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CAPITOLUL 1

Ce fa ce ficatu I pe ntru tin e

O mic5 mullime de turigti agteapt5 pe chei sE

se imbarce pe vaporul care-i va duce in larg.

TrEgAndu-se intr-o parte, fotografa excursiei

alege o pozilie c6t mai avantajoasi pentru a-i

poza pe viitorii pasageri. Pe chip li se citegte

agteptarea, degi nici unul nu pare coplegit de

bucurie. Vremea este rece gi burnileaz5. C31iva

oameni au sirit peste micul dejun pentru a

ajunge aici la timp 9i oricum nu a fost ideea lor

s5-gi petreacS dimineala pe mare - au acceptat

s5 le faci pe plac prietenilor 9i rudelor care au
jnsistat ci merit5 s5 se rupi c6teva ore de vielile

1or ocupate pentru a aprecia natura.

in larg, starea lor de spirit incepe s5 se im-

cunat51easc5. Briza ii trezegte pe toli gi, cu c5t

vaporul se indep5rteazS de civilizalie, cu at6t

croblemele cotidiene sunt mai ugor de uitat.

C61iva pasageri se sprijind de balustradS, ferme-

cafi de valuri, intrebdndu-se dac5 vor vedea mo-

:ivul venirii lor acolo sau dac5 aceastd speran!5,

ca at6tea altele inaintea el, ii va am5gi.

$i apoi se int6mpla. Ghidul grupului de tu-
-gti le cere sJ se uite cStre tribord - a fost zdrit5

iot5toarea unei balene. Pasagerii se adund de-a

;ngul balustradei 9i c61iva arati spre locul unde

=u 
v5zutinot5toarea, inainte ca aceasta sJ dispari

sub ap5. Mullimea rdm6ne in agteptare. Trece o

clip5, apoi alta. A meritat si mi ridic de pe scaun?

se intreab5 c61iva dintre ei, scrut6nd marea.

in cele din urm5, o bucatS uria95 de piele lu-

cioasb incepe sE iasd la suprafalS ;i, odat5 cu ea,

este pulverizat5 o eruplie de stropi din oceanul

sacru, c6nd creatura magnifici i9i golegte pl5m6-

nii. Mullimea inhaleazi aerul tonic 9i scoate un

oooooh colectiv de uimire. Apoi urmeaz5 o excla-

malie puternicS, atunci c6nd balena apare iar gi

se rostogolegte in ap5, arStSnd o alt5 inot5toare
inainte de a se scufunda din nou. Binecuv6ntatul

animal mai r5m6ne alSturi de vapor cSteva mo-

mente, iar exclamaliile de mirare continuS. in cele

din urm5, balena i9i etaleazi coada lungi in aer,

inainte de a-;i pierde urma.

Toli pasagerii aplaudS. Fiecare tocmai a avut

o profund5 experienfa religioas5. F5-le c5teva

fotografii c5nd coboar5 de pe vapor, comparS-le

cu cele ,,de dinainte" 9i vei vedea oameni schim-

bali radical, care acum par si pluteascS 9i igi simt

sufletele parc5 pitrunse de lumina divinS.

$tim cu tolii c5 balenele existS. Poate am pri-

vit vreun documentar despre naturS, am vizut un

articol sau un afig inspiralional ici-colo. insi nu

auzim prea multe despre balene in viafa noastrS
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Ce face ficatul pentru t ne

pretutindeni. Vezica urinar; igi face simliti pre-

zenla cand se umple; putem analiza culoarea si

cantitatea urinei, iar durerile 9i senzajiile de ar-

sur; ne dau de gtire ci avem o infeclie de tract
urinar. $i organele digestive ne reamintesc con-

stant cJ sunt prezente. Putem simli c6nd avem

stomacul plin, il putem auzi cum chiorSie c6nd

este gol ;i putem chiar examina confinutul re-

ziduurilor eliminate. $tim sa atribuim o valoare

deosebita tuturor acestor organe gi altora din

corp deoarece ne este ugor si fim martori ai

muncii lor suslinute.
Dar existi 9i ficatul - pe care nu-l vedem 9i

la care nici nu ne g3ndim. Din c6te 9tim, nici nu

pare s5 fie acolo; mai curSnd ni se pare ci este

doar un cuvant pe care l-am auzit 'in bucitiria
bunicii, c6nd fdcea o umplutur5 cu mSruntaie de

curcan. Avem impresia c5, dac5 nu simfim ficatul

aga cum simlim b;t;ile inimii, inseamn5 c5 el nu

poate lucra la fel de intens pentru noi ca aceasta.

