor otravuri si agenti pa-
togeni precum radiatiile, metalele grele toxice,
DDT si explozia virala, la care suntem expusi ade-
sea zilnic, precum si impotriva alimentelor si in-
gredientelor neproductive care-si fac loc in dieta
noastrd. Aceste batalii ale ficatului se manifesta
adesea sub forma simptomelor si a bolilor, deci
tot ce trebuie sa facem este sa decodam corect
mesajul pe care vor sa-I transmita nivelul ridicat
de zahar sau de colesterol in sdnge, ori confuzia
mentala. Daca vom intelege, de pilda, ca o luare
inexplicabild in greutate reprezintd semnul unui
ficat ncércat, iar nu lenea si nici un metabolism
lent, ne vom putea schimba radical perspectiva
asupra vietii. Daca te lupti cu afectiuni ca ec-
zeme, gutd sau diabet, trebuie s3 stii ca nu este
vina ta. Descifreazd misterul si nu vei mai fi obli-
gat sa lupti.

Tn fine, ca parte a supremului antrenament
pentru ficat, vom descoperi ca ingrijirea si hra-
nirea ficatului sunt esentiale. A existat vreun
moment cand te-ai simtit rupt In bucati? Cand
ai avut nevoie de odihna? Cand ai simtit nevoia
sa fii oblojit si mangaiat in timp ce-ti reveneai
din bataliile vietii? Exact asta fti cere ficatul tau.
Asadar, in Partea a IV-a vom vedea cum poti sa
redai linistea ficatului cand este coplesit — si vei
afla si modalitati simple, dar puternice, de a-I in-
griji in viata de zi cu zi, pentru a preveni aparitia
problemelor de sanatate. Ficatul are puteri de
vindecare si de regenerare incredibile si este mi-
siunea ta sd le exploatezi.

CEL MAI BUN PRIETEN PE VIATA

Cand devii expert in propriul ficat, viata ti se va
parea noua, vesela si stralucitoare. Nu este vorba
doar de sentimentul de usurare la gandul ca ai
recdpatat controlul si ti-ai redescoperit abilitatea
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de a te vindeca, ci si de faptul ca ficatul este intim
legat de starea ta de bine emotionald, pe care
o vom explora mai in detaliu in cartea de fata.
Intrénd in contact direct cu ficatul tdu vei reusi sa
intri in contact cu sinele tau, cu cine esti cu ade-
varat la nivel sufletesc. Nu este lectia pe care am
invatat-o in timp ce cresteam si totusi este o ade-
varatd comoara: daca vrei mai multe miracole,
magie si fericire in viata ta, armonia ficatului este
cheia. Cum ficatul iti este cel mai bun prieten,
efectele sunt reciproce. Felul cum te simti il afec-
teaza pe acest prieten si felul cum se simte el te
afecteaza pe tine. Fard sa stim, noi punem presi-
une pe acest prieten. Ridicam obstacole in calea
lui si astfel ne dobordm pe noi insine. Actioneaza
aldturi de prietenul tdu, nu impotriva lui, si toate
acestea se vor schimba.

Daca esti obosit si frustrat si uneori te simti
singur, daca ai impresia ca te tarasti prin viata,
daca te simti mereu amenintat, nu uita ca fi-
catul este de partea ta, total loial si asteptand
rabdator momentul cand fi vei vedea adevérata
valoare. Esti pe cale sa inveti mai multe despre
ficatul tau — si despre ce poate face el pentru
tine — decét ai fi putut crede vreodats.

Asadar, pregateste-te de aceastd calatorie.
Este timpul s& ne indepértdm de tarm si sa ve-
dem lucrurile din adancul nostru, asteptand ca
ele sa se dezvaluie, astfel incat sa intelegem mai
bine natura vietii. Este momentul sa iti platesti
datoria fatd de cel mai generos dintre organe.
Este momentul sa iti salvezi ficatul, ca el sa te
poata salva pe tine.



CAPITOLUL 2

Ficatul adaptogen

S

Procesarea grasimi

Ficatul este singurul organ din corpul tau cu
adevarat adaptogen. Desi creierul are uimitoare
capacitati de adaptare in anumite situatii, cand
mintea, corpul, spiritul, sufletul si mediul Tsi
unesc puterile in beneficiul unei persoane deo-
sebite, pentru ficat nu conteaza cine esti sau cum
esti perceput — cand este bine ingrijit, ficatul are
abilitatea de a se adapta la orice situatie.

