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PROLOGO

MicuakeL E Roizen, MD
Profesor y director de Bienestar, en la Cleveland Clinic

Este libro ha cambiado mi forma de pensar. Ha hecho que me dé
cuenta de lo importante y fécil que es mantener mi higado mds joven
para que él pueda mantenerme mds joven a mi.

Y ha cambiado la forma en que aconsejo a los pacientes. Antes de
1990, la mayoria de los médicos que no se especializaban en enferme-
dades hepdticas asumian que el higado era bastante resistente: si se es-
tresaba por un exceso de alcohol durante una noche, se recuperaba,
suponiendo que ya no se abusara mds del alcohol o no hubiera sido
atacado por un virus. La opinién popular era que las enfermedades
hepéticas sdlo afectaban a las personas que abusaban del alcohol o que
las enfermedades eran en gran medida prevenibles. Y después de todo,
tu higado se regenerarfa. Si me permites una breve desviacién desde la
medicina anterior a 1990 hacia la mitologia, quiero contar rdpidamen-
te la historia de Prometeo.

Prometeo dio el fuego a los humanos. Su castigo de los dioses por
cometer tal crimen: el pobre fue encadenado a una roca, donde un
buitre le arrancarifa el higado. Sorprendentemente, su higado se rege-
neraria de la noche a la manana. No estamos seguros de c6mo los grie-
gos conocian el poder del higado, aunque puede deberse a que en la
batalla habian sobrevivido a heridas en ese 6rgano. Si bien los griegos
tenfan razdn, estamos bastante seguros de que no tenian tanto conoci-
miento sobre el higado como el mundo cientifico en 1990 y como se
tiene hoy. La buena noticia es que este mito era en gran medida cierto.



Pero los médicos también han necesitado aprender un par de cosas en
los Gltimos treinta afios.

Hasta aproximadamente 1990, sélo el 1% de la poblacién sufria
pérdida de energia y vitalidad debido a lo que le hacia al propio higa-
do con la comida y otros desafios relacionados con el estilo de vida
y las toxinas. Pero eso ha cambiado: ahora el 30 % de los estadouni-
denses padecen la enfermedad del higado graso y, con ella, falta de
energia y una serie de problemas anadidos. ;Recuerdas a Morgan
Spurlock? En su pelicula Super Size Me document6 un mes sin comer
nada mds que comida rdpida. ;Las consecuencias? Su peso y su coles-
terol LDL aumentaron, se sentia aletargado y deprimido vy, segiin
dijo uno de sus médicos, su higado se convirti6 en paté. Ahora bien,
puede que ésa no sea la definicidn estdndar de enfermedad del higado
graso no alcohdlico (EHGNA), pero seguro que ofrece una imagen
vivida y precisa de una condicién que afecta a un tercio de todos los
estadounidenses.

En la primera parte de este libro, Kristin Kirkpatrick e Ibrahim
Hanouneh resumen el panorama completo de las enfermedades hepa-
ticas y, especialmente, de la enfermedad del higado graso. La EHGNA
es la infusién de grasa en las células del higado, causada por la resisten-
cia a la insulina, la obesidad, la diabetes, los triglicéridos elevados y la
mala nutricién. Segin explican, a medida que aumentas de peso, tu
cuerpo se vuelve resistente a la insulina. Cuando eso sucede, no se pue-
de utilizar la insulina de manera eficiente para transportar el azdcar a
las células para obtener energia. En cambio, el azticar se almacena en
el higado en forma de grasa y pronto se genera EHGNA. Y luego se
corre el riesgo de sufrir algunas afecciones importantes, como cirrosis
o céncer de higado.

Hacer los cambios en el estilo de vida que aparecen en el plan de
la parte dos, como las sugerencias para evitar la comida rdpida (jre-
cuerda a Morgan!), y aprender a preparar alimentos que «aman a tu
higado» de forma econémica y rdpida te ayudardn a volverte menos
resistente a la insulina y a adelgazar ese higado graso (y si, aprenderds
por qué comer higado puede ser una de las peores decisiones que pue-
des tomar para la salud de tu higado). Puedes continuar haciendo que
tu higado esté més sano (y perder cintura y peso) siguiendo el sencillo
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«Plan para un higado delgado» de la parte tres. Aprenderds los con-
ceptos basicos para mantener tu higado delgado y brindarte més ener-
gia todos los dias.