$i daci nu-l simlim zbitandu-se, atunci nu e nici

o problemi cu el Astfel, organul rimSne intr-o
categorie misterioasS. Ce face el cu adev5rat in

corp? E ugor si uitim chiar 9i ci existS.

Expe(ii in medicinS ;tiu cand ceva nu este

in regulS in interiorul corpului. Ei gtiu cand ceva

dincolo de ceea ce poaie fi vdzut 9i simlit nu este

bine. Ei asisti la o cregtere a numdrului proble-
melor de sinState. Ei vid pacient dupS pacient
descriind misterioase boli cronice, a9a inc6t ca-

uti peste tot r5spunsuri. Problema este insi c5

tocmai tendinlele din medicin5 stau adesea in
calea aflSrii adevirului.

O tendinlS recent5 a direclionat resurse uri-

a;e de energie, timp 9i bani c5tre glanda tiroidS.

Am examinat aceasti teorie populari in lucrarea
.lea precedent5, Medium medical: Vindecarea
qtandei tiroide - Adevdrul din spatele bolti
lashtmoto, bolii lui Graves, insomntei, hipotiroi-
i,smulur, nodulilor la tiroidd gt bolti Epstetn-Barr.

tndinla susline ci afectarea tiroidei reprezint6

explicalia pentru o sumedenie de probleme,
de la cSderea pirului la avorturi - iar in cartea
respectivi am examinat de ce aceastd tendin!5
este gregiti Degi tiroida constituie o parte in-

credibilS a corpului uman, glanda in sine nu este

veriga lips5 capabilS s5 explice bolile cronice.

Agadar, de multe ori, c6nd vina este pus5 pe

seama tiroidei - sau a inimii, a sistemului diges-
tiv ori a genelor - este vorba de fapt despre un

flcat in suferin!5.
Ficatul este cel mai bun prieten pe care l-ai

avut vreodatS. El indeplinegte peste 2 000 de

funclii cruciale care nu au fost inci descoperite
de ;tiinla ;i cercetarea medicala. El lucreaz5 din

greu pentru tine, zi gi noapte. Se pregitegte din

timp cand gtie ci ai nevoie de un sprijin supli-

mentar 9i este mereu prezent si curele dupE ce

ai s5v619it gregeli pimantegti Este un depozit,
un filtru, un centru de procesare, un serviciu de

reciclare a degeurilor si multe altele. Este un scut

care te protejeaz6 9i te ap5r5, indiferent de un-

ghiul din care ai putea fi lovit Are grij5 perma-

nent de tine - stingand incendiile, dezamors6nd

bombele, incasSnd gloanlele in locul t5u, imobi-
liz6ndu-i pe tipii r5i diniuntrul tiu gi prevenind

dezastrele interne. Dupi toate lucrurile prin care

ai trecut prin via!5, ficatul este motivul pentru

care inci egti viu.

intreabi un chirurg cum s-a simlit cand a

vizut prima oari un ficat viu. Dupi toate acele
cursuri din facultate 9i dup5 citirea at6tor ma-

nuale, dupi ce a vSzut imagine dupi imagine,

dupi luni de practic5 in laborator, disec6nd ca-

davre, cum a fost pentru el si stea intr-o salS de

operalii av6nd ?n fala ochilor ficatul funcjional al

unui pacient? Probabil chirurgul i1i va spune ca

nu i-a venit si creadd ce vedea. Poate c5 n-a mai

putut dormi in acea noapte din cauza agitafiei
st6rnite la vederea acelui organ misterios gi ma-

iestuos 'in elementul lui - agitalie comparabili,
poate, cu cea declangatS de aparilia unei balene
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Ce face ficatul pentru tine