Te-ai confruntat vreodatd cu o interactiune
in cadrul careia, oricat de mult te-ai straduit, nu
te-ai putut face inteles de partenerul de discutie?
Aceasta se intdmpla deoarece creierul anumitor
oameni nu se poate adapta la anumite situatii.
latd de ce la putin timp dupa ce un nou anga-
jat incepe sd lucreze, seful lui, care a observat ce
poate si ce nu poate acesta sa facd, are tendinta
de a-i incredinta doar anumite sarcini. Oricat de
mult am considera creierul nostru ca fiind adap-
zabil la orice, trebuie sa muncim mult ca sa-|
determinam s& se adapteze, iar creierul unor oa-
meni se adapteaza mai usor decat al altora. De
zceea auzim adesea expresia: ,Cauta sa-ti intre
oine asta in cap!”

Ei bine, ficatul se poate adapta mai usor. Pe
la timp si fara costuri, el se adapteaza fara
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-z macar sa iti dai seama ca a reusit sa faca asta.
=l trece neincetat de la o sarcina la alta cu mare

protejarea pancreasului

rapiditate si isi duce la indeplinire diferitele func-
tii chimice fara sa puna intrebari. Un angajat nou
are nevoie de multe sdptdmani ca sa se adapteze
si in acest rastimp va pune milicane de intrebari
si se va confrunta cu nenumarate provocari in Tn-
cercarea de a-si determina creierul sa se adap-
teze. Chiar si ¢cdnd urmezi un nou traseu catre
serviciu vei avea nevoie de luni ca sa te obisnu-
iesti cu el. Nu asa stau lucrurile cu ficatul. Nu e
necesar sa tipe nimeni la tine: , Cauta sa-ti intre
bine asta in ficat!”

Cand este sustinut, ficatul are capacitatea de
a elibera si retine, dupa bunul plac. Daca racesti,
ficatul va crea caldura pentru a te incalzi; daca te
infierbénti, el va prelua caldura excesiva, pentru
a te racori. Daca alergi la maraton, ficatul va eli-
bera fiecare particuld de glucoza stocata pentru
a te ajuta s3 treci linia de sosire. Daca bei prea
multd apa si-ti diluezi compozitia séngelui, ficatul
va absorbi apa in exces ca un burete. Daca in-
spiri fum de tigard, ficatul 7ti va absorbi din fluxul
sangvin substantele chimice nocive generate de
fumat. Dacad mananci o fripturd uriasa cu cartofi
prajiti, apoi o felie de tort de ciocolats, ficatul va
procesa si descompune acizii grasi omega-6 de-
naturati sau trans pentru a te proteja. Daca Tnoti
in mare si un val urias te cuprinde si te azvarle
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in larg sau un vartej te trage in adancuri si nu-ti
mai da drumul, ficatul va elibera adrenalin din
bancile lui de stocare, pentru a-ti da puteri supra-
omenesti si sansa de a te salva.

Si nu doar atat: ficatul tdu este si o banca
de date. Este ca un al treilea creier, alaturi de al
doilea creier din organism, glanda tiroida. Daca
in prima zi de vineri a fiecarei luni iesi cu pri-
etenii si te rasfeti cu bautura, aripioare picante
si tiramisu, ficatul isi aminteste cdnd este ziua
de rasfat si se pregateste din timp pentru ea.
Daca mananci pizza in fiecare weekend, ficatul
stie. Daca obiceiurile tale alimentare par im-
previzibile, ficatul depisteaza natura sporadica
a acestui comportament. Ficatul are o memo-
rie mai vasta decét creierul. Asadar, ceea ce ti
s-ar putea parea o alegere alimentara intampla-
toare, facuta pe moment — de exemplu, fara sa-ti
dai seama, manénci un cheeseburger dublu cu
sunca in prima zi rece a anului sau iti scoti familia
la un gratar in ziua in care ti se restituie dedu-
cerile din impozit — e foarte probabil ca acest
lucru sa corespunda unui tipar pe care ficatul tau
l-a inregistrat de-a lungul anilor in membranele
lui de memorie, care rdaman nedescoperite de
stiinta si cercetarea medicald. Nu-ti poti pacali
ficatul, nu-I poti depasi ca inteligenta si nu-ti poti
aminti mai mult decat isi poate aminti acesta.
Memoria ficatului nu este ca memoria creierului,
care adesea iti joaca feste. Memoria ficatului nu
da rateuri niciodata si nu te insald. Ceea ce ai
putea simti ca este o cale noua ar putea fi de
fapt repetarea unui plan de alimentatie pe care
l-ai mai incercat in urma cu cinci ani si de care ai
uitat — insa ficatul i-a retinut datele. Dac3 o anu-
mita alegere este cu adevarat intdmplatoare —
poate, pentru prima oara n viatd, mananci la
micul dejun un cheeseburger cu sunca -, ne n-
toarcem la natura adaptogena a ficatului, care 1l
pregateste sa reactioneze instantaneu la nevoile
tale. In acelasi timp, el documenteaza acest mic

dejun nou, intdmplator, si asteapta cat este ne-
cesar sa acumuleze noile informatii pe care le va
folosi la urmatorul mic dejun surpriza.