Kristin Kirkpatrick e Ibrahim Hanouneh me han ensefiado cémo
valorar mi higado, por qué es tan importante y qué hacer para mante-
nerlo joven. Es una gran noticia para todos, ya que mantener joven al
higado hace que el cerebro, el corazén, los ojos e incluso los érganos
sexuales funcionen mejor. Este libro te brinda el plan para una vida
llena de energfa. Yo comparto este plan con mis propios pacientes. Al
final, si comprendes sus principios y también sigues el plan, estards en
el buen camino para adelgazar tu higado y hacer que tu vida sea mds
larga y llena de mucha mds energfa y diversién.
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INTRODUCCION

Un higado sano promueve
una vida sana

La indiferencia y el abandono a menudo causan
mucho mds dafio que la absoluta aversion.
—]J. K. RowLiNng

Si te pidiera que te detuvieras un momento para pensar en los 6rganos
que son vitales para tu supervivencia, probablemente te vendrian a la
mente el corazén, los pulmones y el cerebro. Asi es, porque sin estos
érganos simplemente no estarias vivo. Pero falta un actor clave en esa
lista esencial: el higado, cuya importancia a menudo se pasa por alto,
a pesar de que se encuentra entre los 6rganos de nuestro cuerpo que
mids trabajan. Muchos de nosotros no tenemos ni idea de dénde estd
el higado y mucho menos de qué hace. En cierto modo, el higado es
como el difunto comediante Rodney Dangerfield, quien frecuen-
temente se quejaba: «{No recibo ningtin respetol». El higado general-
mente no recibe el respeto o la atencién que merece hasta que algo
sale mal.

Sin embargo, el higado también es como el grande y poderoso ma-
go de Oz, en el sentido de que hace que suceda la magia detrds de la
cortina. Si imaginaras lo que sucede en tu cuerpo como en una pelicu-
la de Hollywood, tu corazén y tu cerebro estarian entre los actores
principales, pero el higado seria el director. Es un ejecutante silencioso
detrds de escena, pero muy poderoso, que orquesta una variedad de
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funciones corporales fundamentales. Ubicado en el lado derecho de la
parte superior del abdomen, justo debajo del diafragma, el higado es
uno de los érganos mds grandes del cuerpo (un higado adulto pesa
alrededor de 1,3 kilos). Realiza mds de trescientas tareas, incluido el
desempefio de un papel importante en procesos metabélicos tan cru-
ciales como convertir los nutrientes de nuestra dieta en sustancias que
nuestro cuerpo puede utilizar y almacenar para obtener energia y eli-
minar sustancias nocivas de nuestra sangre.

Si bien el higado es duro y resistente, el castigo de nuestro estilo de
vida moderno puede causar estragos en este precioso 6rgano, iy es po-
sible que ni siquiera nos demos cuenta de lo que estd sucediendo! Los
sintomas de la enfermedad hepdtica pueden ser sutiles o inexistentes
hasta que la afeccién alcanza una etapa grave, momento en el cual pue-
de ser demasiado tarde para revertirla. Como la disfuncién hepdtica
leve a menudo se descubre incidentalmente a través de niveles elevados
de enzimas hepdticas en un andlisis de sangre, y debido a que no causa
sintomas alarmantes como lo hace la enfermedad cardiaca, la mayoria
de nosotros no pensamos dos veces en el bienestar de nuestro higado
o en darle a nuestro higado el cuidado que se merece. Muchas perso-
nas piensan que la enfermedad hepdtica estd relacionada con el consu-
mo excesivo de alcohol, pero eso es sélo una parte de la historia.

La realidad es que estd en marcha una crisis de salud silenciosa que
afecta al 30 % de la poblacién en Estados Unidos. Quizd no hayas oido
hablar de ello, pero podrias estar entre las victimas potenciales. La cri-
sis se relaciona con una afeccion llamada enfermedad del higado graso
no alcohdlico (EHGNA), que implica una acumulacién de depdsitos
de grasa (particularmente triglicéridos) en el tejido hepdtico. En gran
medida relacionada con nuestra epidemia de obesidad a nivel nacio-
nal, es una enfermedad que estd aumentando de manera alarmante; su
prevalencia se ha mas que duplicado desde 1988. Sin embargo, debido
a que la EHGNA no produce sintomas en las primeras etapas, a me-
nudo pasa desapercibida hasta que progresa a esteatohepatitis no alco-
hélica (EHNA), una afeccién mds grave que provoca inflamacién vy,
potencialmente, dafo hepdtico irreparable.

En las dltimas décadas hemos desarrollado un estilo de vida colecti-
vo que promueve el desarrollo de la obesidad, esto ha creado lo que a
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menudo se conoce como un ambiente obesogénico. Este cambio en los
habitos de dieta y ejercicio, en particular, ha dado lugar a la incidencia
de estas devastadoras enfermedades hepdticas. El aumento exponen-
cial de la EHGNA ha sido paralelo al aumento de la obesidad en Esta-
dos Unidos, y esto no es una coincidencia. Ambos aumentos se deben
principalmente a un estilo de vida poco saludable: se consumen dema-
siadas calorias de los alimentos (y a menudo de los alimentos equivo-
cados) y se gastan muy pocas calorias mediante el ejercicio. El resultado:
demasiada grasa en nuestro cuerpo, demasiada grasa en nuestro higado
y una grave amenaza para nuestra salud y longevidad.

