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CAPÍ TULO 1 


Seu fígado notável

A maioria das discusso es me dicas na mí dia esta  preocupada com os distu rbios mais glamorosos do corpo, aqueles que afetam o coraça o, o ce rebro, os pulmo es, o trato gastrointestinal, talvez ate  os rins. Estes raramente incluem o fí gado. Quando o fí gado e  mencionado, geralmente se refere a uma infecça o viral, como hepatite B ou hepatite C. Como resultado, a maioria das pessoas sabe muito pouco sobre seu fí gado e qua o importante ele realmente e . Sem um fí gado, morrerí amos muito rapidamente. 

Um erro que as pessoas muitas vezes cometem e  supor que os o rga os podem operar, ou operam, isoladamente. Muitas vezes ouvimos a pergunta: O que o fí gado faz ou o pa ncreas? Devemos sempre ter em mente que todos os nossos o rga os e tecidos interagem constantemente e quando um o rga o falha, muitos outros o rga os e tecidos sa o afetados negativamente. E eles se comunicam entre si. Ainda na o compreendemos completamente toda a extensa o dessa intercomunicaça o, mas sabemos com certeza que quando um o rga o, como o fí gado, funciona mal, outros o rga os tambe m alteram sua funça o. Íronicamente, isso tambe m inclui o ce rebro. 

Uma rápida olhada em seu fígado 

O fí gado e  o maior o rga o do corpo, pesando 1.500 gramas, ou cerca de tre s quilos, e tem uma cor marrom-avermelhada. Para quem se lembra de sua geometria, o fí gado tem a forma de um tria ngulo escaleno com a hipotenusa na parte inferior. Para todos os outros, parece uma cunha, dobrada sob as costelas do lado direito de nossos corpos. Esta  parcialmente ancorado na parte inferior do diafragma do lado direito. 

O fí gado esta  posicionado abaixo da caixa tora cica para protege -lo de leso es, o que indica sua importa ncia. Normalmente, a borda inferior do fí gado na o se estende abaixo da costela inferior. Voce  deve se lembrar que, durante um exame fí sico, seu me dico começara  a empurrar seu abdo men logo abaixo das costelas do lado direito. 

Eles fazem isso para ter uma ideia de onde esta o as bordas do fí gado. Se seu fí gado estiver aumentado, sua borda inferior ficara  abaixo da costela mais baixa a  direita. 

Quanto mais o fí gado se projeta, maior a preocupaça o do me dico, porque isso pode indicar que seu fí gado esta  aumentado e possivelmente doente ou com mau funcionamento. 

Seu fí gado tambe m e  incomum porque, ale m do suprimento sanguí neo usual por uma arte ria e uma veia, ele tambe m possui um suprimento sanguí neo especial que transporta sangue dos intestinos diretamente para o fí gado. Este conjunto especial de veias e  chamado de sistema de veia porta hepa tica. Curiosamente, esta veia porta especial fornece 75% de todo o sangue fornecido ao fí gado. A veia porta hepa tica transporta nutrientes e materiais to xicos dos intestinos, glo bulos vermelhos e produtos de degradaça o das ce lulas sanguí neas (ce lulas sanguí neas velhas sendo removidas pelo baço), secreço es endo crinas do pa ncreas e secreço es endo crinas especiais do trato gastrointestinal para o fí gado . 

O sangue dentro da veia porta hepa tica e  muito pouco oxigenado. O fí gado pode operar com menos oxige nio do que a maioria dos outros o rga os. A drenagem do fí gado e  bastante complexa e envolve o tipo usual de veias (veias hepa ticas) e capilares sinusoidais especiais. Esse arranjo permite que todas as ce lulas do fí gado entrem em contato direto com o suprimento sanguí neo, que e  necessa rio para todas as funço es complexas que o fí gado desempenha. Um sistema de drenagem adicional e  fornecido pelos linfa ticos. Todos esses vasos sanguí neos fazem do fí gado um o rga o muito vascularizado. Leso es no fí gado podem resultar em um risco extremo de sangramento ate  a morte. 

Curiosamente, o fí gado tem uma das maiores habilidades de regeneraça o de qualquer o rga o. Pode ser regenerado se deixar apenas um terço intacto ou intacto, e pode faze lo muito rapidamente. Na verdade, quando o fí gado volta a crescer, ele cresce mais ra pido do que qualquer ca ncer, mas ao contra rio do ca ncer, ele forma um novo substituto do fí gado que funciona perfeitamente, na o um tumor. 


Seu fígado sob o microscópio

Se voce  examinasse seu fí gado ao microsco pio, descobriria que ele e  composto de numerosos lo bulos, que sa o minu sculos lobos de seis lados (hexagramas), e dentro dessas subdiviso es voce  encontraria vasos sanguí neos, canais (ou ductos) e sinuso ides. , sendo esses espaços vasculares intercalados com ce lulas hepa ticas, denominadas hepato citos, que compreendem cerca de 55 a 65% da massa do o rga o. 

Embora sejam essas ce lulas que esta o envolvidas nas principais funço es do fí gado, outras ce lulas te m funço es especializadas que tambe m sa o crí ticas. Esses lo bulos sa o projetados para permitir a exposiça o extensiva da superfí cie das ce lulas do fí gado ao sangue circulante, o que permite que essas ce lulas extraiam nutrientes, toxinas e hormo nios do sangue circulante e secretem todos os va rios produtos fabricados pelas ce lulas do fí gado de volta a  circulaça o. 

Seu fí gado se assemelha a uma enorme fa brica que esta  constantemente trabalhando para fabricar e/ou armazenar todas as proteí nas, carboidratos, gorduras, hormo nios, va rias vitaminas, ferro e outros componentes que seu corpo precisa para uma boa sau de e, especialmente, para protege -lo de compostos to xicos em seu interior. seu corpo. O fí gado nunca descansa. Porque o fí gado desempenha um papel ta o importante no fornecimento de todos os nutrientes, proteí nas e componentes estruturais de todas as ce lulas do seu corpo, e especialmente porque e  sua proteça o nu mero um contra substa ncias nocivas que entram em seu corpo (e ate  mesmo sendo produzidas por seu corpo), esta  continuamente em aça o. Voce  deve fazer questa o de entender melhor como o fí gado afeta todos os outros o rga os do seu corpo – 

especialmente seu ce rebro. Por que ? Como seu ce rebro e  extremamente sensí vel a substa ncias to xicas na circulaça o sanguí nea, a s vezes mesmo quando em baixas concentraço es. Quando o fí gado falha, vemos uma perda progressiva da funça o de outros o rga os, como o coraça o, os rins, os pulmo es, o pa ncreas e o ce rebro. 

Os principais papéis que o fígado desempenha 

A seguir esta  uma lista das principais funço es do fí gado, mas na o e  abrangente. Ainda estamos descobrindo outras funço es que ele tem. 

• Metabolismo de nutrientes  

– Proteí nas  

– Carboidratos  

– Lipí dios (Gorduras)  

– Vitaminas/minerais  

• Desintoxicaça o  

– Medicamentos farmace uticos  

- Drogas ilí citas  

– Toxinas alimentares  

– Toxinas produzidas durante o metabolismo ou por doença 

– Toxinas produzidas por bacte rias no trato GÍ 

• Armazenamento de nutrientes  

• Ímunidade  

• Coagulaça o do sangue  

• Metabolismo do colesterol  

• Produça o de bile  

• Funço es endo crinas  

Metabolismo de Nutrientes  

O fí gado desempenha um papel importante no metabolismo dos alimentos que voce come, transformando os carboidratos, gorduras e proteí nas que voce  consome em sua dieta na energia que seu corpo precisa para funcionar. 

