La neteja hepatica és una manera natural d’'ajudar a
millorar la salut del teu fetge, que és un organ molt
important al teu cos.

Per fer la neteja hepatica, s’ha de fer una dieta
especial amb aliments que ajuden a netejar el fetge.

Calrecordar que el fetge funciona bé si tens una
alimentacio saludable i equilibrada, pero hi ha
aliments que faciliten que el fetge funcioni bé.

El fetge s’encarrega de moltes funcions importants
del cos. Algunes d’aquestes funcions importants
que fa son:

- Filtrar la sang: és a dir, netejar les substancies
dolentes que entren a la sang i guarda les
necessaries perque el cos estigui sa.

- Produir la bilis: és un liquid que ajuda en la digestio
dels aliments.

- Transformar els aliments en nutrients i altres
substancies perqué el cos pugui tenir energia
i mantenir-se saludable.

- Regular lequilibri hormonal: fa que les hormones
estiguin equilibrades perqué el cos pugui funcionar bé.

Nutrients: sén
substancies que
necessita el teu cos
per funcionar bé.

Hormones: son
substancies quimiques
que fabrica el nostre cos
perqueé funcioni bé.
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- Eliminar toxines: és a dir, eliminar les substancies e
Hepatitis: és una

dolentes que poden entrar al cos, perqueé estigui sa. malaltia que afecta el
fetge i fa que s’inflami
0 no pugui funcionar

Tot i que el fetge treballa perqué el cos estigui bé, bé. Els simptomes

. principals son dolor
hi ha coses que poden afectar-lo: als abdominals i molt
-no menjar bé cansament.

- estar estressat

-la contaminacié Cirrosi: és una malaltia

que afecta el fetge i fa

-beure molt alcohol o cafe que no pugui funcionar
bé, perqué es formen

-fumar moltes cicatrius. Una

- alguns medlCamentS causa pOt ser el consum

_ . excessiu d’alcohol.
-algunes infeccions

Esteatosi: una malaltia

Aquestes causes poden fer que el fetge s’inflami, que fa que el fetge no
. . ) pugui funcionar bé

se sobrecarregui o que apareguin malalties perqué té massa greix.

com lhepatitis, |a cirrosi, esteatosi,

o el cancer.

Per que la neteja
hepatica és bona
per |a salut?

A més d’ajudar en el tractament de malalties com
Uhepatitis, a cirrosi, lesteatosi o el cancer, la
neteja hepatica té molts beneficis per a la salut.



Alguns beneficis de la neteja hepatica son:

- Ajuda a la digestid i evita problemes com el
restrenyiment, l'acidesa, la inflamacio, els gasos
i el reflux.

- Fa que les defenses del cos estiguin més fortes
i evita que s’agafin infeccions.

- Controla els nivells de colesterol, els triglicerids, |a
glucosai la pressio arterial.

- Ajuda a equilibrar les hormones del cos i redueix
els problemes menstruals i relacionats amb la
menopausa.

- Fa que la pell, el cabelli les ungles estiguin millor.

- Dona més energia i millora el rendiment fisic
i intellectual.

Es recomana menjar aliments naturals, que tinguin
antioxidants, fibra, vitamines i minerals.

Alguns aliments que es recomanen son la fruita,
com pomes o llimones, verdures com broquil, col,
api o cogombre, i proteina de qualitat.

Acidesa: sensaci6 que
lestdmac crema.

Reflux: quan els
aliments o els liquids
tornen cap amunt des
de lestdmac fins a sota
de la gola.

Triglicérids: sén

greixos que estan al
cos. Mantenir nivells
saludables és important
per al cor.

Glucosa: és un tipus
de sucre que hihaals
aliments i dona energia
al nostre cos. Cal tenir
nivells equilibrats per
estar sans.

Menopausa: quan una
dona deixa de tenir la
regla.

Antioxidants: en alguns
aliments, com fruites

i verdures, ajuden a
protegir el nostre cos
de malalties causades
per lestrés o la
contaminacio.

Minerals: serveixen
perque el cos funcioni
bé i estigui sa. Alguns
minerals son el potassi,
que esta als platans, o el
calci, que esta en la llet.



També cal beure molta aigua i sucs naturals, perqué
ajuden que el cos estigui hidratat i eliminen les
substancies que el cos no necessita. Per exemple: el
suc de llimona ajuda a eliminar les pedres del rony®.
Aquestes pedres es formen per les restes de sals

i minerals que s’han quedat en el cos.

Un consell és no menjar:
- aliments processats

- aliments refinats

- aliments fregits

Aquests aliments tenen substancies, conservants,
colorants i greixos que perjudiquen al fetge
i dificulten que funcioni bé.

Proteines: serveixen per
al desenvolupament i
reparaci6 dels masculs,
la pelliels drgans. Estan
en aliments com la carn,
el peix o els ous.

Aliments processats

i ultraprocessats: son
aliments que han estat
canviats de la seva
forma original.

Per exemple: galetes,
llegums en pot o cereals.

Aliments refinats:

son aliments que han
estat canviats de la

seva forma original i

han tret algunes parts
saludables com la fibra
o els nutrients. Exemple:
pa blanc, galetes.

Conservants:
substancies que
s’afegeixen als aliments
per ajudar a mantenir-
los frescos durant més
temps.

Colorants: substancies
que s’afegeixen als
aliments per donar-los
colors diferents.
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