De hecho, es un panorama terrible y muchas personas desconocen
por completo este peligro inminente.

Quiénes somos y qué hacemos

Una breve pausa para que podamos presentarnos:

Kristin Kirkpatrick: En mi trabajo como directora del Servicio de
nutricién para el Bienestar del Cleveland Clinic Wellness Institute,
superviso los programas de nutricién, que se centran en ayudar a las
personas a perder peso y tratar y revertir diversas enfermedades. Mu-
chos de los pacientes que vienen a verme tienen sobrepeso y quieren
adelgazar o bajar sus niveles de colesterol o aztcar en sangre. A menu-
do no se dan cuenta de que hay otra amenaza oculta acechando dentro
de su cuerpo. Durante nuestras reuniones, normalmente tengo los in-
formes de laboratorio de sus andlisis de sangre: los médicos a menudo
me derivan pacientes porque tienen enzimas hepdticas elevadas (ade-
mds de anomalias en el colesterol o el aziicar en la sangre), para que
pueda encaminarlos hacia la pérdida de peso y una salud mejor. Estas
enzimas hepdticas elevadas sugieren el desarrollo de EHGNA, lo que
indica que sus hdbitos de estilo de vida (como una dieta deficiente o
habitos sedentarios), su peso corporal o una condicién de salud subya-
cente (como niveles elevados de azticar en sangre o presién arterial al-
ta) podrian poner en grave peligro su salud. Aunque nunca tengo pa-
cientes que acuden a mi para decirme que necesitan mejorar la salud
de su higado, ahi es donde a menudo debemos centrarnos.
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Ibrahim Hanouneh, MD, un reconocido experto en trastornos
hepdticos, y yo nos conocimos en la Clinica Cleveland, donde es médi-
co asociado en el Departamento de Gastroenterologia y Hepatologia.
Alli atiende a muchos pacientes con diversas enfermedades hepdticas.
Mientras que muchos pacientes acuden a mi con el objetivo de comer
de manera saludable y perder peso, algunos de ellos que tienen
EHGNA también trabajan en conjunto con un médico como el doc-
tor Hanouneh, que puede abordar y atender sus necesidades médicas.
Le pedi al doctor Hanouneh que fuera el experto médico de este libro
porque posee mucho conocimiento sobre estos trastornos, lo que hay
detrds de su alarmante aumento y lo que se debe hacer para revertir
esta tendencia. Contar con el consejo y la experiencia tanto de un mé-
dico como de un dietista a menudo conduce a un mayor éxito en la
prevencién y el tratamiento de problemas hepdticos; ja veces dos cabe-
zas piensan mejor que una! En los capitulos que siguen, leerds historias
de pacientes de nuestras dos consultas, para que puedas obtener cono-
cimientos mds amplios sobre estos trastornos hepdticos, incluidas sus
causas y consecuencias, y ver cémo otras personas han alterado su die-
ta y sus hdbitos de vida para poder proteger su higado. He visto el
éxito en muchos de mis pacientes; el camino hacia el cambio no siem-
pre es ficil, ;pero siempre vale la pena!

Si bien las dietas «détox» y otros planes son muy populares hoy en
dia, este 6rgano esencial estd en la raiz de estos esfuerzos de purifica-
cién. Hoy dia con tanta gente inconsciente de las amenazas a este
érgano, que desintoxica el cuerpo de manera natural, sabiamos que
tenfamos que escribir este libro para crear conciencia sobre este riesgo
emergente para los cuerpos, las mentes, las vidas y la longevidad, y
brindarles las herramientas que se necesitan para salvaguardar la salud
del higado y ayudarlo a funcionar de manera éptima. Dada la impor-
tancia que tiene tu higado para tu salud, bienestar y supervivencia, es
fundamental que prestes atencidn a estas crecientes amenazas ahora
mismo, antes de que tu higado se rebele. Tu tienes el poder, los medios
y la oportunidad de proteger tu higado, comenzando ahora.
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Como usar este libro

En la parte uno, descubrirds lo que hace un higado sano y cémo tu
estilo de vida podria afectar a tu salud hepdtica, asi como el alcance
de estos problemas hepdticos recientemente reconocidos y los factores
que contribuyen a la EHGNA y la EHNA. También aprenderds a
tomar precauciones inteligentes para protegerte de otros trastornos he-
paticos, como la hepatitis, el dano hepdtico inducido por medicamen-
tos y la enfermedad hepdtica relacionada con el alcohol. La parte dos
aborda ampliamente los principios prescriptivos para mantener una
buena salud del higado (incluyendo mejorar los habitos dietéticos y de
ejercicio, controlar el peso de manera més efectiva, dormir lo suficien-
te y controlar el estrés, y evitar exposiciones tdxicas) y prevenir o rever-
tir los problemas hepdticos a través de la modificacién del estilo de
vida. Y en la parte tres, encontrards un plan de accién que te permitird
poner en prictica estos principios para un higado saludable con un
cambio de estilo de vida. Piensa en esto como en una nueva oportuni-
dad para darle a tu higado y a tu cuerpo una segunda posibilidad para
mejorar tu salud.

