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Capitolo uno

Il fegato: mai trascurarlo!

Perché il fegato è così importante?

Come il cuore e il cervello, il fegato
è uno degli organi essenziali che ci
mantengono in vita. È importante
tanto quanto il cuore, il “re” degli
organi, ma svolge il suo ruolo come
una specie di eminenza grigia. Pro-
prio come faceva il cardinale Riche-
lieu, che lavorava dietro le quinte ri-
spetto al re Luigi XIII, ma in maniera
decisiva!

Giacché il fegato non ha nulla di
particolarmente “romantico”, può
apparirci come un organo meno “no-
bile” del cuore. A prima vista svolge
un lavoro più in ombra, più da ma-
novale, un po’ come i reni. Tuttavia,
esistono lavori in ombra che sono
essenziali! Come ben si sa, sono le

“eminenze grigie” a detenere in ge-
nere il vero potere.

Il cardinale Richelieu, ad esempio,
comandava la polizia segreta del re-
gno di Francia, la quale sorvegliava i
cattivi soggetti, le spie o i potenziali
nemici del re. A seconda dei casi, il
cardinale poteva anche dar ordine di
eliminare con discrezione gli elemen-
ti indesiderati.

Con altrettanta discrezione, il fe-
gato ricopre esattamente il medesi-
mo ruolo. Ha il compito di mante-
nere l’integrità organica, di filtrare e
di eliminare gli elementi tossici in
grado di recare danno all’organismo.
Svolge anche molte altre funzioni
utili all’interno del corpo, più di cin-
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quecento, per la precisione.
Ecco un piccolo assaggio dell’im-

menso lavoro che compie per noi...
nell’ombra.

• Il fegato è il principale filtro de-
puratore incaricato di disintossi-
care l’organismo. Su scala infini-
tamente piccola, rappresenta la
prima e più potente linea di dife-
sa contro i nemici esterni o inter-
ni. In sostanza, svolge il ruolo del
cane da guardia. Diciamo che si
tratta del miglior amico dell’orga-
nismo.

• Quasi tutte le funzioni organiche
sono in rapporto più o meno di-
retto con quest’organo.

• È la massa viscerale più volumi-
nosa dell’organismo.

• Digerisce per noi.

• Non costituisce semplicemente
una riserva di energia, ma anche
di vitamine (non per nulla alle per-
sone con carenze vitaminiche si
raccomanda il consumo di fegato
d’animale!).

• È il fegato ad assicurare e a rego-
larizzare il metabolismo degli zuc-
cheri, dei grassi e delle proteine.

• Svolge inoltre un ruolo immunita-
rio.

• È coinvolto in una moltitudine di
processi organici importantissimi
dell’altro, soprattutto quello del-
la coagulazione sanguigna.

La cosa più straordinaria è che, se
ce ne prendiamo cura come si deve,
il tempo influisce poco su di lui. È
persino in grado di autorigenerarsi.

L’organismo si avvelena,
ma si disintossica grazie al fegato

Le tossine penetrano nell’organismo
attraverso tre grandi porte d’ingres-
so: bocca, pelle e polmoni.

Queste porte hanno anche la ca-
pacità di filtrare e di eliminare ciò che
non è gradito. Il colon (all’altra estre-
mità dell’apparato digerente), la pelle
e i polmoni di fatto sono tra i princi-

pali organi del sistema di filtraggio e di
eliminazione delle tossine. Cionondi-
meno, questo sistema si appoggia so-
prattutto su due altri organi chiave: il
fegato e i reni.

Fatto interessante, questi cinque
organi svolgono il loro lavoro attra-
verso un processo in due fasi.1
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Le due fasi di disintossicazione dell’organismo

1. Esistono anche altre vie di eliminazione minori:
• la traspirazione, che elimina fino al trenta per cento degli scarti corporei;
• le lacrime, che servono a espellere le sostanze biochimiche responsabili delle diverse forme

di stress emotivo;
• i capelli e le unghie di mani e piedi, dove troviamo metalli tossici (piombo, mercurio, arseni-

co ecc.), farmaci, droghe, ecc.

L’organismo si disintossica o si de-
pura mediante un processo alquan-
to stupefacente che ha luogo in due
fasi nei principali organi filtranti.