Ele faz isso processando o sangue que flui para ele do intestino delgado, quebrando os alimentos em carboidratos, gorduras e proteí nas que o corpo usara  ou armazenara para mais tarde. Essas funço es sa o realizadas pelas ce lulas do fí gado, chamadas hepato citos, que compo em aproximadamente 65% das ce lulas do fí gado. 

O fí gado desempenha um papel importante na digesta o e absorça o de gordura, bem como na absorça o de vitaminas lipossolu veis. Ele faz isso produzindo bile, que e composta de a gua, sais biliares, colesterol e bilirrubina. A bilirrubina e  uma substa ncia produzida quando o fí gado processa os glo bulos vermelhos mortos velhos. Depois que a bile e  produzida, ela percorre os ductos biliares do fí gado ate  chegar a  vesí cula biliar, onde e  armazenada para ser usada quando necessa rio. As gorduras na parte superior do intestino estimulam a vesí cula biliar a secretar sua bile armazenada no ducto biliar comum, que desa gua no jejuno do intestino delgado superior, onde se mistura com as gorduras parcialmente digeridas. A bí lis emulsiona as gorduras, permitindo que sejam melhor absorvidas. 

A bile tambe m ajuda na absorça o de vitaminas lipossolu veis, como vitamina A, E e D. 

Pessoas com doença da vesí cula biliar ou doença hepa tica tera o fezes de cor branca e flutuara o no vaso sanita rio. Ísso ocorre devido aos altos ní veis de gordura na o 

digerida nas fezes. A bile normalmente confere a cor marrom escura aos movimentos intestinais. Índiví duos com distu rbios hepa ticos tambe m podem ter deficie ncias de vitaminas lipossolu veis. 

Ocasionalmente, uma pessoa passa por fezes com um brilho verde brilhante, o que significa que a vesí cula biliar libera uma grande quantidade de bile fresca no intestino antes que escureça. Na maioria dos casos, significa pouco em termos de sau de. Este tipo de fezes descoloridas pode ser visto com diarreia ou apo s uma refeiça o gordurosa. Se persistir, no entanto, pode significar problemas intestinais e voce  deve consultar o seu me dico. 

O fí gado tambe m absorve a glicose do sangue e a armazena no fí gado como glicoge nio, que e  composto de muitas unidades de glicose reunidas. Se o açu car no sangue cair muito, o fí gado quebrara  o glicoge nio, liberando parte da glicose de volta a  corrente sanguí nea. Chamamos esse processo de glicogeno lise. Comer uma dieta muito baixa ou desprovida de carboidratos esgotara  o glicoge nio do fí gado rapidamente e isso aumenta o risco de hipoglicemia, especialmente durante exercí cios vigorosos ou sob estresse fí sico. 

O fí gado produz a maioria das proteí nas circulantes do corpo, conhecidas como proteí nas plasma ticas. Estes incluem albumina, lipoproteí nas como lipoproteí nas de muito baixa densidade (VLDL), lipoproteí nas de alta densidade (HDL) e lipoproteí nas de baixa densidade (LDL) usadas para o transporte de colesterol e as glicoproteí nas usadas no transporte de ferro, como haptoglobina, transferrina e hemopexina. A albumina tambe m e  importante para equilibrar o teor de a gua no sangue. As alfa e beta globulinas na o imunes sa o produzidas pelo fí gado e sa o responsa veis pela pressa o osmo tica no sangue e nos tecidos. Eles tambe m sa o usados para transportar va rias substa ncias no sangue. Distu rbios hepa ticos frequ entemente resultam em inchaço das extremidades, que e  causado por uma deficie ncia de albumina. Chamamos esse excesso de fluido tecidual de edema, que aparece com mais freque ncia ao redor dos tornozelos e da face. 

O fí gado tambe m fabrica colesterol. Por causa das campanhas de sau de que visavam o colesterol como uma das principais causas da aterosclerose, voce  pode ter sido levado a acreditar que mesmo o colesterol ligeiramente elevado e  uma coisa ruim. Todos os estudos cientí ficos concordam – o colesterol elevado na o e  a principal causa da aterosclerose, que e  o que leva a ataques cardí acos e derrames. Seu corpo precisa de colesterol para va rias funço es, incluindo a produça o de hormo nios. Ale m disso, todas as membranas celulares requerem colesterol para o bom funcionamento. Ní veis baixos de colesterol causam funça o cerebral anormal, especialmente amne sia e confusa o, e grandes problemas podem surgir com o uso de medicamentos para baixar o colesterol. 

Sob condiço es de fome, o fí gado converte gorduras em cetonas, que protegem melhor o coraça o e o ce rebro. O fí gado tambe m pode converter certos aminoa cidos em a cidos graxos, para armazenamento de gordura. 

Va rias vitaminas sa o armazenadas no fí gado, incluindo as vitaminas A, E, K e B12. A vitamina A e  armazenada como um e ster de retinil dentro de ce lulas hepa ticas especiais chamadas ce lulas estreladas. A vitamina A, que e  importante para a visa o de cores, funça o imunolo gica, transcriça o de genes e transporte de ferro do fí gado, e armazenada e mobilizada do fí gado va rias vezes ao dia para manter os ní veis sanguí neos da vitamina constantes. 

A vitamina D tambe m e  armazenada no fí gado e, de fato, o fí gado e  fundamental para metabolizar a vitamina D em sua forma mais ativa. Apenas uma quantidade relativamente pequena de vitamina D e  armazenada no fí gado. Assim, tomar doses mais altas de vitamina D na o causara  acu mulo excessivo de vitamina D. A vitamina E, como a vitamina D, e  armazenada um pouco no fí gado, mas na o na extensa o que vemos com a vitamina A. Outra vitamina armazenada no fí gado e  a vitamina K, que e fundamental para a coagulaça o do sangue, atua como coenzima e reduz a inflamaça o. 

Muito pouca vitamina B12 e  armazenada no corpo, com 50% sendo armazenada no fí gado. Com deficie ncias alimentares, a vitamina B12 e  rapidamente esgotada. 

Va rios minerais sa o armazenados no fí gado, como ferro, mangane s, magne sio e cobre. 

Destes, os dois mais importantes incluem ferro e cobre. O cobre e  essencial para a produça o de proteí na e energia, e baixos ní veis de cobre esta o associados a danos oxidativos no fí gado e hepatotoxicidade (danos ao fí gado). O cobre, como o ferro, e uma faca de dois gumes – muito pouco e  perigoso e muito e  muito perigoso. Outro mineral importante para o fí gado e  o sele nio. As deficie ncias deste mineral podem causar necrose hepa tica e resultar na morte das ce lulas hepa ticas. Baixos ní veis de sele nio sa o comuns em muitas doenças cro nicas. A ingesta o excessiva de sele nio tambe m pode causar toxicidade. Deve-se limitar sua ingesta o a na o mais de 100 

microgramas por dia. O zinco e  importante para proteger o fí gado da toxicidade do cobre, mas como a maioria desses minerais, em doses mais altas, o zinco tambe m pode ser to xico. Provavelmente, deve-se limitar a suplementaça o a na o mais que 15 

mg por dia. 