Considera lo siguiente: si un agente fiable te ofreciera una péliza de
seguro gratuita, integral, sin trucos ni lagunas juridicas que probable-
mente protegeria tu salud hoy, manana y en el futuro previsible, ;la
aceptarfas? Si un amigo te regalara sin condiciones un billete de avién
sin escalas a un lugar feliz y saludable que siempre has querido visitar,
:lo aceptarias? Serfa una tonterfa no decir «;Si!» a ambas proposiciones,
sverdad? Con este libro, queremos darte el regalo de la buena salud:
una comprensién completa de las razones por las que tu higado es tan
importante, informacién vital que td (y muchas otras personas) desco-
noces y pasos concretos para ayudarte a estar lo mds sano que puedas
estar. Por el camino, probablemente perderds peso (si tienes kilos de
mds que perder), tendrds mds energfa y logrards avances importantes
en la prevencién de otras enfermedades potencialmente mortales, co-
mo la diabetes tipo 2, las enfermedades cardiacas y més. jEs una opor-
tunidad que debes aprovechar!

17



PARTE UNO

Saluda a tu higado



CAPITULO 1

El drgano trabajador
y multitarea de tu cuerpo

No hace mucho, Marie, de 45 afos y madre de dos hijos, acudié a
su médico de atencién primaria para un chequeo anual. Informé
que gozaba de buena salud y no tomaba ningiin medicamento con
regularidad, pero un andlisis de sangre revelé que sus enzimas hepdti-
cas y sus niveles de triglicéridos estaban elevados, y su nivel de coleste-
rol HDL (el «bueno») estaba bajo. Cuando se examiné mds a fondo su
historial de salud, quedé claro que Marie habia aumentado 7 kilos en
los seis meses anteriores y su indice de masa corporal (IMC) ahora es-
taba en la categorfa de obesidad (por encima de 30). Eso no fue del
todo sorprendente porque Marie habia sido despedida de su trabajo de
consultoria, se sentia ligeramente deprimida y habia adquirido el hé-
bito de comer mal y ser sedentaria durante los meses anteriores.

Después de que una ecografia reveld la presencia de depésitos de
grasa en su higado, Marie se sorprendié al saber que tenia una enfer-
medad hepdtica. Su primera pregunta fue: «;Es malo el higado graso?».
(8i, lo es). Y su segunda pregunta fue: «;Es reversible?». (Si, lo es). Eso
era todo lo que Marie necesitaba escuchar para sentirse motivada a
comenzar un programa de dieta y ejercicio que reduciria la grasa en su
higado y mejoraria sus niveles de enzimas hepdticas.

Es ir6nico: algunas personas hacen todo lo posible para «desintoxi-
car» su cuerpo con limpiezas, ayunos de zumos, batidos superenergi-
zantes, dietas de alimentos crudos, tés especiales y otras intervenciones
no probadas. Consumen hierbas y suplementos en un esfuerzo por
purificar su cuerpo desde adentro hacia afuera. Intentan sudar toxinas
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en saunas, bafos de vapor, cabafias de sudor y similares. Cuando lo
hacen, sienten que son proactivos a la hora de eliminar las impurezas
de su cuerpo. Bueno, aqui hay una noticia de tltima hora: esas medi-
das tienen beneficios dudosos porque el higado desintoxica el cuer-
po de forma natural y automdtica, tal como lo hace un horno autolim-
piante. La clave es mantenerlo en buen estado de funcionamiento.