PROCESAREA GRASIMILOR

Grasimi bune, grasimi rele, continut redus de
grasimi, non-grasimi, grasimi saturate, grasimi
nesaturate, grasimi trans, grasimi sanatoase,
acizi grasi omega — e suficient sa te ia ameteala
in fata atator denumiri. Stim ¢a grasimile con-
stituie unul dintre cele mai importante subiecte
din domeniul sanatatii si totusi, cu atitea cuvinte
care contin termenul ,grasimi”, acumulate de-a
lungul anilor, si cu atat de multe sfaturi contradic-
torii, cum sa mai stii ce este bine si ce este rau
pentru tine si familia ta? Privind retrospectiv la
indelungata istorie de tendinte medicale in pri-
vinta sanatatii care au inselat oamenii in atatea si
atitea moduri, trebuie oare sa credem ca ideile
la moda de astazi au gasit solutia tuturor proble-
melor? Dacé ne ldsdm n seama tendintelor, nu
vom obtine niciodatd un raspuns pe care sa ne
putem bizui, decarece valul opiniei publice se va
schimba méine si apoi se va schimba iardsi poi-
maine si asa mai departe.

Asadar, daca vrem intr-adevar sa intelegem
adevarul si sa ludm deciziile corecte, trebuie sa
pasim pe teren ferm si sd acorddm putin timp
examinarii felului cum corpul proceseazd gra-
simile — ceea ce Inseamna sa cercetam ficatul,
deoarece el este practic centrul de procesare
pentru tot ce intrd in corpul tau, iar procesarea
grasimilor constituie una dintre sarcinile lui de
baza. Ori de cate ori consumi grasimi, ficatul se-
creta bila pentru a le descompune si a le distribui
in corp, ca sursa de energie.

Acest lucru este mai complicat decat pare.
Sunt necesare cantitati diferite si compozitii
complexe ale bilei pentru diferitele mancaruri
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si diferitele niveluri de grasimi, de aceea ficatul de bild cu péna la 5%, ajustand in

trebuie sa se raporteze la propriile puteri de me- acelasi timp compozitia bilei pentru a
morare si de adaptare pentru a se pregati si a crea un amestec mai acid, cu niveluri
reactiona la aportul lipidic de la fiecare masa. Nu de sodiu mai ridicate, mai multi ami-
uita ¢, atunci cand nivelul bilei creste, acest fapt noacizi si compusi chimici enzimatici.
te ajutd pe moment, desi nu este ceea ce ti-ai Aceasta functie chimicd, necunoscuta
stiintei si cercetarii medicale, creeaza

un agent degresant.

dori sa se repete pe termen lung. Este incepu-
tul slabirii unui ficat care deja ar putea fi supus
provocarilor venite din partea altor factori nocivi e Cod portocaliu: Cand dieta este alca-
(toxine, otravuri si patogeni). Nivelurile de alerta

ale ficatului cuprind urmatoarele categorii:

Cod verde: Este compozitia bilei, ne-
cesard pentru o dietd alcatuitd din
15% grasimi sau mai putin, prove-
nind din surse sanatoase, ca avocado,
nuci, seminte, masline, anumite uleiuri
(de masline, de cocos si din seminte
de canepa), pulpa de cocos, lapte de
cocos, unele soiuri de peste, vanat
si lactate neprocesate. (Desi poate
ai citit n alte carti ale mele ca lacta-
tele neprocesate hranesc virusurile,
nu nseamna ca ficatul nu este ca-
pabil sa descompuna corespunzator
unele tipuri de lactate.) Codul verde
inseamna si ca restul dietei include
multe fructe, verdeturi, legume, car-
tofi, dovleac si, daca doresti, mei si
unele radacinoase. Astfel, ficatul este
capabil sa creeze compozitia nece-
sard de bild Tn cursul activitatii sale
normale, nu intr-o stare de panica,
lupta si tulburare.

Cod galben: Apare cand dieta este
alcatuitd din 15% grasimi sau mai
putin, unele dintre aceste grasimi
provenind din surse neproductive,
asa cum vom vedea in capitolul 36.
In acest mod, ficatul trece la un nivel
scazut de alertd, crescand productia
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tuitd din 15-30% grasimi, provenind
din surse sanatoase, starea de alerta a
ficatului creste la un alt nivel, ca o re-
cunoastere a faptului ca aceasta can-
titate de grasime consumata nu este
sustenabild pentru o stare optima de
sanatate. Nivelurile bilei cresc cu péna
la 10% pentru a-ti proteja pancreasul
de stresul care l-ar putea afecta si
pentru a-ti garanta longevitatea.

