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El cuerpo es el vehiculo que permite que nuestro ser
crezca, se desarrolle, experimente y evolucione. Sabemos
que funciona de manera holistica y perfectamente
coordinada, pero a veces se hace necesario prestar
atencion a la salud de ciertos érganos que tienen un papel
fundamental en nuestro bienestar. Carla Zaplana, experta
nutricionista y dietista, nos propone un programa practico
centrado en el higado, un érgano que toma parte activa en
mas de quinientas funciones vitales. El objetivo es
descongestionarlo, de manera que podamos procesar y
eliminar mejor las sustancias toxicas que entran en nuestro
organismo.

En este libro exploraremos el impacto de las toxinas en
nuestro estado fisico y emocional y descubriremos todos
los beneficios de la depuracion hepatica para la salud. Y es
gue no se traduce solo en pérdida de peso y de retencion
de liquidos, sino que ayuda a combatir el higado graso y
ademas reduce la inflamacion generalizada, mejora las
digestiones, proporciona un descanso reparador y una
mayor claridad mental. Ademas, Carla nos acompafia y nos
guia paso a paso para que, dedicando simplemente 5 dias
al afio, logremos un reset completo de nuestro organismo.

«Ama a tu cuerpo no por cémo luce,
sino por todo lo que es capaz de hacer».

«Aunque nuestro cuerpo funciona de una manera holistica y perfectamente coordinada, a veces
es importante prestar atencion al estado de ciertos drganos que tienen un papel fundamental en
nuestro bienestar. ¢Sabias que el higado toma parte activa en mas de quinientas funciones vitales
del cuerpo y que es el principal responsable de la eliminacion de toxinas y residuos de nuestro

organismo? ¢Sabias que la ira, el enfado y el rencor se guardan precisamente en el higado y que
cuando estas emociones no estan bien gestionadas, acaban deteriorando este 6rgano tan
importante?»

pp. 15-16
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EXTRACTOS DEL LIBRO

INTRODUCCION

«Aungue nuestro cuerpo funciona de una manera holistica y perfectamente coordinada, a veces es importante
prestar atencion al estado de ciertos drganos que tienen un papel fundamental en nuestro bienestar. i Sabias que
el higado toma parte activa en mas de quinientas funciones vitales del cuerpo y que es el principal responsable
de la eliminacién de toxinas y residuos de nuestro organismo? ¢Sabias que laira, el enfado y el rencor se guardan

precisamente en el higado y que cuando estas emociones no estan bien gestionadas, acaban deteriorando este
érgano tan importante?

En este libro aprenderemos a potenciar la salud del higado a través del protocolo depurativo que he desarrollado
tras afios de experiencia. Exploraremos el impacto de las toxinas en el cuerpo y su incidencia en nuestro estado
fisico y emocional, y descubriremos los grandes beneficios de la depuracidon hepatica. Ademas, te guiaré paso a
paso para que tu también puedas llevarla a cabo si lo deseas y no tengas ninguna duda durante el proceso».

pp. 15-16



1. EL HIGADO Y SU FUNCION EN EL CUERPO HUMANO|

«El higado interviene en mas de quinientas funciones vitales del cuerpo. No voy a entrar en detalles sobre todas
ellas, pero si resaltaré las mas importantes:

Contiene el 13% de la sangre de nuestro cuerpo en todo momento. Toda la sangre que sale del estémago
y de los intestinos pasa por el higado, que la procesa convirtiendo los nutrientes y medicamentos en
compuestos mas biodisponibles.

Cuando la sangre pasa por el higado, este equilibra su composicién y produce bilis con los residuos. La
bilis transporta estos residuos lejos del higado para que este siga depurando la sangre.

Es el principal érgano quemagrasas, ya que regula el metabolismo de los lipidos y expulsa la grasa del
cuerpo a través de la bilis.

Produce proteinas de la sangre necesarias para el plasma, que es el componente esencial de la sangre.
Sintetiza el colesterol, que pese a su errénea mala fama, desempefia un papel crucial en el cuerpo. Es el
precursor de la testosterona y los estrégenos (nuestras hormonas sexuales), forma parte de la estructura
celulary contribuye a una buena salud neurolégica. Me refiero en todo momento al colesterol endégeno,
el que producimos, y no al que ingerimos con los alimentos.