Cu toat5 concentrarea asupra sanitSfii pla-

netei, nu putem sc5pa din vedere propriile cli-

mate. Fiecare are o planetS pentru care trebuie

s5-9i fac5 griji: propriul corp. ToatS viala ta l-ai

puftat dup5 tine. $i a9a cum gtim ci delicatul

echilibru al planetei inseamni cJ o verigi slSbita

poate amenin!a integritatea intregului, la fel de

mult conteazS si avem griji de noi. Vieluitoare

precum acele maiestuoase balene sunt impor-

tante? Ne pasi dac5 ele vor displrea? Desigul

speciile pe cale de disparifie conteazi 9i meriti
si fie protejate. Dar la fel de mult meriti prote-
jat 9i ficatul nostru suprasolicitat, impovSrat pini
peste puteri, epuizat, stresat, ameninlat. Nimeni

nu vrea o ume cu oceane toxice 9i cu specii Iup-

t6ndu-se si supravieluiasci in mijlocul poluirii.

$i nimeni nu vrea un corp cu sSnge toxic gi un fi-

cat care se lupt5 din r5sputeri s5-;i indeplineasci
numeroasele sarcini care te menlin sSnitos.

$i totugi iatS-ne aici, intr-un moment al isto-

riei in care ficatul este periclitat. Propriul nostru

mediu este imbAcsit cu toxinele la care suntem

expugi in viala de fiecare zi - de fapt corpurile
noastre sunt intr-o stare mai proast5 decat pla-

neta noastrS - 9i ficatul poart5 rJspunderea difici-
lei sarcini de purificare. lmagineaz5-1i ficatul ca o

balenS 9i sangele tiu ca un ocean. Daci oceanul

se ingroagS din cauza poluanlilor - gandegte-te

a antibiotice, alte medicamente, pesticide, fun-

gicide, produse de cur51are, solvenli, plastic,

deshidratare cronicS, materie rezidual5 viralS 9i

bacterianS, grSsime rezidualS din alimentele ne-

productive ;i multe altele -, acelei balene ii va fi

mult mai greu s5 se hr5neasc5. F5r5 si apuce si
la nici micar o pauzZ, balena se poate imbolnivi.
Va ajunge s5-i fie greu chiar s5 se inalle la supra-

'ata oceanului, ca sa respire.

Oamenii au probleme cu ficatul. Azi este mai
j.ecvent 

s5 ai un ficat compromis dec6t unul s5n5-

.os. Daci ag merge intr-o mullime de 1 000 de oa-

.reni, 900 ar avea afeclluni hepatice - 9i aproape

nici unul nu va 9ti c5 este bolnav $i asta fiindcS,

dupi cum am menlionat, ficatul este mai impor-

tant decAt i9i dau seama oamenii. $tiinla medi-
calS a dedicat relativ puline cercetiri ficatului, cu

exceplia domeniului transplantului hepatic, deci

nu a predat studenlilor c6t de legat este ficatul

de starea precari a s5nit5!ii la nivel mondial.

Comunitatea medicalS nu a fost inca informata

cu privire la tot ce face ficatul, la c6t de multe

afecliuni, tulbur5ri, boli, simptome ale vremurilor
noastre reprezintS, de fapt, simptome cauzate de

probleme hepatice, la ce anume ii este necesar

ficatului pentru a fi sSnitos, deci ea nu poate
transmite mai departe aceste cunogtinfe cruciale

Ficatul rImAne o necunoscuta indepirlatS, pre-

cum Marea Pati de Gunoi din Pacific inainte sE fi

fost descoperit; (9i chiar 9i aceastS descoperire

rJmane un mister, cAti vreme nu gtim cu adevS-

rat ce zace in centrul s5u tulbure 9i ostil vielii.)

FSrI sE ne d5m seama, ne for!5m ficatul p6ni la

limita lui absolut5 de rezistenlS.

Dac5 vrem s5 schimb5m ceva pe acest

P5mant, trebuie si fim capabili si funclionim.
Simptomele bolilor ne limiteazS. Confuzia men-

tal5, oboseala, luarea in greutate, tulburirile
afective sezoniere (SAD), iritabilitatea, hiperten-
siunea arterialS, nivelul ridicat de colesterol, an-

xietatea, acneea, balonarea 9i constipalia sunt

experienle atat de frecvente inc6t nici micar nu

te mai g6ndegti la ele ca la nigte simptome ale

unei alte cauze fundamentale - gi totugi ele sunt

adesea semnale date de ficatul care cere ajutor.