El rgano de desintoxicacion

A pesar del interés de las personas por eliminar las toxinas del organis-
mo, muchos de nosotros generalmente no hacemos nada por nuestro
higado en términos de cuidado diario. Se trata de un grave error, te-
niendo en cuenta todo lo que nuestro higado hace por nosotros. Dia-
riamente, los dos 16bulos de este érgano brillante, liso y con forma de
silla de montar, que estdn separados por una banda de tejido conectivo
que ancla el higado a la cavidad abdominal, realizan una variedad de
funciones como parte de su actividad de 24 horas al dia, 7 dias a la se-
mana. Para empezar, el higado sirve como una planta quimica altamen-
te compleja, una estacién de inspeccién, un sistema de eliminacién de
residuos y un sistema de filtracién, todo en uno. El higado filtra 1,4 li-
tros de sangre por minuto. Convierte el amoniaco, un producto de
desecho téxico que se forma al procesar proteinas de la dieta y com-
puestos que contienen nitrégeno en el cuerpo, en urea para que pueda
ser excretada por los rinones. El higado metaboliza las drogas y el al-
cohol y elimina los subproductos que resultan de la descomposicién de
estas sustancias. Elimina bacterias daninas y desechos del torrente san-
guineo y descompone las células sanguineas desgastadas o danadas.
Bésicamente, el higado (junto con los pulmones, el tracto gastroin-
testinal y los rifiones) desintoxica el organismo cada minuto de cada
dia, tanto si estds despierto como dormido. Nadie es inmune a la pre-
sencia de toxinas internas (también conocidas como endégenas), como
los productos de desecho metabélicos que se generan dentro del cuer-
po, o de toxinas externas (también conocidas como exdgenas), como
contaminantes, pesticidas, aditivos alimentarios, drogas y alcohol. Pe-
ro tener un higado fuerte y sano, bien cuidado y que funcione
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como deberia, hace que el proceso de desintoxicacién inherente se de-
sarrolle sin problemas y de manera eficiente. Sin embargo, si la salud
del higado empeora, su capacidad para desintoxicar el cuerpo también
empeora, y ninguna limpieza, ayuno de zumos o dieta de desintoxica-
cién puede compensar lo que se ha perdido con ese 6rgano defectuoso.

Lébulo
izquierdo

Conducto
hepdtico

Ligamento
falciforme

Conducto

Conducto

i ili iliar comun
Vesicula biliar biliar comu

Vista frontal del higado humano

El papel de tu higado en el metabolismo

Ademds, el higado participa en todos los procesos metabdlicos centra-
les del organismo, incluido el metabolismo de los carbohidratos, las
proteinas y las grasas y la conversién de estos macronutrientes en for-
mas de energia que el cuerpo puede utilizar ficilmente. Cuando se
trata de metabolizar los carbohidratos, el higado ayuda a garantizar
que el nivel de azicar (o glucosa) en la sangre se mantenga bastante
estable: si el nivel de azicar en la sangre aumenta (después de una co-
mida, por ejemplo), el higado elimina el aziicar de la sangre y lo alma-
cena como glucégeno (la principal fuente de combustible almacena-
do en el cuerpo). Si el nivel de aziicar en sangre baja demasiado, el
higado descompone el glucdgeno y libera azicar (glucosa) en la sangre.
En lo que respecta a las proteinas de la dieta, las células del higado con-
vierten los aminodcidos de los alimentos en formas de energia que el
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cuerpo puede utilizar. Y el higado produce bilis, una sustancia de color
amarillento, verdoso y marrén que viaja al intestino delgado, donde
desempena un papel en la descomposicién y absorcién de grasas.
Mientras tanto, el higado almacena vitaminas liposolubles (A, D, E
y K) y vitamina B12, asi como minerales (como zinc, hierro, magne-
sio y cobre) y los libera en la sangre de forma regular. Ademds, los fac-
tores de coagulaciéon de la sangre se forman en el higado (que son
cruciales para prevenir el sangrado excesivo), que ayuda al metabolis-
mo de las hormonas sexuales, incluyendo la testosterona, el estrégeno
y la progesterona, para que no termines con niveles anormales de estas
hormonas. Como puedes ver, el higado es un érgano increiblemente
trabajador y multitarea que nunca duerme: siempre estd de servicio.

Un jugador de equipo indispensable

Cuando se trata de la funcién de los 6rganos, a menudo hay una siner-
gia que se parece un poco a un baile bien coreografiado: si un érgano
no funciona correctamente, puede desequilibrar a los demds, provo-
cando que todo el grupo funcione de manera ineficiente. Esto es cier-
to en el caso del higado. Por ejemplo, el higado trabaja con los rinones
para regular la presién arterial y también funciona en conjunto con el
pancreas y la vesicula biliar para digerir adecuadamente los alimentos.
Si el higado se convierte en el eslabén débil de esta cadena, todo el
proceso digestivo se resiente. Este es s6lo un ejemplo del posible efecto
dominé que puede tener la disfuncién hepdtica.

Hace unos meses, Robert, un planificador financiero de 63 anos, se
sentia cansado y con ligeras nduseas, pero lo atribuyd al estrés del traba-
jo. Una noche vomité sangre, por lo que acudié a urgencias y fue ingre-
sado en la unidad de cuidados intensivos. Una endoscopia superior
reveld que tenfa venas varicosas sangrando activamente en el eséfago,
una afeccién que suele ocurrir en personas con cirrosis hepdtica. Aparte
de la presién arterial alta que se controlaba bien con medicamentos,
Robert, que hacia ejercicio con regularidad, era delgado y bastante sa-
ludable y bebedor ocasional, no tenia antecedentes de enfermedad he-
patica ni antecedentes familiares de trastornos hepdticos crénicos.
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EL PROCESO DETOX DESMITIFICADO