Prima fase

Per la maggior parte le tossine sono
molecole non polari, ossia prive di
carica elettrica e insolubili in acqua,
come nel caso dei grassi.

In questa fase, le molecole non
polari si trasformano in molecole re-
lativamente polari (dunque con ca-
rica elettrica), come l’acqua. Questa
trasformazione ha luogo con l’aiuto
di enzimi, che caricano elettricamen-
te le tossine.

Nella prima fase intervengono una
cinquantina di enzimi. Tuttavia a
svolgere un ruolo di primo piano
sono soprattutto gli enzimi compo-
nenti la famiglia delle monoossigenasi
citocromo P-450.

Seconda fase

Durante questa fase alle tossine si
aggiungono o si mescolano altri ele-
menti chimici che le rendono idro-
solubili. In seguito le tossine verran-
no eliminate dai reni, a meno che
non possiedano un peso molecola-
re elevato. In tal caso saranno elimi-
nate dalla bile.

Alcuni si disintossicano peggio di altri

Durante la prima fase, l’attività enzi-
matica in genere riduce la tossicità
delle sostanze chimiche. Tuttavia
può anche succedere che si liberino
dei metaboliti (prodotti della trasfor-

mazione) intermedi reattivi poten-
zialmente più tossici delle sostanze
originarie. È ciò che chiamiamo bio-
attivazione.

Di norma i metaboliti vengono
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tranquillamente neutralizzati e quin-
di eliminati dai reni. Tuttavia, in al-
cune persone le due fasi del proces-
so di disintossicazione si svolgono
in maniera non equilibrata, per cui
la prima fase è troppo attiva o rapi-
da rispetto alla seconda. In questo
modo i metaboliti tossici non ven-
gono più eliminati e si accumulano
nell’organismo, determinando con
il tempo l’insorgere di lesioni e ma-
lattie.

Secondo le ricerche, chi presen-
ta una prima fase troppo rapida e
una seconda fase troppo lenta cor-
re un maggior rischio di ammalarsi
di cancro e subisce maggiormente gli
effetti delle tossine ambientali.2

Nella categoria di persone che si

disintossicano male troviamo:

• chi è troppo sensibile alle vernici
e ai profumi;

• chi mal sopporta la caffeina;

• chi reagisce male a vari farmaci.

Per quanto concerne la caffeina, il
test di eliminazione della stessa per-
mette di individuare il grado di effi-
cienza della prima fase. Chi ha diffi-
coltà a eliminarla ha anche difficoltà
a eliminare le sostanze chimiche
estranee all’organismo.

Per quanto riguarda la seconda
fase, è possibile misurarla con il test
di eliminazione dell’aspirina.

2. Chuck Cochran, Reversing Liver Damage, 1998. Brano citato in http://ramandco.com/cochran.html

Come migliorare lo svolgimento delle due fasi di disintossica-
zione naturale nell’organismo

Indipendentemente dal fatto che le due fasi di disintossicazione
funzionino bene o male, è possibile accrescerne l’efficienza con
l’alimentazione o i prodotti naturali. Ne discuteremo nei prossimi
capitoli.
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Differenze tra fegato maschile e fegato femminile

Il fegato è formato da cellule speci-
fiche, dette epatociti. In entrambi i
sessi, gli epatociti sono provvisti di
specifici recettori degli ormoni fem-
minili (estrogeni e progesterone) e
maschili (androgeni). Questi ormoni
influiscono sul funzionamento delle
cellule epatiche a prescindere dal
sesso, il quale però diversifica tale
funzionamento.

Nell’uomo il processo metabolico del
fegato si svolge per ossidazione. In al-
tre parole le molecole metabolizza-
te perdono elettroni. In caso di cir-
rosi alcolica questa particolarità si
manifesta riducendo il metabolismo
degli estrogeni e trasformando in
estrogeni gli androgeni. Ne consegue
una femminilizzazione, che si tradu-
ce specificamente in una perdita di
villosità e un aumento di volume dei
seni. Sussiste un rapporto diretto tra
questa femminilizzazione e la distru-
zione in massa degli epatociti asso-
ciata alla cirrosi.