O ferro e  crí tico para um grande nu mero de funço es metabo licas, bem como para o transporte de oxige nio. O ferro e  usado pelas mitoco ndrias para a produça o de energia. Outras funço es incluem sí ntese de DNA, estimulaça o do crescimento celular e expressa o ge nica. A suplementaça o dia ria demonstrou resultar em altos ní veis de inflamaça o, peroxidaça o lipí dica (oxidaça o de gorduras) e armazenamento excessivo de ferro. Tomar seu suplemento de ferro, se necessa rio, a cada 3 dias, em vez de todos os dias, evita danos ao fí gado causados pelo ferro. Sabe-se tambe m que o armazenamento excessivo de ferro piora significativamente o dano hepa tico por doença hepa tica gordurosa na o alcoo lica e pode resultar em resiste ncia a  insulina, que desempenha um papel importante em muitas doenças cro nicas. O ferro e  armazenado nos hepato citos como ferritina. 

No distu rbio gene tico hemocromatose, observa-se um excesso de armazenamento de ferro no fí gado, que ao longo do tempo pode resultar em cirrose hepa tica e eventual insuficie ncia hepa tica. Tambe m aumenta o risco de desenvolver ca ncer de fí gado. 

Nessa condiça o, a suplementaça o de vitamina C pode aumentar ainda mais a absorça o de ferro, piorando muito a condiça o. 

O fí gado tambe m desempenha um papel no metabolismo de va rios hormo nios. Por exemplo, a gla ndula tireoide secreta hormo nio tireoidiano na forma de T4, que e convertido no fí gado na forma mais ativa de T3. Um processo semelhante ocorre com o hormo nio do crescimento. O hormo nio do crescimento desempenha um papel importante na regeneraça o do fí gado durante as leso es hepa ticas. O hormo nio do crescimento, juntamente com o fator de crescimento semelhante a  insulina-1 (ÍGF-1), tambe m reduz a fibrose hepa tica (cicatrizaça o), reduz drasticamente o acu mulo de gordura visceral (mais frequentemente associado a doenças cardiovasculares, resiste ncia a  insulina e problemas de sau de) e protege o fí gado do acu mulo de gordura, como visto com doença hepa tica gordurosa na o alcoo lica e esteato-hepatite na o alcoo lica (DHGNA e NASH), respectivamente. Tanto a insulina quanto o glucagon sa o degradados no fí gado. 

Desintoxicaça o  

Enquanto a desintoxicaça o ocorre em todas as ce lulas do corpo, os tre s principais locais de desintoxicaça o sa o os rins, o trato gastrointestinal e o fí gado. Vou limitar minha discussa o a  desintoxicaça o do fí gado. A maior parte da desintoxicaça o no fí gado ocorre dentro das ce lulas dos hepato citos, que compo em a maior parte das ce lulas do fí gado. Voce  deve se lembrar que eles esta o dispostos em colunas radiantes dentro dos lo bulos de seis lados, de modo que sa o expostos ao ma ximo ao sangue que circula pelo fí gado, o que permite que essas ce lulas removam as substa ncias to xicas do sangue para processamento e remoça o final do corpo. 

A desintoxicaça o do fí gado ocorre por dois sistemas metabo licos chamados de desintoxicaça o de fase Í e fase ÍÍ. A Fase Í e  a primeira linha de defesa contra xenobio ticos (substa ncias na o naturais ao corpo, como substa ncias to xicas e drogas), estero ides, va rios hormo nios e drogas farmace uticas. Para realizar essa desintoxicaça o, na desintoxicaça o da fase Í, essas ce lulas utilizam uma se rie de enzimas chamadas enzimas CYP-450. Todas essas enzimas te m nomes que começam com CYP. Cada um realiza um trabalho especial de desintoxicaça o, embora haja muita sobreposiça o em como eles funcionam. 

Estreitamente ligado ao sistema da fase Í esta  o sistema da fase ÍÍ, que e  a parte mais importante da desintoxicaça o. A Fase Í cria compostos que sa o insolu veis em a gua e, como resultado, permanecem no fí gado. Se eles na o forem removidos, muitos podem danificar as ce lulas do fí gado. O principal trabalho da desintoxicaça o da fase Í e converter esses compostos insolu veis em a gua em compostos solu veis em a gua. Ao fazer isso, esses compostos potencialmente to xicos podem ser rapidamente removidos do corpo pelos rins atrave s da urina e atrave s do trato gastrointestinal por meio da bile liberada do fí gado para os intestinos. 

Na maioria das vezes, pensamos na desintoxicaça o do fí gado como lidar com drogas farmace uticas ou venenos do meio ambiente. Estes sa o muito importantes e, nestes 

tempos modernos, a desintoxicaça o de produtos quí micos ambientais e  mais importante do que nunca. Somente em 1989, 1.000 compostos rece m-sintetizados foram introduzidos no mercado – ou seja, tre s novos produtos quí micos por dia. Neste mesmo ano, mais de cinco milho es de quilos de poluentes quí micos foram introduzidos no meio ambiente. Na o surpreendentemente, 3 milho es de intoxicaço es graves por pesticidas e 220.000 mortes foram relatadas em todo o mundo a cada ano. 

Embora esses nu meros certamente pareçam chocantes, as coisas so  pioraram. 

Estimase que, em 2020, cerca de 385 milho es de casos de intoxicaço es por agroto xicos ocorreram apenas entre os agricultores, com 11.000 agricultores morrendo devido a exposiça o. Ísso equivale a 44% de todos os agricultores do mundo. No ano de 2012, aproximadamente 193.000 pessoas morreram de envenenamento na o intencional. 

Grande parte dessa exposiça o to xica vem do Roundup, o herbicida. O principal ingrediente do Roundup e  o glifosato, que agora esta  sendo detectado na maioria dos alimentos, suprimentos de a gua, refrigerantes e ate  vacinas. Roundup em si e considerado 125 vezes mais to xico que o glifosato e e  o agente quí mico agrí cola e dome stico mais to xico. 

Embora o envenenamento ambiental seja uma grande preocupaça o, a maioria das pessoas na o esta  ciente de que seu pro prio corpo tambe m produz grandes quantidades de venenos internos. Todos os dias, cerca de 50 bilho es de ce lulas em nosso corpo morrem – isso e  um milha o de ce lulas por segundo. Ísso significa que um pouco mais de 3 quilos de suas ce lulas esta o morrendo a cada dia, o que e  necessa rio para abrir espaço para ce lulas novas e mais sauda veis. No entanto, voce  pode se perguntar, para onde va o essas ce lulas mortas? Suas ce lulas imunolo gicas, especialmente neutro filos e macro fagos, engolem a maioria, para que seus componentes possam ser usados para fazer novas ce lulas – como a reciclagem de lixo. 

No entanto, uma quantidade considera vel de componentes to xicos nocivos tambe m e liberada na corrente sanguí nea e nos vasos linfa ticos e e  transportada para o fí gado, onde sa o desintoxicados. Os detritos celulares sa o filtrados pelo fí gado e removidos pelas ce lulas imunes fagocita rias estacionadas no fí gado. 

Pessoas que sofrem de doenças cro nicas ou leso es graves podem liberar ní veis muito altos de ce lulas danificadas e seus componentes to xicos, o que pode piorar sua condiça o. De fato, durante o tratamento de quimioterapia e/ou radioterapia de tumores cancerí genos, podemos ver tantos desses componentes celulares to xicos liberados que resultam na morte da pessoa. 

Discutirei a desintoxicaça o com mais detalhes emCapí tulo 2. 

Mais sobre Metabolismo de Medicamentos Farmace uticos Quase metade de todos os americanos tomou pelo menos um medicamento prescrito nos u ltimos 30 dias, e isso na o leva em consideraça o as grandes quantidades de medicamentos vendidos sem receita que as pessoas usam. 