El proceso de desintoxicacion que ocurre en el higado es mucho

mds complejo de lo que la mayoria de la gente cree, pero es esen-

cial para mantener todo el cuerpo funcionando sin problemas, de

manera eficiente y efectiva. En el nivel mds bdsico, ayuda pensar

que el higado cumple un propdsito similar al de un filiro de alta ca-

lidad en el aire acondicionado: al atrapar la suciedad, el polvo

y las particulas téxicas, el filtro permite que el aire limpio circule

continuamente por toda la casa, para que puedas mantener un

ambiente interior saludable. En el caso del higado, asi es como fun-

ciona este proceso:

En la fase 1, a menudo llamada «fase de conversiony, las toxinas
que enfran en el cuerpo se convierten en sustancias que pue-
den excretarse a través de la bilis (un liquido digestivo que pro-
duce el higado) o la orina (que es secretada por los rinones). La
mayoria de las toxinas entran en el cuerpo como sustancias lipo-
solubles y la funcién del higado es transformar estas sustancias
en sustancias solubles en agua que puedan excretarse. El pro-
blema es que este proceso de transformacion puede convertir
esas toxinas en compuestos mds inestables que, a su vez, forman
radicales libres daninos. Las investigaciones sugieren que una nu-
fricion adecuada, incluido el consumo de muchos antioxidan-
tes, vitaminas B, C y E y carotenoides, es crucial para ayudar al
proceso esencial de conversion de toxinas en esta fase a que
funcione de manera efectiva y progrese rdpidamente hacia la
etapa de excrecion.

En la fase 2, conocida como «fase de conjugaciony, las toxinas
se neutralizan y se preparan para su excrecion a través de la ori-
na (cortesia de los rifiones) o la bilis (gracias al higado). La fase 2
metaboliza los radicales libres que se formaron en la fase 1y los
prepara para salir del cuerpo. Ambas fases dependen en gran
medida de enzimas clave para completar cada parte del pro-
ceso de descomposicion. Las investigaciones sugieren que cier-
tos aminodcidos v fitoquimicos (especialmente compuestos de
origen vegetal en vegetales cruciferos, como el brécoli, la coli-
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flor y el repollo) en realidad pueden ayudar con la actividad
enzimdtica de la fase 2 que convierte sustancias potencialmen-
fe daninas en inofensivas.

¢ Enlafase 3, la etapa de eliminacién, los productos de desecho
ahora solubles en agua se transportan fuera de las células y ha-
cia la bilis o la orina para su excrecién. Esta es la fase de elimi-
nacioén de la operacién, cuando el cuerpo realmente dice
adids a esas toxinas. jMisidn cumplidal

Sin embargo, una ecografia del higado revel6 que tenia cirrosis he-
patica (lo que fue un completo shock para Robert) y pruebas posteriores
revelaron al culpable: una infeccién crénica por hepatitis C, lo que
también fue sorprendente porque no se habia hecho ningtn anilisis de
sangre ni transfusiones, no habia consumido drogas intravenosas y no
llevaba tatuajes. Ademds, estaba casado y tenfa una relacién monégama
y su esposa no tenia hepatitis C. Cémo se infecté con hepatitis C sigue
siendo un misterio, pero aparentemente Robert tuvo la infeccién du-
rante muchos afos (y nunca se habia hecho pruebas de deteccién por-
que no tenia sintomas ni factores de riesgo), lo que provocé dafios
acumulativos en su higado. Como muchas personas sanas, Robert no
habia prestado mucha atencién a su higado a lo largo de los afos y
no sabfa que ahora se sabe que los baby boomers, nacidos entre 1945
y 1965, tienen un mayor riesgo de haber contraido hepatitis C y, por lo
tanto, deberfan ser examinados para detectar la infeccién viral.

Como ocurre con muchas personas, el primer indicio que tuvo Ro-
bert de que padecia un trastorno hepético se manifesté en otro sistema
de 6rganos: el tracto digestivo. Esto se debe a que la salud del higado
puede tener un efecto dominé en el bienestar y la funcionalidad de
otros 6rganos importantes del cuerpo. A continuacién, se muestra
de pies a cabeza c6mo el estado del higado puede favorecer o socavar
la funcionalidad de otros 6rganos importantes.

Tu cerebro
Cuando se trata de la funcién cerebral normal, el higado puede ser, de
hecho, el érgano mds importante debido a su capacidad para eliminar
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toxinas de la sangre. Cuando esto no sucede, el cerebro puede sufrir las
consecuencias. Por ejemplo, cuando el higado estd danado y no puede
eliminar o neutralizar las toxinas (como el amonifaco) de la sangre, las
toxinas pueden acumularse en el torrente sanguineo y viajar al cerebro,
donde danan el sistema nervioso. Esto puede provocar encefalopatia
hepitica, una pérdida de la funcién cerebral; los sintomas pueden ser
tan simples como confusién leve, confusién mental o cambios en la
capacidad de pensar, o tan graves como falta de respuesta mental, difi-
cultad para hablar y moverse, pérdida del conocimiento y posiblemen-
te incluso coma.