Elimina bacterias del torrente sanguineo, algo esencial para la salud de nuestro sistema inmunolégico.
Ademas, un higado saludable produce factores inmunolégicos que combaten las enfermedades.

Regula la coagulacidn de la sangre. La mala coagulacién de la sangre puede llevar a trastornos de
sangrado, y una coagulacién excesiva podria provocar una trombosis o embolia.

Depura el cuerpo, eliminando cualquier medicacion peligrosa y otras sustancias tdxicas de la sangre.
Almacena hierro, que procesa a partir de la hemoglobina.

Convierte el azliicar en sangre (glucosa) y en glucégeno (energia almacenada).

Regula los aminoacidos en la sangre».

pp. 30-32

2. LA DEPURACION HEPATICA

Beneficios de la depuracion hepatica

«En los mds de diez afios que llevo realizando depuraciones hepaticas he podido comprobar de primera mano los
beneficios tanto en mi cuerpo como en mi mente. En el capitulo 7 podras leer los testimonios de algunos de mis
pacientes que han decidido compartir su experiencia, pero ahora quiero contarte los beneficios mdas evidentes.
Son los que mas han reportado los miles de personas que han puesto en practica este protocolo bajo mi guia 'y
que tu también puedes esperar:

Reduccidén de volumen.

Eliminacién de la retencién de liquidos.

Disminucidn o desaparicion de la celulitis.

Pérdida de peso (en caso de sobrepeso).

Desinflamaciodn.

Digestiones mas ligeras

Piel mas limpia y libre de impurezas, y eliminacién de algunas lineas de expresion.
Mds enfoque y claridad mental.

Descanso y suefio mas profundo.

Mas energia.

En el plano bioquimico también se han podido observar beneficios en distintos parametros:

Regulacion de las concentraciones de glucosa en sangre y menor resistencia a la insulina. [...]
Disminucidn de las concentraciones de triglicéridos y colesterol en sangre. [...]

Regulacion de la presion arterial. [...]

Eliminacién de los liquidos retenidos. [...]

Pérdida de masa grasa. [...]»

pp. 47-49



3. PREPARAR EL CUERPO PARA LA DEPURACION

Lista de la compra para los cinco
dias de depuracion hepatica

n
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agua o de agua de coco para la base liquida.

pp. 71-72

4. EL MENU DIARIO PARA LOS CINCO DiAS DE DEPURACION

«La idea bdsica y principal es que durante estos cinco dias comas el cereal integral con verduras verdes, ademas
de los caldos vegetales, sin sal ni aceite. Asi que puedes pasarte los cinco dias comiendo arroz con acelgas para
desayunar, comer y cenar si te resulta ain mds practico y sencillo. Lo que nunca puedes saltarte es el caldo antes
de la comida y de la cena.

Si no tienes hambre, puedes obviar el aperitivo de media mafiana y la merienda, e incluso cenar solo el caldo y
los vegetales si ya no te apetece mas arroz. No te fuerces con la comida. Si no tienes apetito, espera a que el
cuerpo te lo pida».

p.79

5. SINTOMAS DEL PROCESO DEPURATIVO

«Recuerda que cuanto mas limpio esté tu cuerpo antes de iniciar el proceso détox, menos sintomas de depuracion
experimentaras, asi que aprovecha los dias previos a la limpieza hepdatica para cuidar tu alimentacion al maximo.
Por eso te recomiendo que la semana antes de la depuracidon implementes los habitos alimentarios que indicaba
en el capitulo “Preparar el cuerpo para la depuracién”. Te ayudara muchisimo para sentirte bien durante todo el
proceso.

Aunque no tienes por qué sufrir ningun sintoma derivado del proceso détox, a continuacién, te listo los sintomas
mas habituales. Si aparece alguna de estas reacciones, es una sefal de que tu cuerpo esta haciendo una buena
limpieza. La mayoria se pasaran descansando y bebiendo mucha agua. Sigue tu proceso depurativo a rajatabla y
verds como irdn menguando».

pp. 91-92



6. TRAS LA DEPURACION HEPATICA: REINTRODUCCION DE LOS ALIMENTOS

«Seguro que durante la depuracion hepatica habras experimentado que tus visitas al bafio para orinar son mas
frecuentes; esto es porque has estado eliminando liquidos retenidos, fluidos que habian quedado estancados
dentro de tu cuerpo. Esta depuracidn tiene un gran efecto drenante, lo que provoca la eliminacién de mucho
liqguido y, con ello, de toxinas».

