Como podemos

cuidaw del higado
Y ayudar a su
desintoxicacion
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Ten cuidado
con el

conNsumo
de alcohol:

Probablemente hayas
escuchado hablar del
higado graso por alcohaol,
esta patologia se debe al
acumulamiento de grasa
en el higado, provocado
por las alteraciones
metabodlicas que produce

el alcohol.
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Esto puede llevar a complicaciones © .
como hepatitis alcoholica, fibrosis y \
CIrrosis.
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Moderar la frecuencia
y cantidad de alcohol - -~
consumido puede revertir el
higado graso por alcohol y N\

mejorar la salud del higado.
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Aumenta tu consumo de pescados azules: al
ser altos en grasas saludables pueden ayudar
a reducir la inflamacion y acumulacion de

grasa en el higado. Los pescados azules son:
sardinas, salmon, atun, boquerones, y caballa.
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Sigue las indicaciones de tu medicamento al pie de
|a letra: existen medicamentos que se metabolizan
en el higado, por ejemplo los derivados del retinol
(vitamina A) para tratar el acné.

Este tipo de medicamentos requieren que el higado
se enfoque en que cumplan su funciony se pueda
desechar el excipiente, asi que si consumimos
alcohol o tenemos una dieta alta en alimentos ultra
procesados, el higado no podra realizar su trabajo
de forma correcta. Consulta con tu médico las
iIndicaciones de tu medicamento en caso de que
tomes alguno.
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Prueba el jugo de apio:

las enzimas presentes en el jugo de apio son
fuertes y ayudan a la digestion, ademas estas
refuerzan a las enzimas presentes en la bllis,

gue ayudan a la correcta degradacion de grasa.
El jugo de apio también es alto en vitamina
C que apoya al higado en la eliminacion de
carcinogénicos y toxinas. Prueba tomarlo frio por
las mananas, y comienza a nutrir a tu higado.

Si te interesa conocer mas acerca de la funcion del higado
y la importancia de cuidarlo consulta el articulo “ Alimentos
para nutrir tu cuerpo y aumentar la desintoxicacion de tu
higado” en la herramienta <<Conoce mas>>
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