Nella donna, al contrario, il processo
metabolico del fegato si svolge per
riduzione, ossia le molecole metabo-
lizzate acquistano elettroni. Questa

caratteristica si manifesta nei giorni
che precedono il mestruo, in gravi-
danza o in menopausa, nonché du-
rante l’assunzione di contraccettivi
orali o terapia ormonale sostitutiva.
Durante il periodo premestruale e a
inizio gravidanza, il fegato deve me-
tabolizzare una massiccia produzio-
ne di estrogeni e di progesterone. In
menopausa deve filtrare gli ormoni
LH e FSH prodotti in abbondanza
come ultimo tentativo di stimolare
le ovaie.

L’intensità dell’attività ormonale
legata ai cicli della riproduzione e al-
l’assunzione di ormoni costringe
quindi il fegato a una grossa mole di
lavoro per trasformare ed eliminare
questi ormoni in eccedenza.

Se il fegato femminile è in buona
salute, assolverà abilmente al surplus
di lavoro dovuto alle variazioni or-
monali. In caso contrario, il compito
lo sfinirà. Quando il fegato funziona
male, si notano i sintomi menziona-
ti in precedenza: mal di testa, dige-
stione lenta, stanchezza generale,
stanchezza oculare, alternanza di
stipsi e diarrea ecc. Sul piano emoti-
vo si verificano i famosi sbalzi d’umo-
re.
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Il grande punto di forza del fegato:
la capacità di autorigenerarsi

Dopo l’asportazione di tre quarti del
fegato originale, un topo impiega tre
settimane a rigenerare un fegato
nuovo fiammante e un cane otto!

Negli esseri umani la rigenerazio-
ne epatica è meno rapida, ossia
quattro mesi, ma è comunque com-
pleta. Sorprendentemente, la moltiplica-
zione delle cellule epatiche si blocca allor-
ché il fegato riacquista le dimensioni ini-
ziali.

Si tratta chiaramente di un gran-
dissimo vantaggio per coloro che
devono sottoporsi a un’ablazione
parziale del fegato o che soffrono
di un’epatopatia. Per tutti gli altri è
la prova effettiva che è possibile ri-
mettere a nuovo il fegato a prescin-
dere dall’età, affinché l’organo con-
tinui a svolgere al meglio il suo ruo-
lo decisivo di protezione dell’orga-
nismo.
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Capitolo due

La moltitudine di disturbi
indirettamente legati al fegato

Che organo affascinante, il fegato!
Un vero e proprio laboratorio di tra-
sformazione chimica, il cui straordi-
nario funzionamento è regolato con
una precisione che va oltre ogni im-
maginazione.

Un fegato sano rappresenta, di
fatto, una garanzia contro innume-
revoli disfunzioni e malattie. Tutta-
via, per il fatto stesso di essere tan-

to versatile e importante, è molto
esposto a vari problemi di salute.
Sono infatti numerose le malattie
legate in maniera diretta o indiretta
al fegato. Qualunque affezione che
colpisce un organo o un apparato ha
immancabilmente delle ripercussio-
ni sul fegato, quantunque in appa-
renza non vi sia alcun rapporto con
quest’organo.

Il caso di una banale febbre che accompagna l’influenza

A prima vista, non sembrano esser-
ci legami evidenti tra la febbre e il
fegato. E invece ce ne sono. La feb-
bre è un sintomo che riflette un’in-
tensa attività del sistema immuni-
tario contro l’invasione del virus in-

fluenzale. Le cellule preposte a tale
difesa bruciano grosse quantità di
energia. Si tratta chiaramente di un
dispendio energetico fuori dall’or-
dinario, le cellule in questione tut-
tavia non sono in grado né di pro-
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durre né tantomeno di immagazzi-
nare tale energia. A fornirgliela è il
fegato, attingendo alle proprie riser-
ve a seconda del bisogno o, se que-
ste non sono sufficienti, sintetizzan-
dola molto velocemente a partire da

vari materiali biologici.
Tutto questo mostra chiaramen-

te fino a che punto è indispensabile
che il fegato abbia sempre una buo-
na funzionalità.