Cod portocaliu-plus: Cand dieta
cuprinde ntre 15 si 30% grasimi, cu
unele gréasimi provenind din surse
neproductive, ficatul isi sporeste
eforturile pentru a face fata situatiei,
crescand productia de bila cu pana
la 15-20%.

Cod rosu: O dieta care contine in-
tre 30 si 40% grasimi, provenind din
surse sanatoase, determina ficatul sa
lucreze aproape de capacitatea ma-
ximé pentru a se adapta la un nivel
superior de fluid biliar si saruri biliare,
ca sd permita descompunerea si di-
gerarea grasimilor in incercarea de
a-ti proteja longevitatea. Productia
de bila creste cu péana la 20-25%, iar
ficatul elibereaza un compus chimic
ca o cerere de avertizare, pentru mai
mult sodiu din fluxul sangvin, incat
sa poatd ajuta compozitia bilei prin
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includerea unei cantitati sporite de
agent degresant. De asemenea, fica-
tul elibereaza calciu in bila pentru a
proteja mucoasa duodenului si restul
tractului intestinului subtire de acest
degresant mai puternic.

Cod rosu-plus: Ce se intampla cand o
dieta contine 30% sau peste 30% gra-
simi si cand o parte din acestea pro-
vin din mancaruri prajite, uleiuri de
gatit rancede, untura, slanina, grasimi
saturate si altele asemenea? Aceasta
lanseaza ficatul intr-un mod adapto-
genic total, in care si utilizeaza toate
resursele pentru a produce nivelur
extraordinare - o crestere de pana la
50% sau mai mult — ale celui mai dina-
mic fluid biliar cu putinta, incat san-
gele tau sa nu se ingroase prea mult
din cauza acestui aport lipidic. Ficatul
isi ia libertatea de a porni la razboi si
de a-si furniza provizii nesfarsite de
bila, daca este necesar. El face practic
tot ce ti-ai putea imagina, si in acest
caz ,tot” inseamna chiar tot ce poate
fi inclus n aceasta bild! De aceea se
numeste Cod rosu-plus, un pas mai
departe fatd de Codul rosu. Este o si-
tuatie frecventa cand cineva urmeaza
o dietad ketogenica. Aceasta ar putea
insemna o dietd bazatd pe proteine
vegetale sau pe proteine animale si
nu are legatura cu taberele existente
in razboaiele dietelor din zilele noas-
tre. Indiferent ce dieta urmezi, situatia
bilei are legatura cu necesitatile fica-
tului si cu reactia acestuia la o diet3
menitd s& epuizeze glucoza din orga-
nism prin folosirea preponderentd a
grasimilor ca sursa calorica. In acest

scenariu, ficatul incaseazd gloante
pentru tine, facand tot posibilul pen-
tru a-ti subtia séngele prin descom-
punerea si eliminarea tuturor acelor
grasimi si impiedicandu-le sa-ti afec-
teze inima si pancreasul. Rezervele de
bila se vor epuiza intr-un final, ca si ca-
pacitatile ficatului de a produce bila,
precum si abilitatea lui de a realiza
anumite functii chimice, cum ar fi for-
marea de degresanti extrem de acizi,
apoi eliberarea de mari cantitati de
oxigen pentru a-ti proteja mucoasa
intestinelor. Cu timpul, ficatul isi va
pierde rezervele de calciu si de alte
minerale pretioase.

Dupa cum poti vedea din aceasta lista, nu to-
tul se rezuma la grasimi ,bune” contra grésimi
Jrele”. Desi alegerea grasimilor din surse sana-
toase constituie un prim pas important, el nu
este singura garantie ca vei fi protejat - con-
teaza si nivelul grasimilor. Si nu se reduce totul
la marimea corpului tdu. Chiar daca esti suplu si
faci cu regularitate exercitii fizice, este posibil s&
te incadrezi in categoria Codului rosu-plus daca
dieta ta se bazeaza predominant pe grasimi.
Ficatul tdu este mai departe nevoit sd se epui-
zeze producand bila necesard apararii corpului
de raul pe care ti-| faci singur si poti ajunge sa
platesti pretul printr-o crestere masiva in greu-
tate catre batranete, precum si prin alte compli-
catii ale sanatatii ficatului.

Cum te-ai simti daca intr-o dimineata, dupa
ce te trezesti, te speli si te imbraci frumos pentru
ziua care urmeaza, intri in bucatarie si te pome-
nesti cu o galeatd de ulei aruncatd peste tine?
Parul, fata, hainele, toate sunt imbacsite de ulei.
Va trebui sa renunti la orice plan, sa urci iar sca-
rile, sa-ti faci iar dus si sa-ti schimbi toate hai-
nele — si abia dupé aceea vei fi gata sa infrunti
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