O fato de essas drogas funcionarem em nossos corpos pode ser atribuí do a s aço es do fí gado. E  o seu fí gado que processa essas drogas, mas embora seja o processamento pelo nosso fí gado que faz com que essas drogas funcionem, essas substa ncias quí micas alteradas tambe m podem ter efeitos to xicos. Este e  realmente um ato de equilí brio delicado. 

A maioria dos medicamentos que voce  ingere, sejam prescritos ou vendidos sem receita, devem ser metabolizados ou decompostos para funcionar. Seu fí gado conte m as enzimas para fazer isso, convertendo-as em uma forma que seu corpo pode usar com mais efica cia ou tornando-as menos to xicas para que possam ser excretadas com segurança. 

De todas as enzimas metabo licas, as produzidas pelo grupo ge nico do citocromo P450 

(CYP450) (Fase Í) sa o as mais importantes, pois constituem 70 a 80% das enzimas envolvidas no metabolismo de fa rmacos. Algumas pessoas podem ter uma variante gene tica (chamada polimorfismo de nucleotí deo u nico ou SNP) ou mutaça o que afeta a capacidade do corpo de metabolizar certos medicamentos. Pessoas com essas mutaço es gene ticas em suas enzimas de desintoxicaça o correm um risco maior ao tomar medicamentos farmace uticos que requerem uma enzima especí fica para desintoxicaça o. Eles sa o frequentemente chamados de “metabolizadores lentos”. 

Algumas drogas tornam-se muito mais to xicas pelo pro prio sistema de desintoxicaça o do fí gado. Em outras palavras, o fí gado torna a droga muito mais to xica do que seria de outra forma. Um bom exemplo e  o acetaminofeno (Tylenol), que se torna muito mais to xico pelo sistema de desintoxicaça o da Fase Í do fí gado. O acetaminofeno e  uma das drogas mais to xicas em uso e e  responsa vel por um nu mero significativo de pessoas que precisam de um transplante de fí gado. Esse medicamento e  a principal causa de atendimentos ao Centro de Controle de Íntoxicaço es (com mais de 100.000 

atendimentos por ano) e e  responsa vel por 56.000 atendimentos de emerge ncia por ano. 

Íncrivelmente, mais de 50% de todos os casos de insuficie ncia hepa tica aguda neste paí s sa o secunda rios ao dano hepa tico do acetaminofeno. A maioria desses infelizes necessitara  de um transplante de fí gado. Mesmo doses baixas desta droga podem resultar em insuficie ncia hepa tica em certos indiví duos. Tambe m danifica o fí gado e os rins, diminuindo drasticamente os ní veis de glutationa, o que torna as ce lulas altamente vulnera veis a danos graves pelos radicais livres. Na minha opinia o, este medicamento deve ser retirado do mercado. 

O  metabolismo  dos  medicamentos  tambe m  e   afetado  por  quaisquer  condiço es subjacentes que voce  possa ter, como distu rbios cro nicos do fí gado ou dos rins ou insuficie ncia cardí aca avançada. 

Esses fatores afetam a rapidez com que as drogas sa o metabolizadas, afetando assim a taxa que seu corpo elimina as drogas. Metabolismo prejudicado significa que a droga permanecera  em seu corpo, o que quando voce  tomar sua pro xima dose do medicamento pode causar danos ao aumentar a dose para ní veis perigosos, ja  que a 

primeira dose na o foi completamente eliminada. Mesmo uma u nica enzima de desintoxicaça o prejudicada pode tornar certas drogas muito perigosas. Como certos alimentos e extratos vegetais podem suprimir essas enzimas de desintoxicaça o, devese ter cuidado ao combinar medicamentos farmace uticos com certos alimentos e produtos naturais. 

Como  voce   aprendera   emCapí tulo  2,  certos  alimentos  e  extratos  de  plantas  podem modular essas enzimas de desintoxicaça o, o que significa que elas ajustam as enzimas para serem mais eficazes conforme necessa rio, em vez de apenas suprimir as enzimas ou estimula -las. 

Armazenar  

Outra funça o do fí gado e  armazenar as vitaminas A, D, E e K, como vimos com o glicoge nio e os a cidos graxos, que podem ser usados pelo corpo conforme necessa rio. 

Seu fí gado faz isso para proteger seu corpo em tempos de escassez de nutrientes e fome, para que seu corpo possa viver desses nutrientes armazenados por um tempo relativamente longo. Ale m disso, seu fí gado tambe m armazena vitaminas e minerais que sa o necessa rios para o metabolismo e tambe m para reparar ce lulas e tecidos. 

Ímunidade  

O fí gado e  uma parte importante do sistema imunolo gico. O interior do corpo tem dois locais principais de contato com o mundo exterior – os revestimentos dos pulmo es e o trato GÍ. As coisas que comemos, ale m de colocar objetos contaminados em nossas bocas, permitem que bacte rias, ví rus e fungos entrem no trato gastrointestinal inferior. A maior concentraça o de ce lulas imunes esta  dentro das paredes do trato GÍ e passagens no sistema respirato rio (nasofaringe, traqueia e pulmo es). Se esses microrganismos ultrapassarem essa primeira linha de defesa nos intestinos, eles sera o transportados pelo sistema circulato rio portal hepa tico diretamente para o fí gado. O 

fí gado conte m uma das maiores concentraço es de ce lulas imunes fagocita rias do corpo, que engolem esses microrganismos como um tubara o faminto. Se as condiço es piorarem, o fí gado pode montar um ataque imunolo gico tí pico, Novas pesquisas tambe m esta o ligando o sistema imunolo gico a  longevidade. Sabe-se que, a  medida que envelhecemos, o sistema imunolo gico fica mais fraco em termos de sua capacidade de matar microorganismos invasores. Íronicamente, ao mesmo tempo, o mau funcionamento do sistema imunolo gico pode aumentar muito a inflamaça o no corpo do idoso. Altos ní veis de inflamaça o podem ocorrer em face de uma funça o imunolo gica deficiente. Esse estado de coisas com o envelhecimento e  o motivo pelo qual as vacinas na o funcionam em idosos e podem realmente piorar as coisas, piorando a inflamaça o, sem estimular a imunidade funcional. 

Como voce  vera , uma boa nutriça o e  importante para todas as funço es imunolo gicas. 

Ísso inclui na o apenas a ingesta o adequada de proteí nas, carboidratos e gorduras, mas tambe m todas as vitaminas e minerais, especialmente:  

• Vitamina C  

• Vitamina E natural (tocofero is e tocotrieno is mistos) 

• Vitaminas do complexo B  

• Caroteno ides  

• Magne sio  

• Zinco  

• Sele nio  

• Mangane s  

• Magne sio  

• Cobre  

De importa ncia especí fica e  a descoberta de que mesmo uma u nica deficie ncia, como tiamina  (B1),  riboflavina  (B2)  ou  piridoxina  (B6),  pode  causar  comprometimento significativo da funça o imunolo gica. 

Tambe m ha  evide ncias de que mesmo ní veis baixos a normais (deficie ncias subclí nicas) desses nutrientes crí ticos podem prejudicar a imunidade. 

A profissa o me dica raramente aborda essas descobertas importantes que salvam vidas. O que isso significa e  que a suplementaça o nutricional pode fazer a diferença entre uma vida sauda vel ou uma sau de ruim e, em muitos casos, a morte. 

Durante as infecço es, o corpo deve produzir trilho es de glo bulos brancos (linfo citos, neutro filos, macro fagos e mono citos) para combater os microrganismos invasores. 

Produzir tantas ce lulas requer ní veis mais altos de vitaminas e minerais, bem como quantidades adequadas de proteí nas. Mas e  difí cil substituir os nutrientes perdidos quando uma infecça o e  galopante. Em vez disso, e  melhor manter seu corpo sauda vel e bem suprido de nutrientes, antecipando uma possí vel infecça o. E isso inclui manter seus estoques de nutrientes adequados no fí gado. 