Influenza accompagnata da un’epatopatia cronica

In questo caso, la reazione dell’or-
ganismo all’invasione virale sarà ina-
deguata e insufficiente. Il sistema
immunitario non ha a disposizione

tutta l’energia che gli serve, perché
il fegato funziona male. Sono da te-
mere complicazioni, che d’altro can-
to sopraggiungono quasi sempre.

Molti altri disturbi comuni

Nell’introduzione abbiamo detto che
vari disturbi assai comuni possono
riflettere una più o meno cattiva fun-
zionalità epatica.

Siete affetti da affezioni cutanee
quali acne o psoriasi? Avete nume-
rose macchie pigmentarie, che com-
paiono con l’età? In questi casi pren-
dete in considerazione anche il ruo-
lo svolto dal fegato. Potrebbe trat-
tarsi di un fenomeno di invecchia-
mento precoce dell’organo.

Soffrite un po’ troppo spesso di
flatulenze, stipsi, pruriti anali, spa-
smi intestinali (uno dei sintomi del
colon irritabile), cefalee, disturbi ocu-
lari? Anche in questi casi il fegato
potrebbe essere implicato.

Analogamente, un fegato sovraf-

faticato può svolgere un ruolo de-
terminante nella sindrome preme-
struale. Come abbiamo visto nel ca-
pitolo 1, nella donna le variazioni del-
l’attività ormonale si ripercuoto-
no sul fegato. Questo spiegherebbe
in buona parte il tumulto fisico ed
emotivo che molte donne vivono du-
rante i giorni che precedono il me-
struo, a inizio gravidanza e durante
la menopausa.

Inoltre, come afferma in partico-
lare Alfred Vogel, è importante che il
fegato svolga adeguatamente il suo
lavoro di disintossicazione per la pre-
venzione e la cura dell’artrite.

Per saperne di più su tutti questi
problemi e sulle soluzioni naturali per
risolverli, si veda il capitolo 11.
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I trattamenti convenzionali
Anche l’uso combinato e prolunga-
to di vari farmaci o una serie di trat-
tamenti aggressivi rischiano di cau-

sare disturbi epatici. Si veda il para-
grafo sui farmaci al capitolo 5.

Crisi di fegato: leggenda o realtà?

Avete già avuto una crisi di fegato o udito questa espressione?

A onor del vero, la crisi di fegato è una leggenda, o comunque ha
un legame decisamente indiretto con il fegato. Ciò che comune-
mente chiamiamo crisi di fegato è in parte dovuto alla secrezione
biliare secondaria.

La seconda fase della secrezione biliare ha luogo durante il tragit-
to della bile iniziale nei dotti biliari. Durante questa seconda se-
crezione, il volume iniziale di bile può raddoppiare.

La bile svolge un ruolo importante a livello digestivo, poiché raf-
forza l’azione dei succhi pancreatici per neutralizzare l’acidità ga-
strica che impregna il bolo alimentare all’uscita dallo stomaco.

Rimane il fatto che la crisi di fegato deriva sempre da un eccesso
alimentare. Il troppo cibo ingerito provoca un’ipersecrezione di
succhi gastrici acidi. Attraversando il duodeno e l’intestino tenue
gli alimenti sono carichi di acidità. I succhi pancreatici e la secre-
zione biliare secondaria, seppure ricchi di bicarbonato, non rie-
scono a neutralizzare del tutto questa eccessiva acidità. Ne con-
segue una serie di disturbi digestivi benigni:

– gonfiori;
– aerofagia;
– sensazione di pesantezza e di acidità ecc.
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Si tratta di disturbi lievi, che rientrano nel quadro della dispepsia.
In questo caso, il fegato non è implicato e dunque non subisce
conseguenze né danni. La sola colpevole alla fin fine è la nostra
ingordigia, che ci induce a ingerire enormi quantità di cibo. Ne
consegue un ingorgo gastrico e intestinale... davvero acido!

Anche la salute del cuore è legata
alla buona funzionalità epatica

La salute del cuore è direttamente
legata a quella del fegato. Il fegato
infatti è il maggior impianto di depu-
razione, attraverso cui transitano tut-
te le sostanze che assorbiamo, com-
prese le materie grasse ricche di co-
lesterolo!