Daci nu gtim cum si le oprim, ele ne dau inapoi,
ne modifica viziunea asupra vielii gi degenereaza

in situalii mult mai periculoase. Problemele fica-

tului pot fi ca un dinte g5unos, care continu5 sJ

fie ignorat pani c6nd provoaci o infeclie pro-

fundi in maxilar

Apoi exist5 boli despre care gtim ci sunt grave

9i par aproape imposibil de oprit, ca diabetul,
depresia, tahicardia, guta, eczemele, psoriazisul

I
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Ce face ficatul pentru tine

are grij; el de purlStorul lui. Resursele disponi-

bile sunt ca nigte fire de nisip pe o plaj5 imensS.

Ce am inv51a dac5 am primi educalia despre

ficat pe care ar trebui si o primim? Mai int6i, am

descoperi ci ficatuleste un veritabil cal de povarS,

cu mii de funclii, cele mai importante urmand a fi

explorate in celelalte capitole din Partea l:

o Procesarea grisimilor 9i protejarea

pancreasului

. Stocarea glucozei 9i a glicogenului

o Stocarea vitaminelor 9i a mineralelor

o Dezarmarea 9i relinerea materia-

lelor nocive

o Monitorizarea gi filtrarea s6ngelui

o Protejarea organismului prin interme-

diul sistemului imunitar hepatic

in toate aceste funclii, misiunea ficatului

este de a te menline in echilibru, ceea ce nu

este pulin lucru intr-o lume atdt de dezechili-

brat5. Muncegtl din greu, p6ni la punctul in care

te simli extenuat? Te simli vreodat5 sub presi-

une? Simli ci niciodati nu primegti recunoagtere

pentru rnunca ta? inmullegte toate acestea cu

20 9l tocmai 1i-ai descris ficatul. Ai putea munci

din greu peste program, cu cinci slujbe 9i 100

de responsabilit;Ii, dar ficatul t5u tot ar munci

mai mult decat tine. S5-1i apreciezi ficatul pentru

aceasti capacitate constituie un important pas

inainte c5tre convieluirea in deplinJ armonie cu

el - este ca gi cum partenerul tiu de viaji ar re-

cunoagte ci faci nemumirate corvoade casnice,
Iara si-1i mullumeasca.

in cadrul unei educalii ideale despre ficat, am

descoperi, totodatS, c5 ficatul este nu doar un

cal de povar5, ci gi unul de r5zboi. Asa cum vom

descoperi in Partea a ll-a gi in Partea a lll-a, ficatul

,'ste gata si lupte pentru tine in orice moment

. aclioneazi constant pentru a-!i apira celelalte

organe. De fapt, poate c5 el lupt5 pentru tine
chiar acum, impotriva unor otrdvuri ;i agenli pa-

togeni precum radialiile, metalele grele toxice,

DDT 9i explozia viralS, la care suntem expugi ade-

sea zilnic, precum 9i impotriva alimentelor 9i in-

gredientelor neproductive care-gi fac loc in dieta

noastrS. Aceste bitilii ale ficatului se manifesti
adesea sub forma simptomelor 9i a bolilol deci

tot ce trebuie s5 facem este si decodJm corect
mesajul pe care vor s5-l transmitd nivelul ridicat
de zahir sau de colesterol in s6nge, ori confuzia

mental5 Daci vom infelege, de pild5, c5 o luare

inexplicabil5 in greutate reprezintd semnul unui

ficat incircat, iar nu lenea 9i nici un metabolism

lent, ne vom putea schimba radical perspectiva

asupra vielii. Dac5 te lupli cu afecliuni ca ec-

zeme, guti sau diabet, trebuie s5 gtii c5 nu este

vina ta. Descifreazi misterul si nu vei mai fi obli-
gat si lupli.