Protegendo seu cérebro e mantendo-o afiado 

Um dos trabalhos mais importantes do fí gado e  evitar que toxinas ou venenos se acumulem no sangue. Quando seu fí gado na o esta  funcionando ta o bem quanto deveria, na doença hepa tica grave, por exemplo, essas toxinas podem se acumular na corrente sanguí nea e alterar a funça o do ce rebro. Ísso pode causar mudanças na maneira como voce  age, dorme e tambe m no seu humor. Tais problemas podem ocorrer de repente, ou gradualmente, ao longo do tempo. 

Mudanças leves podem ocorrer como depressa o, ansiedade ou dificuldade de concentraça o, mas a  medida que a doença progride – e as toxinas se acumulam – 

podem ocorrer sintomas como tremores nas ma os, espasmos musculares ou espasmos, perda de equilí brio, confusa o ou desorientaça o e dificuldade de concentraça o. 

Tal  confusa o  e  desorientaça o  sa o  comumente  referidas  como  ne voa  cerebral.  O 

nevoeiro cerebral pode ocorrer em pessoas cujos fí gados na o esta o comprometidos, como pessoas fra geis ou com doenças inflamato rias cro nicas, enta o parece o bvio que manter o  fí gado  em  boa  forma  pode  ajudar aqueles  com  outras  doenças  a  ficarem afiados. 



CAPÍ TULO 2 

Desintoxicação Como o fígado mantém você seguro e saudável Ouvimos muito sobre “desintoxicaça o”, que e  o jarga o para desintoxicaça o. A desintoxicaça o pode significar muitas coisas para pessoas diferentes. Comer uma dieta sauda vel e  uma definiça o vaga de desintoxicaça o. Na verdade, esta na o e  apenas uma primeira linha de defesa contra substa ncias to xicas de origem alimentar; tambe m pode estimular mecanismos de desintoxicaça o dentro dos va rios tecidos e ce lulas para limpar o corpo desses compostos nocivos. 

Todas as ce lulas conte m algum tipo de mecanismo de desintoxicaça o, como mole culas especiais como a glutationa, que na o apenas atuam como uma poderosa mole cula antioxidante, mas tambe m podem se ligar e remover va rios metais to xicos, como chumbo, mercu rio e ca dmio. A metalotioneí na e  outra mole cula de desintoxicaça o celular que remove metais nocivos, incluindo mercu rio, ca dmio, chumbo e arse nico. 

Outros grandes sistemas de desintoxicaça o, como mencionado emCapí tulo 1, incluem os rins e as ce lulas que revestem o trato gastrointestinal (trato GÍ). As ce lulas que revestem o trato GÍ sa o especialmente importantes, pois formam uma linha de frente de defesa contra compostos to xicos que podem entrar no corpo ao comer e beber. 

O fí gado continua a ser o principal centro de desintoxicaça o do corpo. Ele limpa a circulaça o de substa ncias to xicas que na o apenas entram no corpo pelo trato GÍ, mas que sa o inaladas pelos pulmo es ou absorvidas pela pele. De fato, a absorça o de compostos to xicos da pele e  a principal maneira pela qual esses compostos nocivos entram no corpo. Foi apenas recentemente que se percebeu quantas substa ncias nocivas sa o absorvidas pela pele. Ísso pode ocorrer pelo uso de va rios cremes para a pele, contaminaça o por sprays de pesticidas e herbicidas e medicamentos aplicados na pele. Essas substa ncias sa o rapidamente absorvidas pela pele e amplamente distribuí das no corpo. O fí gado filtra essas substa ncias to xicas do sangue e as torna menos to xicas ou acelera sua eliminaça o do corpo. 

Agora vamos mergulhar mais fundo em como o fí gado desintoxica esses compostos nocivos. Como voce  aprendeu emCapí tulo 1, o fí gado usa um sistema de duas camadas para lidar com esses compostos nocivos – chamados de desintoxicaça o de fase Í e fase 

ÍÍ. 


Desintoxicação Fase I

No s aprendemos emCapí tulo 1que o fí gado usa um grande nu mero de enzimas de desintoxicaça o classificadas sob o agrupamento de enzimas CYP-450 (a s vezes chamadas apenas de enzimas P-450). Os produtos quí micos sa o venenosos por causa de certas maneiras pelas quais suas mole culas sa o estruturadas, o que pode ser muito preciso. Para torna -los menos to xicos, o fí gado alterara  quimicamente esses compostos to xicos para que na o causem danos. As enzimas da fase Í sa o a primeira linha de defesa, mas na o sa o perfeitas. Lembre-se de que, quando o fí gado foi criado, nenhum produto quí mico artificial fabricado por empresas farmace uticas e quí micas circulava no meio ambiente. Estes sa o novos para o fí gado, o que explica por que a s vezes as enzimas da fase Í, em vez de tornar esses novos produtos quí micos menos to xicos, podem torna -los ainda mais to xicos ou ate  cancerí genos (causadores de ca ncer). 

Normalmente, as enzimas CYP-450 do fí gado tentara o a desintoxicaça o adicionando certos grupos quí micos ao composto to xico para torna -lo menos to xico. Estes incluem anexar grupos quí micos hidroxila, carboxila e amino a  mole cula to xica. Ísso envolve muita quí mica ba sica, enta o vou poupa -lo de tudo isso. Basta dizer que para 90% das drogas a que estamos expostos, esse sistema funciona de forma muito eficiente. 

Os fabricantes de medicamentos sabiam que os medicamentos que estavam fabricando seriam processados pela fa brica de produtos quí micos do fí gado, de modo que faziam concesso es para quaisquer alteraço es que o fí gado fizesse em seus medicamentos. Mais importante, eles calcularam quanto tempo levaria para as enzimas hepa ticas neutralizarem e descartarem a droga em questa o. Por exemplo, se eles dessem um medicamento como Dilantin, o medicamento anticonvulsivante, eles precisavam saber por quanto tempo o fí gado o deixaria permanecer no corpo ate  que o fí gado o eliminasse. Dessa forma, os cientistas da empresa farmace utica poderiam determinar com que freque ncia o medicamento precisaria ser administrado para manter os ní veis sanguí neos funcionalmente elevados – ou seja, eficazes. 

Por exemplo, se levasse 6 horas para o medicamento ser metabolizado e removido pelo fí gado, o me dico teria que prescrever que o medicamento fosse administrado a cada 6 horas para torna -lo eficaz. Estudos mostraram que classes especí ficas dessas enzimas CYP sa o responsa veis pela remoça o ou desintoxicaça o de drogas especí ficas. 

E  importante ressaltar que tambe m e  sabido que certos alimentos, extratos de plantas e ervas podem alterar a eficie ncia dessas enzimas desintoxicantes. 

Digamos que uma erva designada como R suprimiu a enzima de desintoxicaça o CYP1, que e  responsa vel pela remoça o de um determinado antibio tico. Normalmente, o antibio tico seria administrado a cada 6 horas, com base em quanto tempo o fí gado normal levava para metabolizar o antibio tico. Mas se a pessoa estivesse tomando a erva R que suprime a enzima de desintoxicaça o CYP1, enta o o antibio tico duraria mais do que as 6 horas usuais. Assim, quando a pro xima dose do antibio tico fosse tomada 

no hora rio, a s 6 horas, muito mais antibio tico permaneceria da primeira dose. Tomar a pro xima dose naquele momento significaria que voce  estaria recebendo muito da droga – o que poderia ser to xico. 

