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as alla de modas o
soluciones rapidas,
la cuestion remite a
como funciona real-
mente el organismo y
qué sucede cuando el equilibrio se
altera. Entender el papel del higado
permite contextualizar por qué,
tras semanas de excesos, muchas
personas buscan estrategias para
recuperar la normalidad fisioldgica.

EL HIGADO, EL GRAN FILTRO DEL
ORGANISMO

"El higado es indispensable para la
vida ya que funciona como unfiltro o
un colador para nuestro organismo”,
explican desde DietMed. En este
drgano se metabolizan y eliminan
numerosas sustancias que llegan al
cuerpo a través de la alimentacion, la
respiracion o incluso la piel.
Su capacidad para procesar toxinas,
sintetizar nutrientes y regular funcio-
nes metabdlicas lo convierte en una
pieza central del equilibrio interno.
La sobrecarga hepatica puede tener
miiltiples causas, como "la mala
alimentacion, los malos habitos de
salud, el estrés o la toma de medi-
camentos”.
Cuando esta sobrecarga se prolonga,
el higado "es incapaz de actuar con la
rapidez necesariay, por consiguiente,
no puede desempeiar sus funciones
vitales de forma correcta”. Este des-
equilibrio no siempre se manifiesta
de forma inmediata, pero sus efectos
pueden hacerse visibles en distintos
sistemas del organismo.
Los sintomas asociados a un higado
sobrecargado suelen ser inespecifi-
cos y, en muchos casos, se confun-
den con malestar general. Entre los
mas frecuentes se citan "dificultades
de digestion, mareos, dolores de ca-

¢ES NECESARIO “DEPURAR
ORGANISMO TRAS LOS EXGE

beza, nauseas, vomitos, pérdida de
apetito" y una sensacion de “astenia”
0 cansancio persistente, explican.

Ademads, existen manifestaciones
menos evidentes que no siempre se
relacionan directamente con el siste-
ma digestivo. “Piel desequilibrada y
cabello debilitado" pueden ser tam-
bién consecuencia de una alteracién
hepatica, ya que “existe una mala
absorcion de los nutrientes, debido
tanto al exceso de carga toxica en el
higado como a un desequilibrio de la
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flora intestinal”.

COMO FUNCIONA LA
DESINTOXICACION HEPATICA.
Desde un punto de vista fisioldgico, el
higado cuenta con mecanismos pro-
pios para llevar a cabo la desintoxi-
cacion. Este proceso se desarrolla en
dos fases claramente diferenciadas.
Enlallamada fase |, “la toxina activa
se transforma en una toxina reactiva
(radicales libres)". Aunque estos
radicales libres son agresivos, "su
formacion es necesaria en el proceso

de desintoxicacion".

La fase Il completa el proceso: “el
radical libre es neutralizado, metabo-
lizado y transformado en una toxina
conjugada”. Esta sustancia ya no es
reactiva y “esta lista para ser elimi-
nada por el higado". Ambas fases
son imprescindibles y funcionan de
manera encadenada.

El problema surge cuando existe un
desequilibrio entre ambas. "En con-
diciones normales, la fase | ocurre
de forma mas rapida que la fase II",
lo que genera “un efecto similar a un
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Tras periodos de excesos alimentarios intensos y
festivos, la idea de “depurar” el organismo vuelve
ainstalarse en el debate publico. Digestiones
pesadas, cansancio persistente o alteraciones

en la piel suelen interpretarse como sefales de

que el cuerpo necesita una limpieza interna.

embudo”, en el que “la eliminacién es
insuficiente para la cantidad de radi-
cales libres que se producen”.

¢TIENE SENTIDO HABLAR DE
‘DEPURACION"?

Desde esta perspectiva, el concepto
de depurar no implica "limpiar" el
organismo desde fuera, sino favo-
recer que los mecanismos naturales
funcionen con normalidad. Por eso,
“es fundamental promover también la
fase Il de la metabolizacidn hepatica,
que va a asegurar que esos agentes
agresores se eliminen y no perjudi-
quen al higado".

El propio organismo esta disefiado
para desintoxicarse, pero su eficacia
depende del contexto. Tras etapas
de excesos, mantener una alimenta-
cion equilibrada no siempre resulta
sencillo, lo que explica el interés por
estrategias complementarias que
apoyen esa funcién.

"El higado es capaz de desintoxicar,

eliminar, almacenar y sintetizar in-
numerables sustancias quimicas a
partir de nutrientes provenientes de
la dieta", pero esta capacidad puede
verse condicionada por el estilo de
vida. “Una alimentacién variada y
equilibrada no siempre es fécil de
mantener”, lo que abre la puerta al
uso de “complementos o productos
a base de plantas que tengan una
accion protectora hepatica”.

Estos complementos “ayudan al
mantenimiento de la funcion hepatica
normal” y "favorecen la proteccion
hepatica debido a su accion contra
los radicales libres".

La alcachofa se describe como un
componente con accion protectora y
regeneradora hepatica, desintoxican-
te y antioxidante, ademas de favore-
cer la digestién y la secrecién biliar.

El cardo mariano destaca por la
silimarina, un flavenoide que “ac-
tda contra los agentes toxicos" y
“estimula la sintesis de proteinas”,
contribuyendo a la regeneracion de
las células hepaticas.

Los extractos de brdcoli se asocian a
lafase Il de la desintoxicacion, mien-
tras que el desmodium se menciona
por su “accion antioxidante, antiinfla-
matoria y antiviral".

A estos ingredientes se suman la co-
lina, que participa en el metabolismo

de los acidos grasos y en la integri-
dad de las membranas celulares, y
la vitamina C, relacionada con “la
proteccion de las células frente al
dafio oxidativo" y la reduccion del
cansancio.

DIGESTION, ENERGIA Y
SENSACION DE BIENESTAR.
Uno de los aspectos mas senalados
tras los excesos es la sensacion de
pesadez digestiva. En este sentido, se
indica que ciertos componentes tie-
nen “accion colagogay colerética”, es
decir, “estimulan al higado a producir
bilis, laaumentany fluidifican”, lo que
puede favorecer el proceso digestivo.
La mejora de la digestion suele
asociarse también a una mayor
sensacion de ligereza y energia, es-

pecialmente en periodos en los que el
organismo ha estado sometido auna
carga metabdlica elevada.

El debate sobre si es necesario de-
purar el organismo tras grandes ex-
cesos no tiene una Unica respuesta.
Desde un punto de vista fisioldgico, el
cuerpo cuenta con sistemas eficaces
para hacerlo, pero estos pueden verse
comprometidos cuando el equilibrio
se rompe de forma prolongada.
Entender como funciona el higado,
qué sefales envia cuando esta so-
brecargado y qué papel juegan la
alimentacidn y determinados com-
plementos aporta una mirada mas
informada. Mas que soluciones mi-
lagro, el foco se sittia en acompanar
al organismo para que recupere su
ritmo habitual.




