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La limpieza del organismo
en otono

La llegada del otono no solo
supone el inicio de una estacion
en la que reaparece el mal
tiempo, sino la finalizacién del
verano, época caracterizada
muchas veces por el fin de
nuestras vacaciones, una etapa
de relax (a veces) y casi siempre
llena de excesos alimenticios,
que la convierte en la época
ideal para realizar una
depuracion o desintoxicacion
para descargar a nuestro
organismo de numerosos toxic
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stas toxinas y productos
de deshecho provienen
también de nuestro propio
metabolismo, a lo que hay
que sumar la cada vez mds importante
entrada desde el exterior, ya que cada
vez consumimos una mayor cantidad de
sustancias quimicas en la enorme can-
tidad de alimentos elaborados y pro-
cesados que ingerimos, nuestra piel se
expone también a mas contaminantes
ambientales y tdpicos y respiramos un
aire cada vez mas contaminado.

De forma natural, las toxinas que
generamos, las eliminamos a través
de los principales érganos encarga-
dos de mantener un medio interno
en correctas condiciones, como son el
higadoy los rifiones, pero también por
otras vias como pueden ser la piel, el
intestino o los pulmones. Si no conse-
guimos eliminarlos correctamente, se
podran depositar en diferentes tejidos
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dependiendo de la presencia en éstos
de ciertos receptores y provocaran
diferentes problemas segln el 6rga-
no afectado. Las sustancias polares o
hidrosolubles se suelen excretar por
el rindn, mientras que las sustancias
liposolubles tienen mas probabilidad
de excretarse a través de la bilis y de
acumularse en el tejido adiposo.

Estas toxinas al depositarse en dife-
rentes érganos, bloquean las respuestas
naturales del organismoy entorpecen su
normal funcionamientoy en ese sentido,

nuestro sistema inmunoldgico que debe-
riamos tenerlo a punto en esta época del
ano, se hace muy vulnerable, siendo las
respuestas menosintensasy mas lentas,
por lo que ademas de poder tomar unin-
munoestimulante para prevenir los pro-
cesos infecciosos que suelen acontecer
en esta época, es importante en primer
lugar eliminar todo aquello que impide
el normaly correcto funcionamiento de
nuestro sistema inmune.

En primer lugar evitaremos aquellos ali-
mentos que puedan suponer una mayor
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general del organismo




sobrecarga para el higado y que puedan
suponer una mayor entrada de toxinas
con una dieta hipotéxica. Llevar una die-
ta vegetariana o donde se incluyan mas
vegetalesy frutas, ricos en antioxidantes
deberia ser suficiente, pero por desgra-
cia no es asi, ya que también, muchos de
estos productos pueden llevar una carga
quimica anadida siendo la puerta de en-
trada de pesticidas, insecticidas, abonos
quimicos, contaminantes presentes en
el aire y en el subsuelo, etc., por lo que
es mas recomendable, al menos durante
un tiempo, que los alimentos que consu-
mamos sean ecoldgicos y eso si, si no se
puede, apostar por una alimentacién mas
de mercado y menos de supermercado,
donde primen los alimentos frescos y
naturales frente a los envasados. En la
dieta deberemos evitar los alimentos que
suponen una sobrecarga para el higado,
como las grasas saturadas, los fritos, los
embutidos, los lacteos enteros, el azlcar
refinado, la harina blanca o la bolleria in-
dustrial. También se deben eliminar las
bebidas alcohdlicas y refrescos azucara-
dos y apostaremos para hidratarnos por
elagua, las infusiones mejor con plantas
depurativasy zumosy licuados naturales
con frutasy verduras como el apio, man-
zana, limén, cebollay zanahoria. Ademas,
prescindiremos en lo posible de los medi-
camentos no esenciales y no recetados.