O contra rio tambe m pode acontecer quando um suplemento natural estimula uma enzima de desintoxicaça o. Desta vez, vamos supor que o medicamento seja um anticonvulsivante. Agora, a erva Z estimula a enzima que elimina a droga anticonvulsivante, de modo que funciona muito mais ra pido. Normalmente, a medicaça o anticonvulsivante e  administrada a cada 8 horas, porque e  o tempo que a enzima de desintoxicaça o leva para se livrar da medicaça o. Se a pessoa tomar a medicaça o conforme prescrito, ou seja, a cada 8 horas, tudo ficara  bem, porque os ní veis sanguí neos da medicaça o anticonvulsivante estara o sempre altos o suficiente para impedir a ocorre ncia de qualquer convulsa o, ate  a pro xima dose da medicaça o . 

Mas se eles tomarem a erva Z ao mesmo tempo, o ní vel de medicaça o para convulsa o no sangue acabara  antes das 8 horas – digamos que agora tenha desaparecido em 4 

horas. Ísso significa que, 4 horas apo s a primeira dose, eles na o tera o uma quantidade suficiente do medicamento anticonvulsivante no sangue para evitar que a convulsa o aconteça. Como resultado, o paciente tem uma grande convulsa o. Na o conhecendo o efeito da erva Z, o paciente ficara  intrigado, pois estava tomando a medicaça o conforme prescrito. 

A maioria dos farmace uticos tem uma lista dessas interaço es medicamentosassuplementos, para que essas coisas na o aconteçam. 

Na natureza, vemos muitos compostos procarcinoge nicos – isto e , substa ncias quí micas que na o causam ca ncer como sa o, mas devem ser quimicamente convertidas para causar ca ncer. Eles sa o frequentemente convertidos em compostos causadores de ca ncer pelo sistema de desintoxicaça o de fase Í do fí gado. Vemos isso com va rios pesticidas, herbicidas e fungicidas, e ate  mesmo com agentes cancerí genos naturais, como a aflatoxina. Seu fí gado esta  convertendo esses procarcino genos em poderosos compostos causadores de ca ncer. Por exemplo, a enzima de desintoxicaça o CYP1 pode converter hidrocarbonetos aroma ticos policí clicos (PAH), aminas aroma ticas heterocí clicas e bifenilos policlorados (PCBs) em compostos totalmente carcinoge nicos. 

Para se ter uma ideia de qua o importante pode ser a efica cia dessas enzimas, quando vemos baixos ní veis da enzima de desintoxicaça o CYP1A2 em um homem jovem, sabemos que homens com esse defeito te m uma incide ncia muito maior de desenvolver ca ncer de testí culo. 

Tambe m vemos uma forte conexa o entre certos defeitos de enzimas de desintoxicaça o e doenças neurodegenerativas. Por exemplo, um defeito no CYP2D esta  associado a uma maior incide ncia de ca ncer de pulma o e doença de Parkinson. Como voce  se lembrara  deCapí tulo 1, mencionei certos defeitos gene ticos chamados polimorfismos de nucleotí deo u nico (SNP), que podem fazer com que uma u nica enzima na o funcione adequadamente. Alguns dos defeitos gene ticos mais comuns envolvendo enzimas de 

desintoxicaça o incluem CYP2C e CYP2D. As pessoas com esses defeitos gene ticos sa o chamadas de “metabolizadores ruins” e te m grande dificuldade em desintoxicar va rias drogas farmace uticas, especialmente drogas que regulam o ritmo cardí aco, anticonvulsivantes e varfarina, que afina o sangue. As pessoas com esse problema devem tomar cuidado ao tomar esses medicamentos – elas devem seguir os hora rios alterados dos medicamentos. Ou seja, eles te m que tomar os medicamentos mais distantes do que o normalmente prescrito. 

Outra enzima de fase Í, CYP2E1, metaboliza aneste sicos como halotano e isoflurano. 

Tal defeito pode fazer com que esses indiví duos encontrem dificuldades ao serem submetidos a  anestesia geral. 

Embora a desintoxicaça o da fase Í funcione bem na maioria das vezes, como vimos, a s vezes ela comete erros e, na verdade, piora as coisas – ate  mesmo mortal. A situaça o com o acetaminofeno (Tylenol) e  um exemplo disso – a desintoxicaça o da fase Í pode fazer com que essa droga cause danos considera veis ao fí gado e aos rins e pode ate destruir totalmente o fí gado. 

Nos casos em que as enzimas da fase Í pioram as coisas, podemos querer inibir a enzima responsa vel. Por exemplo, va rios flavono ides podem interferir significativamente nas enzimas de desintoxicaça o que tornam o acetaminofeno to xico, ou seja, CYP2E1. Um dos compostos naturais mais eficazes e  o kaempferol, que previne danos ao fí gado atrave s de va rios mecanismos. A curcumina tambe m e  um poderoso protetor do fí gado contra muitas substa ncias to xicas. 

Conforme discutido no capí tulo anterior, o fí gado tem um poderoso sistema de backup para problemas como esse. Este sistema de backup e  o sistema da fase ÍÍ, que opera em conjunto com a fase Í, mas usando uma se rie diferente de mecanismos. 


Desintoxicação Fase II

Aprendemos que a desintoxicaça o da fase Í reduziu a maior parte da toxicidade de compostos perigosos que circulam em nosso sangue por um processo de oxidaça o - 

isto e , adicionando compostos que reduzem a toxicidade. Ínfelizmente, isso tambe m tornou os produtos quí micos to xicos insolu veis em a gua, o que pode ser um grande problema porque eles permanecem no fí gado, onde podem causar danos considera veis. 

Para evitar isso, a desintoxicaça o da fase ÍÍ altera essas substa ncias to xicas quimicamente para torna -las solu veis em a gua. Ao fazer isso, esses compostos to xicos podem ser eliminados do corpo pelos rins atrave s da urina e atrave s do trato gastrointestinal atrave s da bile. 

Em linguagem quí mica, chamamos de desintoxicaça o fase ÍÍ: conjugaça o. O que isso significa e  um processo quí mico em que produtos quí micos especiais sa o adicionados ao composto to xico para torna -lo solu vel em a gua. Esses produtos quí micos solu veis em a gua usam enzimas especiais para realizar esse processo. Esses incluem:  

• A cido glucuro nico (glucuronil transferases)  

• Sulfato (sulfotransferases)  

• Glutationa (glutationa transferases)  

• Aminoa cidos (aminoa cidos transferases)  

• Grupos acetil (N-acetil transferases)  

• Grupos metil (N- e O-metiltransferases)  

Quando nosso fí gado enfrenta uma carga to xica particularmente pesada – por exemplo, quando comemos muita junk food ou alimentos contaminados com altas concentraço es de agroquí micos – nosso fí gado aumenta a concentraça o dessas enzimas de desintoxicaça o de fase ÍÍ para lidar com a nova carga. O mesmo acontece com compostos to xicos internos, como quando estamos doentes, nos exercitamos intensamente ou nos machucamos. Em todos esses casos, o sangue fica contaminado com muito mais ce lulas mortas do que o normal, juntamente com produtos metabo licos prejudiciais. 

Tenha em mente que nossos hormo nios tambe m sa o constantemente submetidos ao metabolismo pelo fí gado, e quando o fí gado esta  funcionando de forma anormal, nossos hormo nios tambe m sa o afetados. Sob circunsta ncias especí ficas, isso pode aumentar o risco de certos ca nceres dependentes de hormo nios, como ca ncer de pro stata e mama. Essas enzimas de desintoxicaça o tambe m mudam durante a gravidez, a velhice e a vida em um ambiente com altos ní veis de poluiça o. Muitas substa ncias to xicas podem ate  danificar algumas das enzimas de desintoxicaça o, prejudicando a desintoxicaça o eficiente de outros compostos perigosos. 

