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Detoxul, pe intelesul corpului

Ce inseamna, de fapt, detoxifierea, si de ce ficatul este ultima

piesa, nu prima.

o

Cuvantul ,detox" a ajuns sa vanda ceaiuri, sucuri si cure de
infometare. Adevarul e mai putin spectaculos, dar mult mai linistitor:
corpul tau are deja un sistem sofisticat de detoxifiere, care lucreaza
non-stop. Rolul tau nu este sa il inlocuiesti, ci sa il sustii.
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O rasturnare de perspectiva. Aproape toata lumea incepe cu ,detoxul de
ficat". De fapt, ficatul este ultima statie de procesare, nu prima. inainte de el,
conteaza caile prin care corpul chiar elimina: intestinul, rinichii, sistemul limfatic,
pielea si plamanii. Daca acestea sunt blocate, degeaba fortezi ficatul, munca lui
se intoarce inapoi. Asa ca le luam in ordinea fireasca, iar ficatul vine la final.

1. Intestinul, poarta de iesire

Aici se elimina o mare parte din ce nu mai are ce cauta in corp. Cel mai important lucru
este ritmul regulat: ideal, un tranzit zilnic. Cand scaunul stagneaza, o parte din ce ar

fi trebuit eliminat este reabsorbit in sange, iar ficatul trebuie sa o ia de la capat. Fibrele,
apa, miscarea si o flora sanatoasa tin lucrurile in miscare.

2. Rinichii si urina

Rinichii filtreaza sangele si elimina reziduurile prin urina. Au nevoie de un singur lucru,

simplu si des uitat: apa. Un reper la indemana este culoarea urinei, un galben pai
deschis inseamna, de obicei, o hidratare buna.

3. Sistemul limfatic

Limfa este un fel de canalizare a corpului, care strange reziduurile dintre celule. Spre
deosebire de sange, nu are o pompa proprie: se misca prin contractia muschilor si
prin respiratie. De aceea sedentarismul o incetineste, iar miscarea, mersul, respiratia
ampla si hidratarea o ajuta.

4. Pielea

Cel mai mare organ al corpului elimina si el, prin transpiratie. Miscarea, efortul si,
pentru cine le tolereaza, saunele sustin acest proces.

5. Plamanii
La fiecare expiratie, plamanii elimina dioxid de carbon si alte substante volatile. O

respiratie ampla si constienta, nu doar superficiala, sustine aceasta cale de
eliminare la care rar ne gandim.
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6. Ficatul, uzina finala

Abia acum ajungem la ficat. El este uzina care transforma substantele ca sa poata fi

eliminate prin caile de mai sus. Lucreaza in trei faze:

Q Faza 1, activarea. Enzimele citocrom P450 transforma substantele liposolubile
(prin oxidare). Atentie: aici se nasc intermediari reactivi, uneori mai agresivi
decat substanta de la care s-a pornit.

a Faza 2, conjugarea. Acesti intermediari sunt ,legati" de molecule precum
glutationul, sulful sau anumiti aminoacizi, devenind hidrosolubili si inofensivi.

e Faza 3, eliminarea. Substantele neutralizate sunt trimise mai departe, prin bila
spre intestin sau prin sange spre rinichi. Aici se inchide cercul, inapoi la primele
cai.

De ce conteaza ordinea: daca faza 1 merge prea repede, iar faza 2 nu tine
pasul, se aduna intermediari reactivi care pot face rau. Exact de aceea o cura
agresiva de ,detox" poate fi contraproductiva, iar o eliminare buna (intestin,
rinichi) si nutrientii care sustin faza 2 (de exemplu din legumele crucifere)

conteaza mai mult decat orice ceai-minune.

Cum sustii intregul sistem

Hidrateaza-te: apa, inaintea oricarui ceai-minune.

Tranzit regulat: fibre, legume, miscare. Un intestin care functioneaza este jumatate
din treaba.

Crucifere: broccoli, varza, conopida sustin faza a doua a ficatului.
Miscare si respiratie: pun limfa in miscare si ajuta pielea si plamanii.
Mai putin alcool si ultraprocesate: exact ce incarca ficatul cel mai tare.

Somn: in somn, creierul isi activeaza propriul sistem de curatare.
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Si despre suplimente: silimarina (din armurariu) si NAC sunt studiate pentru
sustinerea ficatului, dar dovezile la oamenii sanatosi sunt limitate. Nu Tnlocuiesc

obiceiurile de baza, cel mult le insotesc.

Nota: Material informativ si educativ, nu un sfat medical. Studiile nu sustin curele comerciale de
,detox". Daca ai o problema hepatica sau renala, adreseaza-te unui medic. Pentru un plan de stil

de viata adaptat tie, programeaza o sedinta.
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