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7Introducere 

Introducere

Până nu demult, ficatul era un organ care nu trezea prea 

mult interes, însă moda curelor de detoxifiere din ultimii 

ani i-a permis să-și reia locul pe care-l merită. Este și firesc, 

din moment ce, îndeplinind mai bine de trei sute de funcții, 

ficatul este unul dintre pilonii fundamentali ai organismului. 

În calitate de naturopat, vă propun să vă însoțesc în 

descoperirea acestui organ extraordinar și să învățăm cum 

putem, în viața de zi cu zi, să-i ușurăm sarcinile grele pe 

care le are de îndeplinit. Fără să pun nicidecum la îndoială 

binefacerile medicinei moderne, care intervine miraculos 

în cazuri urgente, cred că există loc și pentru o îndrumare 

preventivă, tocmai pentru a evita, atunci când se poate, 

urgența medicală. Este ceea ce își propune această carte: 

să vă explice cum și de ce, adesea inconștient, vă intoxicați 

corpul și obosiți peste măsură acest organ esențial – ficatul; 

să vă dea idei pentru a-i acorda o a doua viață și a-i permite 

să-și facă treaba, astfel încât să fiți în continuare sănătoși 

sau să reveniți la o stare de sănătate optimă.



Ficatul este 
singurul organ capabil  

să se regenereze.
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Să înțelegem totul 
despre acest organ  
prea puțin cunoscut
❚ Localizarea ficatului în corp ❚
Ficatul se numără printre organele cele mai 
polivalente și mai complexe din organism. Nu am 
putea supraviețui fără el mai mult de o zi! Însă, în 
ciuda importanței sale, nu mulți oameni știu unde este 
localizat în corp sau care este compoziția sa.

Ficatul este situat în partea 
dreaptă a abdomenului, sub 
coaste. Se suprapune peste o 

bună parte din stomac. Vorbim 
despre glanda cea mai volumi-
noasă din organism, dat fiind că 
are, în medie, 28 cm lungime și 
cântărește aproape 1,5 kg.

Este singurul organ capabil să 
se regenereze: asta înseamnă 
că, dacă a fost afectat, ficatul 
se poate transforma sau crește 
pornind de la țesutul rămas, 
pentru a reveni la dimensiunea 
inițială.
În plus, este bogat vasculari-
zat, mai ales prin vena portă și 
venele hepatice, intensa vascu-
larizare conferindu-i culoarea 
roșu-închis.
Ficatul este al doilea organ ma-
jor al organismului uman, după 
inimă, fiind implicat în mai bine 
de trei sute de funcții vitale.
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InimăPlămâni

Ficat

Intestin subțire

Splină

Stomac

Colon

Poziționarea ficatului  
în corp



Structura ficatului
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Venă portă

Arteră hepatică

Venă hepatică

Lob stâng

Lob drept

Vezică biliară



❚ Rolul său major în digerarea și 
asimilarea substanțelor nutritive ❚
 
Pentru a înțelege mai bine cum funcționează ficatul, 
este important să vedem cum anume interacționează 
cu celelalte organe implicate în digestie. Să analizăm 
etapele degradării și transformării alimentelor. 

Procesul începe la nivelul ca-
vității „bucale”, adică în gură. 
Masticația permite prima des-
compunere a alimentelor și 
amestecarea acestora, prin com-
binarea lor cu saliva – iată de ce 
este extrem de important să 
mestecăm bine. Această primă 
acțiune de descompunere și de 
amestecare nu doar că ușurează 
digestia, ci și mobilizează enzi-
mele conținute în salivă. 