Recentemente, os pesquisadores descobriram que ter um comprometimento de tipos especí ficos de enzimas glucuronil transferase pode aumentar muito o risco de ca ncer de co lon de uma pessoa. Esta descoberta demonstra o qua o importante essas enzimas de desintoxicaça o realmente sa o. Estudos tambe m esta o mostrando que o comprometimento de tipos especí ficos dessas enzimas de desintoxicaça o pode aumentar muito o risco de uma pessoa desenvolver certas doenças neurodegenerativas, como a doença de Parkinson. 

Va rios estudos mostraram que a exposiça o a pesticidas, herbicidas e certos fungicidas pode aumentar muito o risco de uma pessoa desenvolver a doença de Parkinson, especialmente se tiver um defeito em uma dessas enzimas. Este efeito foi dramaticamente demonstrado em um relato rio em uma revista me dica que descreveu uma mulher infeliz que decidiu limpar sua casa de insetos pulverizando tudo a  vista com um inseticida dome stico. Logo depois, ela desenvolveu um iní cio muito ra pido da doença de Parkinson avançada. 

Ela foi internada em um hospital local e o neurologista confirmou que ela realmente sofria de Parkinson avançado, o que era incomum porque casos avançados podem 

levar de cadas para se desenvolver. Em um curto perí odo, ela se recuperou completamente e voltou para casa. Sua famí lia limpou completamente sua casa antes que ela voltasse. Ímediatamente ao entrar novamente em sua casa, todos os sintomas de Parkinson retornaram. Ela foi hospitalizada novamente, e mais uma vez ela se recuperou. Convencida de que a casa estava ale m de qualquer esperança de remover o inseticida, ela e o marido se mudaram para uma nova casa livre de contaminaça o. Ela se saiu bem ate  que sua famí lia lhe trouxe uma de suas blusas da velha casa. Uma vez que ela o colocou, todos os seus sintomas retornaram. 

Mais notavelmente, isso nunca aconteceu com seu marido, embora ele morasse na mesma casa, e nenhum de seus parentes teve problemas ao visitar a casa. Concluiu-se que a pobre senhora tinha um defeito em uma ou mais enzimas de desintoxicaça o necessa rias para desintoxicar o inseticida e, como resultado, mesmo quantidades extremamente pequenas do spray de insetos a levaram a desenvolver sintomas avançados de doença de Parkinson. 

Um dos ví nculos mais fortes com a doença de Parkinson e  a exposiça o cro nica a pesticidas, herbicidas e fungicidas. A raza o parece ser que eles podem sobrecarregar a capacidade do fí gado de desintoxicar esses produtos quí micos nocivos. Pessoas nascidas com certos defeitos gene ticos (polimorfismos de nucleotí deo u nico ou SNPs) que afetam enzimas de desintoxicaça o especí ficas sa o muito mais suscetí veis a essas doenças neurodegenerativas induzidas quimicamente. A  medida que envelhecemos, a capacidade do fí gado de desintoxicar esses venenos tambe m pode ser prejudicada. 

Ísso nos coloca em alto risco de danos por estarmos expostos na o apenas aos venenos ambientais, mas tambe m a s substa ncias to xicas produzidas pelo nosso pro prio corpo. 

As enzimas sulfotransferases sa o outro me todo usado no sistema de fase ÍÍ para tornar os compostos to xicos solu veis em a gua. Aqui os grupos de enxofre esta o quimicamente ligados a essas substa ncias to xicas. Este tipo de desintoxicaça o e importante para metabolizar hormo nios, como hormo nio da tireo ide, estroge nios e andro genos. Os aminoa cidos contendo enxofre, especialmente a taurina, sa o particularmente importantes para apoiar este tipo de desintoxicaça o. Alho e cebola tambe m sa o uma importante fonte desses compostos de enxofre. 

Outra parte da desintoxicaça o da fase ÍÍ utiliza uma substa ncia quí mica chamada glutationa-S-transferase. Tomar regularmente acetaminofeno pode diminuir drasticamente os ní veis de glutationa, o que esgotara  esse importante sistema de desintoxicaça o. A transfere ncia de grupos quí micos acetil para compostos to xicos e importante para a desintoxicaça o de certas drogas contendo hidrazinas ou aminas aroma ticas, como isoniazida, hidralazina e sulfonamidas. Defeitos nessa enzima de desintoxicaça o podem resultar em alta incide ncia de reaço es medicamentosas, resultando em danos ao fí gado. 

Finalmente, va rios compostos naturais contribuem com um grupo metil para desintoxicaça o de compostos potencialmente to xicos e para metabolizar estroge nios. 

O aminoa cido metionina, vitaminas B12, B6, folato e betaí na sa o importantes para 

apoiar esta forma de desintoxicaça o. Voce  pode se lembrar da mania de tomar um produto chamado SAMe para depressa o. SAMe (S-adenosil-L-metionina) tambe m e  um doador de metil usado na desintoxicaça o. 

Alimentos, extratos vegetais e outros suplementos nutricionais que afetam a desintoxicação 

Va rios vegetais e extratos de plantas podem alterar as va rias enzimas usadas para desintoxicaça o pelo fí gado. Ao lidar com certos extratos ou componentes vegetais, e importante considerar que a dose e  essencial, pois para alguns compostos, como a curcumina, um extrato da cu rcuma, uma dose baixa estimula a enzima de fase Í 

CYP1A1, enquanto uma dose mais alta suprime - o que pode ser bom ou ruim, dependendo da situaça o. Para evitar que um procarcinoge nico seja convertido em um cancerí geno totalmente ativo, pode-se querer suprimir certas enzimas de desintoxicaça o. Sob tais circunsta ncias, uma dose maior de curcumina seria vantajosa. 

O aipo tambe m inibe esta enzima. 

Na maioria das circunsta ncias, isso e  bom porque impede que as enzimas da fase Í 

produzam compostos causadores de ca ncer. No entanto, suprimir uma enzima de desintoxicaça o seria prejudicial se um determinado medicamento farmace utico requerer essa enzima para seu metabolismo. Mesmo assim, e  tudo uma questa o de reduzir a dose do medicamento ou mudar o hora rio de tomar o medicamento. 

A s vezes e  tudo uma questa o do efeito total de um alimento ou extrato de planta. Por exemplo, vegetais crucí feros (couve, couve de Bruxelas e bro colis) e resveratrol (e plantas contendo resveratrol) podem induzir essa mesma enzima, mas essas plantas conte m va rios compostos anticancerí genos que facilmente anulam qualquer efeito de estimular essa enzima de desintoxicaça o. 

Em muitos desses estudos sobre os efeitos de plantas ou extratos de plantas, os pesquisadores usaram doses muito altas, muito ale m do que uma pessoa normalmente consumiria. No entanto, na o devemos ignorar essas interaço es, especialmente quando se trata de medicamentos. 

