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Libera Tu Salud te presenta la funcion
del higado como 6rgano desintoxicante,
vy la relacion que tiene con ciertos
nutrimentos, para que puedas comenzar
a cuidarlo, prevenir intoxicaciones y
disfrutar de los beneficios de eliminar
las toxinas del cuerpo.

El higado recibe la
circulacion sanguinea
desde el intestino delgado,
intestino grueso, el bazo,
el pancreas y la vesicula
biliar a través de una vena
lamada vena porta.

La sangre que llega al higado
esta llena de nutrientes, pero
también de aditivos alimentarios,
pesticidas, toxinas y bacterias.

S e, e ° ®
245&: Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




Por una parte el higado junto con la vesicula
biliar se encargan de liberar bilis, sustancia
gue ayuda a degradar las grasas para poder

digerirlas y aprovechar sus nutrimentos, como
las vitaminas liposolubles: A, D, Ey K.

El higado también es capaz de
procesar las toxinas y posteriormente
regresarlas al tracto digestivo para
ser expulsadas, o convertirlas en
compuestos solubles para que los
rinones las puedan desechar por
medio de la orina.
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Antocianinas:

estos antioxidantes
presentes en las moras
azules y los arandanos
actuan en los hepatocitos
(células del higado),

previniendo su deterioro.

Vegetales cruciferos:

el brocoli y las coles de Bruselas
son altos en compuestos llamados
glucosinolatos, estos aumentan

la cantidad de enzimas digestivas
due eliminan las sustancias
contaminantes y toxinas del cuerpo.

Betabel:

alto en flavonoides vy fibra,
compuestos gue benefician al higado
en su proceso de desintoxicacion.

Té verde:

este tiene un alto contenido

de catequinas, antioxidantes
capaces de mejorar la salud
del higado

Vitamina C:

apoya al higado en la
eliminacion de carcinogenicos
y toxinas, esta se encuentra
en alimentos como el jugo de
apio, la guayaba, el jitomate,
la pina, los citricos y algunos
chiles.



Aguacate:

este alimento es

alto en glutation,
compuesto usado por
el higado para filtrar
toxinas y desechos.

Te invitamos a que conozcas algunos habitos y
otros alimentos que puedes incluir en tu dieta
para tener un higado funcional y sano, visita la
herramienta <<Tips de salud>>y encontraras la
ficha bajo el nombre “Como podemos cuidar del
higado y ayudar a su desintoxicacion”

Libera Tu Salud acompanandote desde la raiz,
en los procesos de desintoxicacion de tu cuerpo.
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