Come sicuramente saprete, esi-
stono due tipi di colesterolo:

• il colesterolo “buono”, o HDL (dal-
l’inglese high density lipoprotein, li-
poproteina ad alta densità);

• il colesterolo “cattivo”, o LDL (low
density lipoprotein, lipoproteina a
bassa densità).

L’HDL viene prodotto nel fegato e da
qui immesso nella circolazione. Si
tratta di una sostanza davvero utile,
perché fabbrica le cellule, svolge un
ruolo nella sintesi di numerosi ormo-

ni, raccoglie il colesterolo cattivo (os-
sia quello che si deposita sulle pare-
ti delle arterie), ecc. Fatto ciò, l’HDL
ritorna al fegato, dove viene “riela-
borato” prima di essere immesso
nuovamente nella circolazione per
continuare il suo lavoro. Questo
buon colesterolo “interno” è in linea
di massima sufficiente a svolgere le
diverse mansioni fondamentali a lui
deputate.

Oltre a ciò, il fegato si occupa
delle materie grasse da noi ingerite,
così da evitare un eccesso di cole-
sterolo nell’organismo. Rammento di
aver letto su una rivista medica il
caso di un uomo di ottant’anni che
mangiava venticinque uova al gior-
no e, nonostante questo, presenta-
va un tasso di colesterolo perfetta-
mente normale! Però occorre avere
un fegato che funzioni bene...
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Colesterolo e calcoli biliari

Nei paesi industrializzati, più dell’ottanta per cento dei calcoli è
formato da colesterolo. Questa elevata percentuale di calcoli co-
lesterolemici dimostra chiaramente che, prendendosi cura del fe-
gato, è anche possibile curare il cuore e viceversa.

Il cuore ha le sue ragioni, che il fegato non ignora

A prima vista il fegato non ha un’im-
magine particolarmente “romantica”.
Tuttavia...

Sapevate che in passato alcuni
popoli credevano che il fegato fosse
la sede della coscienza?

La scienza moderna ha invece di-
mostrato che non lo era affatto, ma
di contro alcune ricerche hanno pro-
vato che il fegato reagisce con inten-
sità alle emozioni negative, in parti-
colare alla collera.

Di fatto il fegato, benché non rap-
presenti la sede della coscienza in
quanto tale, dipende direttamente da
tutti gli stati d’animo. Tramite un
complesso effetto retroattivo, que-
sti sono infatti in grado di influen-
zarne profondamente la funzionali-
tà. Ad esempio lo stress, che incide
anche sul cuore, si ripercuote soprat-
tutto sul fegato, il quale deve filtrare
un eccesso di ormoni dello stress,
particolarmente tossici.

Vari modi di dire tradizionali rappresentano una chiara riprova di
questa idea che la gente ha sempre istintivamente avuto dell’im-
portanza del fegato e dello stretto rapporto tra questo e le emo-
zioni. Familiarmente infatti non diciamo forse di qualcuno molto
pauroso che “gli manca il fegato”? Di contro, “avere fegato” indi-
ca coraggio e temerarietà. In quanto a “mangiarsi il fegato”, “ro-
dersi il fegato” o “farsi venire il fegato grosso”, si tratta di espres-
sioni che metaforicamente esprimono l’idea del prendersela trop-
po riguardo a una faccenda. Infine, possiamo “sputare bile” o
“usare parole di fiele” per comunicare collera e risentimento.
In altre parole, il cuore ha le sue ragioni che il fegato non ignora!
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La buona notizia è che si possono
prendere due piccioni con una fava:
prendersi cura del cuore e, allo stes-
so tempo, del fegato. Infatti, miglio-
rando l’alimentazione in modo da
alleggerire il lavoro del fegato, si po-
trebbe arrivare a evitare di utilizzare
farmaci per il cuore. D’altro canto,
molti di questi farmaci hanno delle

ripercussioni sul fegato (v. il capitolo
5). Inoltre, riducendo il lavoro del
cuore e del sistema emotivo (legati
tra di loro), il fegato non dovrà più
darsi tanto da fare per eliminare gli
ormoni dello stress.

Per ulteriori dettagli sul rapporto
tra emozioni e fegato, consultare il
capitolo 10.