Tus ojos

Pocas personas piensan en el higado cuando ocurre un problema ocu-
lar, pero en algunos casos, ése puede ser el primer lugar al que deben
mirar. Varias afecciones oculares pueden deberse a la incapacidad del
higado para realizar su trabajo. Se puede desarrollar una afeccién lla-
mada ictericia escleral, que implica una coloracién amarillenta de la
parte blanca del ojo, si el higado se vuelve incapaz de procesar la bili-
rrubina (un pigmento amarillo anaranjado que se forma en el higado
por la descomposicién de la hemoglobina y se excreta en la bilis). El
color amarillento de los ojos también puede ser un signo de ictericia,
que se produce debido a una acumulacién de bilirrubina y, a veces, es
uno de los primeros signos importantes de que las cosas no van bien
en el higado. Ademds, el higado ayuda al metabolismo y al almacena-
miento de la vitamina A, que es fundamental para una buena visién y
salud ocular.

Tu glandula tiroides

Esta pequena glindula con forma de mariposa en la parte frontal del
cuello es como una central de comando para el metabolismo, el creci-
miento y el desarrollo del cuerpo humano, asi como para la regulacién
de funciones corporales fundamentales. Las investigaciones han en-
contrado que las personas que tienen cirrosis hepdtica tienen una ma-
yor incidencia de agrandamiento de la tiroides y que las personas con
hepatitis tienen mds probabilidades de tener resultados anormales en
las pruebas de funcién tiroidea. Otros trastornos de la tiroides tam-
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bién pueden ir de la mano con enfermedades hepdticas crénicas; por
ejemplo, el hipotiroidismo (funcién tiroidea baja) es comin en perso-
nas que tienen una enfermedad hepdtica autoinmune (razén por la
cual quienes tienen una enfermedad hepdtica autoinmune deben con-
trolar su funcién tiroidea periédicamente).

Tu corazén

Como el higado desempena un papel importante en el almacenamien-
to y metabolismo del colesterol y los triglicéridos (grasas en la sangre)
ayuda a mantener saludables las venas y arterias que entran y salen del
corazén. Si no fuera por la capacidad del higado para descomponer los
medicamentos, el alcohol y la cafeina, el ritmo cardfaco podria volver-
se irregular. Ademds, las investigaciones han descubierto que las perso-
nas con enfermedad del higado graso no alcohélico (EHGNA) también
tienen mds probabilidades de sufrir enfermedades cardiacas, probable-
mente debido al hecho de que un higado disfuncional aumenta el ries-
go de sindrome metabdlico (consulta el cuadro).

LA VERDAD SOBRE EL SINDROME METABOLICO

Con un nombre elegante para un concepto simple, el sindrome
metabdlico es una constelacion de factores que aumentan el ries-
go de que una persona desarrolle enfermedades cardiacas, acci-
dentes cerebrovasculares y diabetes tipo 2. Estos factores de riesgo
incluyen presiéon arterial alta, niveles elevados de azicar en sangre
en ayunas, un nivel bajo de colesterol HDL (el «cbuenoy), un nivel al-
to de friglicéridos y grasa abdominal excesiva (o un contorno de
cintura grande). Dada la conexion con las enfermedades cardia-
cas y los accidentes cerebrovasculares, el sindrome metabdlico es
bastante preocupante, pero para complicar las cosas, también
puede causar EHGNA, y viceversa. De hecho, algunos expertos
médicos ahora llaman a la EHGNA la nueva cara del sindrome me-
tabdlico. jAsi de estrechamente entrelazados estdn!
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Tu sangre

Tu sangre depende del higado para almacenar vitamina K soluble en
grasa, que es necesaria para una coagulacién sanguinea adecuada. Ade-
mds, el higado produce proteinas clave que son necesarias para la coa-
gulacién sanguinea normal.

Tus rinones

Cuando se trata de eliminar toxinas del cuerpo y prepararlas para su
excrecidn, los rinones y el higado realmente se necesitan mutuamente,
por lo que no sorprende que cuando el higado enferma, el rifién tam-
bién sufra. Las personas que tienen hepatitis C, por ejemplo, tienen un
mayor riesgo de desarrollar una enfermedad renal crénica llamada glo-
merulopatia, que afecta las partes de los rinones donde se filtran los
productos de desecho de la sangre, comprometiendo asi la capacidad
general de funcionamiento de los rinones. Mientras tanto, las personas
con enfermedad hepdtica crénica tienen mds probabilidades de tener
una disminucién del flujo sanguineo hacia y a través de los rifiones.

Tus huesos

El higado también ayuda al cuerpo a absorber vitaminas y minerales
importantes, incluidos el calcio, el fésforo y la vitamina D, para man-
tener los huesos sanos, fuertes y felices.