Es recomendable durante las dietas
eliminar la lactosa y el gluten, ya que
contribuyen a aumentar la inflama-
cion general del organismo, que se
ha relacionado con numerosas enfer-
medades. En este sentido, contribuye
también a disminuir la inflamacidén,
aumentar el consumo de acidos gra-
sos omega-3, de los que nuestra dieta
es muy deficitaria, que pueden incor-
porarse en forma de suplementos de
perlas de aceite de pescado o de krill.

Se puede estimular la eliminacién de
téxicos a través de la piel, recurriendo a
técnicas de sauna que podemos realizar
en centros especializados o se pueden
practicar en casa como lo proponfan an-
tiguos naturistas, como los “vapores de
manzanilla”, para lo que solo se necesita
una capa de pldstico, uninfernillo eléctri-
coy manzanilla amarga.

Si queremos mejorar la funcién res-
piratoria, intentaremos que entren los
menores tdxicos a través del pulmoén
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Cola de caballo

PLANTAS MEDICINALES DIURETICAS
MAS RECOMENDABLES

Vella
Cola de caballo: planta medicinal diurética

por excelencia, debido a los flavonoides y
las sales de potasio que posee

Zarzaparrilla

para lo que deberemos pasar tiempo
fuera de las grandes ciudades llenas
de contaminantesy pasaremos tiempo
al aire libre, realizdndose actividades
como caminatas o senderismo, rea-
lizando inspiraciones y espiraciones
pausadas y profundas. Si se fuma,
puede ser un buen momento para
abandonar el habito tabaquico o al me-
nos disminuir su consumo y empezar a
llevar una vida mds saludable.

La eliminacion renal, la estimulare-
mos ingiriendo mayor contenido de
agua, que no solo permitird un mejor
transporte de nutrientes dentro del
organismo, sino que facilitara la ex-
pulsién de los desechos. La diuresis
también se verd incrementada si em-
pleamos infusiones de plantas medici-
nales diuréticas y evitando alimentos
que fuerzan demasiado la eliminacién
renal de sus subproductos producidos
tras el metabolismo celular normal,
como son las proteinas de origen
animal. Entre las plantas medicinales
diuréticas son recomendables:

¢ Colade caballo (Equisetum arvense):

planta medicinal diurética por exce-
lencia, debido a los flavonoides y las
sales de potasio que posee. Contiene
abundante silice, lo que la convierte
en un excelente remineralizante y
contribuye a la formacién del tejido
conjuntivo (coldgeno) aportando elas-

ticidad. Los taninos que contiene le
confiere propiedades hemostaticas,
siendo (til en ciertas hemorragias.

e Ortosifon (Ortosiphon aristatum,
spicatus o stamineus): Elimina liqui-
dos, cloruros (clortrico) y compues-
tos nitrogenados procedentes del
metabolismo de las proteinas, espe-
cialmente la urea (azotdrico). Tiene
una accién bactericida demostrada
frente a E. coli, Klebsiella, Proteusy
Pseudomonas.

e Abedul (Betula alba): Posee un
efecto diurético aumentando la ex-
crecion de agua y de electrolitos,
debido a su alta concentracién en
potasio.

¢ Lespedeza (Lespedeza capitata): Su
efecto diurético lo ejerce favore-
ciendo la eliminacién de aguay resi-
duos nitrogenados, especialmente
la urea.

¢ Vellosilla (Hieracium pilosela): Ac-
tda como diurético uricosurico (eli-
mina acido Urico), clorlrico y azotu-
rico (elimina la urea).

e Zarzaparrilla: Depurativo sangui-
neo con efecto diurético y elimina-
dor del exceso de acido Urico.

El higado es el principal sistema de
filtracién de téxicos del cuerpo. Para
estimular la eliminacién de residuos
por éste, es importante no sobrecar-
garlo demasiado y no someterlo a un
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El higado es el principal sistema de filtracion
de téxicos del cuerpo. Para estimular

la eliminacion de residuos por éste, es
importante no sobrecargarlo demasiaclo

sobreesfuerzo, sobre todo siya se tie-

ne alguna enfermedad hepética previa

como una hepatitis o un higado graso.