in fine, ca parte a supremului antrenament

pentru ficat, vom descoperi c5 ingrijirea gi hr5-

nirea ficatului sunt esenliale. A existat vreun

moment cind te-ai simlit rupt in buc51i? Cand

ai avut nevoie de odihn5? Cand ai simlit nevoia

si fli oblojit 9i m6ngaiat in timp ce-!i reveneai

din bitaliile vielii? Exact asta i1i cere ficatul t;u.
Agadar, in Partea a lV-a vom vedea cum poli si
redai linigtea ficatului c6nd este coplegit - 9i vei

afla 9i modalitSli simple, dar puternice, de a-l in-
griji in viala de zi cu zi, pentru a preveni aparilia

problemelor de sinitate. Ficatul are puteri de

vindecare ;i de regenerare incredibile gi este mi-

siunea ta sb le exploatezi.

CEL MAI BUN PRIETEN PE VIA-TA

Cand devii expert in propriul ficat, viala !i se va

pirea nou5, vesel5 ;i str5lucitoare. Nu este vorba

doar de sentimentul de ugurare la g6ndul ci ai

rec5pJtat controlul gi 1i-ai redescoperit abilitatea

m
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CAPITOLUL 2

Ficatul adaptogen
Procesarea grdsimii proteja rea pa ncreasu I u isi

Ficatul este singurul organ din corpul t5u cu

adevirat adaptogen. Degi creierul are uimitoare

capacitSli de adaptare in anumite situalii, cand

mintea, corpul, spiritul, sufletul 9i mediul i;i
unesc puterile in beneficiul unei persoane deo-

sebite, pentru ficat nu conteaz5 cine egti sau cum

egti perceput - cSnd este bine ingrijit, ficatul are

abilitatea de a se adapta la orice situalie.

Te-ai confruntat vreodatS cu o interacliune

in cadrul c5reia, oric6t de mult te-ai striduit, nu

te-ai putut face inleles de partenerul de disculie?

Aceasta se intamplS deoarece creierul anumitor

oameni nu se poate adapta la anumite situafii.

at5 de ce la pulin timp dupi ce un nou anga-

lat incepe s5 lucreze, geful lui, care a observat ce

poate 9i ce nu poate acesta s5 fac5, are tendinla

de a-i incredlnla doar anumite sarcini. Oric6t de

mult am considera creierul nostru ca fiind adap-

:abil la orice, trebuie si muncim mult ca s5-l

letermin;m s5 se adapteze, iar creierul unor oa-

-eni se adapteaz5 mai ugor dec6t al altora. De

,:eea auzim adesea expresia: ,,Caut5 s5-1i intre

. 're asta in cap!"
Ei bine, ficatul se poate adapta mai u9or. Pe

:c, la timp 9i firi costuri, el se adapteazi f5ra

-. m5car s5 i1i dai seama ci a reugit s5 fac5 asta.

: :.ece neincetat de la o sarcin5 la alta cu mare

rapiditate 9i i9i duce la indeplinire diferitele func-

!ii chimice fSri si punb intrebdri. Un angajat nou

are nevoie de multe sSptimani ca s5 se adapteze

9i in acest r5stimp va pune milioane de intrebiri

;i se va confrunta cu nenumdrate provoc5ri in in-
cercarea de a-9i determina creierul s5 se adap-

teze. Chiar gi c6nd urmezi un nou traseu cStre

serviciu vei avea nevoie de luni ca sI te obignu-

iegti cu el. Nu a9a stau lucrurile cu ficatul Nu e

necesar si lipe nimeni Ia tine: ,,Caut5 s5-1i intre

bine asta in ficatl"
Cand este suslinut, ficatul are capacitatea de

a elibera gi reline, dupi bunul plac. Daci ricegti,
ficatul va crea cSldurd pentru a te incilzi; daci te
infierbanfi, el va prelua cSldura excesiv6, pentru

a te r5cori. DacS alergi la maraton, ficatul va eli-

bera fiecare particulS de glucozi stocatd pentru

a te ajuta sd treci linia de sosire. Daci bei prea

multi api 9i-1i diluezi compozilia s6ngelui, ficatul

va absorbi apa in exces ca un burete. DacS in-

spiri fum de !igar5, ficatul i1i va absorbi din fluxul

sangvin substanlele chimice nocive generate de

fumat. Daci man6nci o fripturJ uria;i cu cartofi

pr5jili, apoi o felie de tort de ciocolatS, ficatul va

procesa ;i descompune acizii gragi omega-6 de-

naturali sau trans pentru a te proteja. Daci inoli
in mare gi un val uria; te cuprinde 9i te azv6rle
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Ficatul adaptogen

