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Limpieza hepatica,
¢que es y como se hace?

La limpieza hepatica es una manera natural de
ayudar a mejorar la salud de tu higado, que es
un érgano muy importante en tu cuerpo.

Para hacer la limpieza hepatica, se debe hacer una
dieta especial con alimentos que ayudan a limpiar
el higado.

Hay que recordar que el higado ya funciona bien
con una alimentacion saludable y equilibrada. Aun
asi, hay alimentos que facilitan el funcionamiento
correcto del higado.

El higado se encarga de muchas funciones
importantes del cuerpo. Algunas de estas funciones
importantes que realiza son:

- Filtrar la sangre: es decir, limpiar las sustancias
malas que entran en la sangre y guarda las
necesarias para que el cuerpo esté sano.

- Producir la bilis: es un liquido que ayuda en la
digestion de los alimentos.

- Transformar los alimentos en nutrientes y otras Nutrientes: son

sustancias para que el cuerpo pueda tener energia sustancias que necesita
tu cuerpo para funcionar

y mantenerse saludable. bien.

—_



- Regular el equilibrio hormonal: hace que las

hormonas estén equilibradas para que el cuerpo

pueda funcionar bien.

- Eliminar toxinas: es decir, eliminar las sustancias
malas que pueden entrar en el cuerpo para que

esté sano.

Aunque el higado trabaja para que el cuerpo esté

sano, hay cosas que le pueden afectar:
- no comer bien

- estar estresado

-la contaminacion

-beber mucho alcohol o café

-fumar

-algunos medicamentos

-algunas infecciones

Estas causas pueden hacer que el higado

se inflame, se sobrecargue o que aparezcan
enfermedades como la hepatitis, la cirrosis, la
esteatosis o el cancer.

Hormonas: son
sustancias quimicas que
fabrica nuestro cuerpo
para que funcione bien.

Hepatitis: es una
enfermedad que afecta
al higado y hace que

se inflame o no pueda
funcionar bien. Los
sintomas principales
son dolor en los
abdominales y mucho
cansancio.

Cirrosis: es una
enfermedad que afecta
al higado y hace que
no pueda funcionar
bien, porque se forman
muchas cicatrices.

Una causa puede ser el
consumo excesivo de
alcohol.

Esteatosis: una
enfermedad que hace
que el higado no pueda
funcionar bien porque
tiene demasiada grasa.
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¢Por que la limpieza
hepatica es buena para
la salud?

Ademas de ayudar en el tratamiento de las

enfermedades como la hepatitis, la cirrosis, la . )
. . . DU Acidez: sensacion de
esteatosis o el cancer, la limpieza hepatica tiene que el estémago quema.

muchos beneficios para la salud.

Reflujo: cuando los

. - - . alimentos o los liquidos
Algunos beneficios de la limpieza hepatica son: vuelven hacia arriba

- Ayuda a la digestion desde el estbmago hasta

i debajo de la garganta.
y evita problemas como J garg

el estrenimiento, la acidez, Iriglicéridos: son

la inflamacidn, los gases y el reflujo. grasas que estan en
) el cuerpo. Mantener
Hace que las defensas del cuerpo riveles saludables es
estén mas fuertes importante para el
corazon.

y evita que se cojan infecciones.

- Puede mejorar los niveles de colesterol, ,
Glucosa: es un tipo de

Los triglicéridos, la glucosa azlcar que hay en los
y la presién arterial. glmggg’;guifsgergia
- Ayuda a equilibrar las hormonas del cuerpo Hay que tener niveles
y reduce los problemas menstruales relacionados Egg‘é};‘?ra“s para estar
con la menopausia.
- Hace que la piel, el cabello y las ufias estén mejor. Menopausia: cuando
- Da mas energia y mejora el rendimiento fisico [;nfegg{'er deja de tener
e intelectual.
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7 A T Antioxidantes: en
6 ue a Imen os se algunos alimentos,

como frutas y verduras,

i ayudan a proteger
recomlen an nuestro cuerpo de

enfermedades causadas

por el estrés o la
ara acer a contaminacion.

impieza hepatica? |

que el cuerpo funcione
bieny esté sano.
Algunos minerales son el
potasio, que esta en los

Se recomienda comer alimentos naturales, que platanos, o el calcio, que

tengan antioxidantes, fibra, vitaminas y minerales. estaen laleche.

Algunos alimentos que se recomiendan son la fruta, Proteinas: sirven para el
. o desarrollo y reparacion

como manzanas o limones, verduras como brécoli, de los masculos, la piel

y los 6rganos. Estan
en alimentos como la
carne, el pescado o los
huevos.

col, apio o cogollo, y proteina de calidad.

También hay que beber mucha agua y zumos

naturales, porque ayudan a que el cuerpo esté Alimentos procesados

hidratado y eliminan las sustancias que el cuerpo no y ultraprocesados: son
alimentos que han sido

necesita. cambiados de su forma
Por ejemplo: el zumo de limon ayuda a eliminar las original.
. o . Por ejemplo: galletas,
piedras del rindn. Estas piedras se forman legumbres en bote o
cereales.

por los restos de sales y minerales que se han

quedado en el cuerpo.
Alimentos refinados:
son alimentos que han

Un consejo es no comer: sido cambiados de su
) forma originaly han
- alimentos procesados sacado algunas partes
Al saludables como la
alimentos refinados fibra o los nutrientes.
- alimentos fritos Ejemplo: pan blanco,
galletas.
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Estos alimentos tienen sustancias, conservantes,
colorantes y grasas que perjudican al higado y
dificultan que funcione bien.

Conservantes:
sustancias que se
anaden a los alimentos
para ayudar a
mantenerlos frescos
durante mas tiempo.

Colorantes: sustancias
que se anaden a los
alimentos para ayudar
a mantenerlos frescos
durante mas tiempo.
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