Outros alimentos comumente consumidos que podem afetar a desintoxicaça o da fase Í 

incluem cha  de rooibos, alho, o leo de peixe, cha  verde, cha  preto e quercetina. Todos esses compostos de suplemento afetam uma das enzimas de desintoxicaça o clinicamente mais importantes chamadas enzimas CYP3A. Esses grupos de enzimas sa o usados para desintoxicar cafeí na, testosterona, progesterona e a aflatoxina B1 

carcinoge nica. Tambe m e  responsa vel por desintoxicar mais de 50 medicamentos farmace uticos comumente usados. O sumo de toranja e  o mais conhecido dos inibidores desta enzima. Beber suco de toranja pode prolongar muito o tempo que a cafeí na permanecera  em seu sistema e, se bebido muito tarde da noite, pode resultar em inso nia grave se o cafe  tambe m tiver sido consumido. A curcumina estimula essa enzima, o que significa que reduzira  o tempo que a cafeí na permanece em seu sistema. 

Os efeitos das plantas sa o ainda mais complicados. Veja, por exemplo, vegetais crucí feros, como bro colis. Essas plantas conte m uma substa ncia (sulforafanes) que inibe as enzimas CYP3A, mas tambe m conte m indol-3-carbinol, que aumenta a atividade da enzima. Em esse ncia, um composto vegetal neutraliza o outro. 

Muitos flavono ides vegetais melhoram a funça o da fase ÍÍ. Os vegetais crucí feros, por exemplo, podem aumentar a atividade da UDP-glucuronosiltransferase, que e  uma enzima crí tica de desintoxicaça o da fase ÍÍ. Outros alimentos que estimulam essas enzimas bene ficas incluem extrato de dente-de-lea o, cha s de rooibos e honeybush, abo bora, cenoura, abo bora, batata-doce, couve, pimenta vermelha, maça , cebola, couve, cereja, vinho tinto, azeite extra-virgem, feija o, couve de Bruxelas , bro colis, toranja, tomate, alecrim, a cido ela gico, a cido feru lico, curcumina e astaxantina. 

Alimentos ricos em magne sio tambe m sa o importantes para a desintoxicaça o do fí gado. Estes incluem alabote, ame ndoas, castanha de caju, espinafre, aveia, amendoim e farelo de trigo, em ordem de teor de magne sio. Tenha em mente que o mais importante dos nossos dois sistemas para proteça o de desintoxicaça o e  o sistema de fase ÍÍ. 

Uma longa lista de produtos naturais demonstrou aumentar a glutationa no fí gado e em outras ce lulas. Estes incluem curcumina, silimarina, a cido fo lico, N-acetil-Lcisteí na (NAC), pato, gema de ovo, queijo, pimenta o vermelho, alho, cebola e a cido Rlipo ico, entre outros. A glutationa em si e  um poderoso composto de desintoxicaça o, mas tambe m funciona como o composto de desintoxicaça o especial chamado glutationa-S-transferase. 

Va rios alimentos aumentam o teor de enxofre necessa rio para esse tipo de desintoxicaça o. Estes incluem vieiras, lagosta, caranguejo, amendoim, camara o, vitela, castanha do Brasil, arinca, sardinha e ovos, em ordem decrescente. 

Embora a maior atença o tenha sido dada a como os alimentos estimulam ou inibem essas enzimas de desintoxicaça o, pesquisas mais recentes descobriram que va rios produtos naturais, em vez de estimular ou suprimir as enzimas de desintoxicaça o, modulam essas enzimas. Ísso significa que eles estimulam as enzimas se forem deficientes e as suprimem se forem hiperativas – o melhor de todos os mundos. Roma , curcumina, vegetais crucí feros, cha  verde e coraço es de alcachofra parecem possuir essa propriedade de modulaça o, que e  muito valiosa. 

Devemos tambe m ter em mente que muitos dos compostos naturais sa o altamente protetores do fí gado por um grande nu mero de mecanismos, ale m de seu efeito nas enzimas de desintoxicaça o. Por exemplo, muitos sa o poderosos antioxidantes, antiinflamato rios, suprimem o desenvolvimento de ca ncer, exercem atividade antimicrobiana (mata bacte rias, ví rus e fungos) e aumentam a geraça o de fatores que estimulam a regeneraça o do fí gado, como sirtuí nas e bcl-2. A curcumina, a quercetina, a silimarina e va rios caroteno ides te m essas propriedades. 

Protetores Especiais do Fígado 

Curcumina 

A curcumina, um extrato da especiaria açafra o, demonstrou efeitos bene ficos nota veis contra uma se rie de condiço es, incluindo ca ncer, distu rbios cerebrais, prevença o da tempestade de citocinas, reduça o de condiço es autoimunes e proteça o do fí gado. A curcumina tem efeitos antioxidantes e anti-inflamato rios muito poderosos. Protege a glutationa, potencializa os benefí cios do NAC, restaura as enzimas hepa ticas, inibe a peroxidaça o lipí dica e, o mais impressionante de tudo, estimula a reparaça o de um fí gado danificado. A curcumina e  um dos estimulantes mais poderosos para a produça o do fator de sinalizaça o celular chamado sirtuí nas, particularmente sirt1. 

Este fator desempenha um papel importante na regeneraça o do fí gado. A cu rcuma conte m apenas cerca de 10 a 15% de compostos de curcumina. Ínfelizmente, a curcumina e  pouco absorvida como um composto puro. A formulaça o de NanoCurcumina (por One Planet Nutrition, Ínc.) e  muito bem absorvida e altamente purificada. A curcumina tem um perfil de segurança muito alto, mas e  um quelante de ferro, por isso deve ser administrado com vitamina C 30 minutos antes das refeiço es para evitar a depleça o de ferro. 

Antocianinas  

Este e  um composto encontrado abundantemente em vinho tinto, uvas, mirtilos, amoras, correntes pretas e repolho roxo. Estudos mostraram que este composto e alimentos ricos em seu conteu do podem proteger o fí gado de danos causados por produtos quí micos, devido aos poderosos efeitos antioxidantes do composto, suprimindo certas enzimas CYP-450 e atrave s de va rios outros mecanismos. Na o apenas as enzimas hepa ticas, como a AST, melhoraram, mas o reparo histolo gico real foi observado. 

Apigenina 

Este e  um composto flavono ide encontrado em concentraço es mais altas no aipo, laranja, cebola, salsa e toranja e tambe m esta  disponí vel como suplemento. Em estudos com camundongos, a apigenina demonstrou proteger seus fí gados da toxicidade do acetaminofeno, estimular o reparo de danos no tecido hepa tico, reduzir a peroxidaça o lipí dica e aumentar o conteu do de glutationa no fí gado. Tambe m acalma e cura o revestimento dos intestinos. Tem toxicidade muito baixa. 

Berberina 

Este e  um composto isolado de uma planta especial, Berberis aristate, que demonstrou inibir as enzimas CYP-450, reduzindo assim a conversa o de produtos quí micos procarcinoge nicos em produtos quí micos totalmente cancerí genos pelas enzimas CYP450 da fase Í do fí gado. E  importante ressaltar que foi demonstrado que reduz os problemas de fí gado gorduroso secunda rios a deficie ncias alimentares na colina e inflamaça o do fí gado. A berberina inibe de forma u nica o principal mecanismo inflamato rio responsa vel pelo dano hepa tico do acetaminofeno e por outros 

medicamentos. Ele faz isso inibindo inflamassomas. A berberina tambe m corrige a resiste ncia a  insulina e corrige a diabetes tipo 2 em muitos casos. 

Hesperidina  

Este e  um flavono ide encontrado em frutas cí tricas, como laranjas, tangerinas e toranjas. Va rios estudos mostraram que esse flavono ide protege o fí gado por meio de seus poderosos efeitos antioxidantes e sua capacidade de restaurar as enzimas antioxidantes no fí gado, reduzir a inflamaça o e prevenir a morte das ce lulas hepa ticas. 

A hesperidina tem um excelente perfil de segurança e pode ser adquirida como suplemento. luteolina  
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