9i diferitele niveluri de grdsimi, de aceea {icatul

trebuie si se raporteze la propriile puteri de me-

morare 9i de adaptare pentru a se pregSti ;i a

reactiona la aportul lipidic de la fiecare masi. Nu

uita ci, atunci cdnd nivelul b,ilei cregte, acest fapt

te ajutd pe moment, degi nu este ceea ce !i-al
dori s5 se repete pe termen lung. Este incepu-

tul slSbirii unui ficat care deja ar putea fi supus

provocdrilor venite din partea altor factori nocivi

(toxine, otrivuri 9i patogeni). Nivelurile de alerti
ale ficatului cuprind urm5toarele categorii:

. Cod verde: Este compozilia bilei, ne-

cesari pentru o dietb alcituitl din

15% grSsimi sau mai pulin, prove-
nind din surse sin5toase, ca avocado,

nuci, seminfe, misline, anumite uleiuri
(de m5sline, de cocos 9i din seminle
de canepi), pulp5 de cocos, lapte de

cocos, unele soiuri de pe9te, vanat

9i lactate neprocesate. (Degi poate
ai citit in alte cSrli ale mele ci lacta-

tele neprocesate hrEnesc virusurile,

nu inseamn5 c5 ficatul nu este ca-

pabil sE descompuni corespunzbtor
unele tipuri de lactate.) Codul verde
inseamni 9i c5 restul dietei include
multe fructe, verdeluri, legume, car-

tofi, dovleac 9i, daca doregti, mei gi

unele rJdicinoase. Astfel, ficatul este

capabil si creeze compozilia nece-

sar5 de bilS in cursul activitSlii sale

normale, nu intr-o stare de panica,

lupti;i tulburare.

o Cod galben: Apare c6nd dieta este

alcdtuiti din 15% grisimi sau mai

pulin, unele dintre aceste grisimi
provenind din surse neproductive,
aga cum vom vedea in capitolul 36.

in acest mod, ficatul trece la un nivel

scazut de alertS, crescand produclia

de bilS cu p6na la 57", ajustand in
acelagi timp compozilia bilei pentru a

crea un amestec mai acid, cu niveluri

de sodiu mai ridicate, mai mulli ami-

noacizi 9i compugi chimici enzimatici.

Aceasti funclie chimicS, necunoscuti

;tiinlei ;i cercetirii medicale, creeazi
un agent degresant

Cod portocaliu: C6nd dieta este alci-
tuit5 din 15-30% gr5simi, provenind
din surse sinitoase, starea de alerti a

ficatului cregte la un alt nivel, ca o re-

cunoagtere a faptului c5 aceast5 can-

titate de grisime consumati nu este

sustenabilS pentru o stare optimS de

s5n5tate. Nivelurile bilei cresc cu pani
la 10% pentru a-!i proteja pancreasul
de stresul care i-ar putea afecta 9i

pentru a-!i garanta longevitatea.

Cod portocaliu-plus: CAnd dieta
cuprinde intre 15 9i 30% grisimi, cu

unele grisimi provenind din surse

neproductive, ficatul i;i sporegte

eforturile pentru a face fa15 situaliei,
crescAnd produclia de bilS cu panS

la 15-20%.

Cod rogu: O dieti care conline in-
tre 30 | 40% grisimi, provenind din

surse sdnStoase, determinS ficatul s5

lucreze aproape de capacitatea ma-

xim5 pentru a se adapta la un nivel

superior de fluid biliar gi siruri biliare,

ca sd permit5 descompunerea 9i di-
gerarea gr5similor in incercarea de

a-!i proteja longevitatea. Producfia

de bilS cregte cu panS la 20-25%, iar

ficatul elibereazd un compus chimic

ca o cerere de avertizare, pentru mai

mult sodiu din fluxul sangvin, inc6t
s5 poati ajuta compozilia bilei prin
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