Facilitaremos las dos fases de detoxi-

ficacion hepética, la fase | o fase de

activacién en la que a través de siste-
mas enziméticos como el del citocro-
mo P450 se producen reacciones de
oxidacién y reduccién de los toéxicos,
aumentando su solubilidady preparan-
dose para la fase Il o fase de conjuga-
cién en la que se unen o conjugan con
moléculas como el glutatién, acido sul-
farico (sulfuronoconjugacién), el dcido
glucurénico (glucuronoconjugacion)

o la glicina, mejorando su solubilidad

aln mas para ser excretados a través

de la bilis o la orina. Favoreceremos la
eliminacién de téxicos por el higado,
con plantas como:

e Alcachofera: Estimula al higado a
producir bilis (colerética) y también
es protectora hepdtica. Ademas, es
diurética y contribuye a disminuir el
colesterol en sangre.

e Boldo: Hepatoprotector, colerético
y colagogo (favorece la expulsién de
bilis). También es diurético, ligera-
mente sedante, antioxidante y anti-
inflamatorio. Su aceite esencial po-
see propiedades frente a la cdndida
y los &scaris (parasito intestinal).

e Cardo mariano: Tiene un efecto he-
patoprotector y regenerador hepé-
tico debido a la silimarina que posee,
por lo que se recomienda en casos
de insuficiencia hepética, hepatitis
agudasy crénicas y cirrosis.
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PLANTAS QUE
FAVORECEN LA
ELIMINACION DE
TOXICOS DEL HIGADO

Cardo

Rdbano negro

Diente de
Ledn

e Romero: Otro hepatoprotector y
colerético-colagogo entre otras ac-
ciones.

e Diente de leén: Indicado en trastor-
nos del vaciado de la vesicula biliar.
Tiene un cierto efecto laxante suave
y es diurético.

e Rabano negro: Colerético, colagogo
y hepatoprotector.

Otros suplementos en los que pode-
mos ayudar para favorecer el metabo-
lismo hepético son:

e L-metionina y S-adenosilmetioni-
na (SAMe): Aminodcido azufrado,
que evita la acumulacién de grasas
en las arteriasy el higado. Excelente
antioxidante y a través de su dtomo
de azufre permite la eliminacién de
sustancias téxicas como los metales
pesados (Pb, Cd). Precursor de cis-
teina, también aminodcido azufrado
importante para los procesos de
sulfuronoconjugacién y glutatién.
Glutation y su precursor N-acetil-
cisteina (NAC): El glutation es el
mayor antioxidante endégeno, neu-
tralizando radicales libresy especies
reactivas de oxigeno. Favorece la
eliminacién de toxinas, agentes car-
cindgenos orgdnicos e inorgdnicosy
metales pesados (Pb).

Finalmente, deberemos evitar cual-
quier situacién de estrefiimiento, faci-
litando un correcto transito y elimina-
ciénintestinal consumiendo alimentos
integrales y ricos en fibra como las
frutasy las verduras. Una baja ingesta
de agua puede enlentecer el transito
intestinaly favorecer el estrefimiento,
dificultdndose la eliminacién de toxi-
nas del cuerpo. Es importante en este
momento incluir en la dieta probidti-
cos y prebidticos que contribuirdn a
mejorar la salud intestinal.

En cuanto a la eliminacién de los cada
vez mas presentes metales pesados,
cada uno de los cuales tienen unos
érganos diana sobre los que actla de
forma mas especifica (rindn, cerebro,
etc), es interesante que tomemos
preparados que puedan incluir el alga
Chlorella y/o el cilantro.

Algunas de estas plantas medicinales
debido a que favorecen la eliminacidn
de téxicos, estan contraindicadas con
la toma de ciertos medicamentos que
verian favorecida su excreciéon dismi-
nuyendo su efectividad, por lo que es
recomendable consultar con un pro-
fesional la conveniencia de tomarlos
y evitar asi interacciones. Tampoco
es recomendable en niflos y mujeres
embarazadas. m