Acțiunea chimică a secreției de 
salivă permite activarea unei en-
zime numite „amilază”. Aceasta 
ar putea fi schematizată sub 
forma unor mici foarfece care 
au rolul de a porționa 40% din 
cantitatea de amidon (cunoscut 
sub denumirea de „glucide” 
sau „zaharuri lente”). „Lipaza”, 
o enzimă digestivă secretată de 
celulele pancreasului, trece la 
descompunerea lipidelor.
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Masticația și 
amestecarea alimentelor
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Fosă nazală

Limbă

Dinți

Glande salivare

Olfacție retronazală

Esofag



Alimentele ingerate sunt com-
pactate, mestecate și im pregnate 
cu salivă, pentru a forma așa-nu-
mitul „bol alimentar”. Formarea 
acestuia constituie etapa bucală 
a digestiei.
Bolul alimentar traversează 
apoi esofagul și, sub efectul 
peristaltismului (valuri de con-
tracții musculare), coboară în 
stomac.
În mare parte, rolul stomacului 
constă în digerarea proteinelor. 
În acest scop, secretă o enzi - 
mă numită „pepsină”, care are 

misiunea de a diviza proteinele 
în molecule mai mici. Într-o 
proporție mai mică – de numai 
2-3% –, stomacul secretă și 
„lipaza”, care ajută la metabo-
lizarea lipidelor (grăsimile).
Stomacul începe să lucreze la 
aproximativ 20 de minute după 
primirea primelor componente 
ale bolului alimentar. Din sto-
mac, bolul alimentar ajunge în 
intestinul subțire. În funcție de 
capacitatea de absorbție a aces-
tuia, stomacul are nevoie de  
4 până la 6 ore pentru a se goli.
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❚ Cele trei funcții principale ale 
ficatului ❚
 
Cum ficatul este implicat în mai bine de trei sute de 
funcții vitale, ne vom concentra atenția asupra celor 
trei mari roluri pe care le îndeplinește: de depozitare, 
de sinteză și de detoxifiere.

Metabolizarea substanțelor nutritive

Glucidele

Glucidele (în esență, glucoză, 
adică zahăr) sunt transformate 
în „glicogen” și depozitate în 
celulele ficatului. În funcție de 
nevoile de energie ale orga-
nismului, ficatul transformă 
din nou glicogenul în glucide 
(glicogenoliză) și le repune în cir-
culația sângelui. Astfel, ficatul 
contribuie la reglarea glicemiei.

Lipidele

Lipidele transportate către ficat 
au mai multe întrebuințări: 
sunt fie folosite de ficat pentru 
necesarul propriu de energie, 
fie depozitate ca rezervă, fie 
sintetizate (folosite pentru a pro-

duce, pentru a transforma). De 
exemplu, ficatul folosește lipide 
pentru a produce colesterolul. De 
altfel, două treimi din colesterol 
sunt sintetizate de ficat. Parțial 
tot datorită ficatului, excesul de 
colesterol este eliminat prin bilă.

Proteinele

Ficatul sintetizează numeroase 
proteine indispensabile. Cele 
mai importante sunt:
• albumina, cu rol în menține-
rea tensiunii arteriale;
• un grup de proteine numite 
„esențiale”, implicate în factorii 
de coagulare, sintetizate în pro-
porție de 90% de ficat;
• lipoproteinele, care transportă 
colesterolul;
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• proteina C reactivă, proteina 
proceselor inflamatorii;
• globulinele, proteinele de 
transfer al fierului, hormonilor 
etc.
Așa cum vom vedea, ficatul 
contribuie și la producerea de 
aminoacizi (molecule combi-
nate între ele, care formează o 

proteină) numiți „esențiali”, pe 
care corpul nu îi poate produce 
singur. Doi dintre aceștia, tripto-
fanul și fenilalanina, acționează 
asupra stării noastre de spirit. 
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Utilizare de către 
celule

Desfacere în 
acizi grași și 
în glicerol, în 
tubul digestiv

Metabolizare 
în 
aminoacizi, 
în tubul 
digestiv

Depozitarea 
excedentului 
sub formă de 
glicogen sau 
de grăsimi

Metabolizați 
de ficat (de 
exemplu, în acid 
acetic)

Aminoacizi

Utilizare de  
către celule

Utilizare de  
către celule

Producerea 
hormonilor, 
enzimelor, 
anticorpilor

Izolație și 
„pernițe” de 
grăsime care 
protejează 
organele

Glucide

Lipide

Proteine

Metabolizare 
în zaharuri, în 
tubul digestiv

Monozaharide

Polizaharide

Acizi grași

Proteină