7. TESTIMONIO

8. TE ACOMPANO

RECUERDA: Un détox o una limpieza del cuer-
po no es un metodo para compensar excesos, sino
un complemento mas al habito de seguir un estile

de vida saludable. Mo vale comer mal y limpiar el

cargo de conciencia haciendo depuraciones.

Gemma Torrent

Ha sido una gozada esta semana, y perfecta justo después de
las comilonas de Mavidad. Me ha ide come anille al dedo, no
solo por lo desinflamada y deshinchada que estoy ya desde
la primera comida, sino por poderle compartir con las demas
personas. Ha sido maravilloso poder descubrir las reacciones y
los cambios que mi cuerpo ha ido recibiendo. Creo que a partir
de ahara casi no voy a usar sal. Los alimentos me han sabido
a gloria, sobre todo estos dos dltimos dias, sin pasar nada de
hambre y con comidas nquisimas. Por no hablar de la piel, que
yo siempre la he tenido muy grasa; esta semana la he tenide
muy uniforme y equilibrada.

e ) . . :
jHacia tiempo que no me sentia tan bien con mi cuerpo! Estoy
muy contenta, orgullosay agradecida. Me siento mas conec-
tada conmige misma.

p. 115

p. 122

«De lunes a domingo (o durante los siete dias que tu elijas) iremos incorporando nuevos habitos de alimentacion
a tus rutinas con el objetivo de ir “limpiando” tu forma de comer y preparando el cuerpo para la limpieza hepdtica.
Te guio hacia una alimentacidn cien por cien limpia y basada en plantas.

Si ya sigues todas las recomendaciones del primer dia, ve directamente al segundo y si no, al tercero, y asi hasta
encontrar algun habito que no estés incorporando ya en tu rutina».

p. 130



Dia 1: predepuracion

«Hoy inicias tu viaje para sentirte mejor. Durante la semana predepurativa irds adoptando habitos saludables
poquito a poco. Recuerda que son acumulativos, asi que avanzaremos sin prisa, pero sin pausa. jManos a la obra!

1. En ayunas, toma un vaso de agua templada o calentita con el zumo recién exprimido de medio limén. Mantén
este habito durante los dias previos a la depuracién. Deberas interrumpirlo durante el proceso depurativo y
retomarlo al terminar.

2. Elimina el café y sustitiyelo por café de algarroba, té o una infusidn. Dejar el café es el paso previo a la
depuracion que mds recomiendo, pues, ya de por si, “desengancharse” de esta bebida puede producir dolores
de cabeza. Pdntelo facil y hazlo antes de la limpieza hepatica para evitar este sintoma tan incomodo.

3. Elimina el aztcar y la sacarina y sustitiyelos por miel o estevia si necesitas usar algin edulcorante.

4. Introduce los zumos o batidos verdes. Es ideal tomarlos a primera hora de la mafana, ya que nos ayudan a
dejar totalmente el café. Si no tienes costumbre de tomar zumos verdes, bébete solo la mitad por la mafiana vy,
si te sienta bien, témate el resto del zumo a media tarde. Mi receta de zumo verde détox por excelencia es el
Glory Morning, que encontrards en la pagina 197.

5. Elimina la carne roja (ternera, cordero y cerdo). Hoy ya no comas carnes rojas, aunque aun puedes seguir
comiendo carnes blancas (como pollo, conejo o pavo), pescado y huevos. Las carnes rojas suelen ser las de mayor
contenido en grasas y, por tanto, almacenan mas toxinas. A partir de hoy di “bye bye” a las toxinas procedentes
de las carnes rojas de tu plato».

pp. 130-131
9. RECETAS
Recetas extra que siguen el protocolo depurativo
Zumo
o PR ) S e
Glory Morning
INGREDIENTES
PARA UN VASO GRANDE
PREPARACION
Vierte todos los ingredientes en una batidora y licua hasta obtener una
bebida homogénea.
Nota: Si prefieres prepararte un batido en vez de un zumo, entonces
debes agregar en tu batidora unos 300 ml de agua o agua de cocoy
reducir a una rama de apio.
p. 197
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