Como puedes ver en esta extensa lista de responsabilidades, el higa-
do desempena un papel vital e indispensable en la capacidad de fun-
cionamiento del cuerpo.

Desafortunadamente, a través de los hébitos de vida, muchas per-
sonas ejercen una enorme presién sobre su higado sin considerar la
posibilidad de que este 6rgano vital se harte y deje de funcionar.

Sintomas silenciosos,
resulfados potencialmente devastadores

La mayoria de las veces, somos felizmente inconscientes del dano que
le podemos estar causando a nuestro higado hasta que se vuelve extre-
mo e imposible de ignorar. Muchos peligros diferentes de la vida
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moderna pueden afectar a la salud y al funcionamiento del higado.
Cuando este 6rgano indispensable ya no puede eliminar productos de
desecho, bacterias o toxinas de la sangre como deberia, o cuando su
capacidad para metabolizar macronutrientes y convertirlos en formas
utilizables de combustible para el cuerpo se ve comprometida, tu sa-
lud, energfa y bienestar se verdn afectados. Es asi de simple. Y si se
acumulan depésitos de grasa, inflamacién y tejido cicatricial en este
érgano vital, puedes comenzar a experimentar sintomas graves, como
fatiga persistente, debilidad muscular, nduseas, vémitos, dolor abdo-
minal, pérdida de memoria, confusién mental y otros signos preocu-
pantes. Es entonces cuando el higado envia sefales de angustia graves.

Una de las razones por las que los trastornos hepdticos a menudo se
pasan por alto es que suelen ser silenciosos en las primeras etapas. Tra-
dicionalmente, la enfermedad hepdtica se ha relacionado con el abuso
de alcohol y el uso de drogas recreativas, lo que ha llevado a un estigma
asociado con la enfermedad hepdtica. Las personas a menudo dudan
en consultar a un médico especialista en higado (un hepatélogo) o in-
cluso en creer que podrian tener una enfermedad hepdtica porque te-
men que las etiqueten como personas que consumen sustancias de
manera abusiva. Hoy en dia eso no es asi: en la tltima década, ha ha-
bido un cambio drastico en la tendencia a medida que la enfermedad
del higado graso no alcohdlico (EHGNA, por sus siglas en inglés), que
estd relacionada con la obesidad, la diabetes, la presién arterial alta y
las anomalias del colesterol, se ha convertido en la principal causa de
enfermedad hepdtica en Estados Unidos. Sin embargo, el ptblico en
gran medida desconoce esta conexién.

Otro punto ciego en la percepcién que las personas tienen de la
enfermedad hepdtica: no existe una correlacion clara entre el compor-
tamiento de una persona (aparte de beber en exceso) y su funcién he-
patica. Por el contrario, los hibitos de vida poco saludables, como
comer en exceso y hacer muy poca actividad fisica, pueden tener efec-
tos evidentes en la cintura y en ciertos aspectos de la salud. Cuando
comes demasiado constantemente y haces muy poco ejercicio, no hay
ningun misterio acerca de por qué no puedes ponerte tus pantalones
vaqueros favoritos. Si comienzas a cargar demasiado peso sobre tu
cuerpo, no serfa sorprendente que desarrollaras dolores en las articula-
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ciones o problemas de espalda. Si fumas como una chimenea, sabes
que corres el riesgo de desarrollar tos crénica. De manera similar,
la mayoria de las personas se dan cuenta de que toda una vida de mala
alimentacién y malos hébitos de ejercicio, fumar y beber en exceso,
puede conducir a la obstruccién de las arterias, lo que, a su vez, puede
causar dolor en el pecho, un ataque cardiaco o un derrame cerebral
(dependiendo de la ubicacién del trombo).

La alteracién de la funcién hepdtica normal no suele inducir tales
sintomas de alerta roja; de hecho, es posible que no experimentes nin-
gln sintoma, lo que puede hacer que lleves una vida normal, sin pres-
tarle atencién alguna a tu higado. Entonces, mientras todos estamos
ocupados pensando en la salud y el bienestar de nuestro cerebro, nues-
tros intestinos y nuestro corazén, el higado es como Cenicienta, la
pobre y desatendida hijastra que hace gran parte del trabajo pesado,
pero que no consigue el cuidado o la atencién que necesita y merece.

La realidad es que un higado descuidado o enfermo puede traer
consecuencias catastréficas. El higado es tan esencial para tu salud ge-
neral que podrias sobrevivir sélo uno o dos dias si dejara de funcionar
por completo. En lugar de exhibir una textura suave y un color robus-
to, un higado enfermo se parece a un trozo de carne deforme y podri-
do, con nédulos llenos de bultos, parches carnosos y tejido cicatricial.
iNo es un cuadro bonito! Mientras tanto, un higado graso contiene
depésitos de grasa que pueden provocar agrandamiento del propio 6r-
gano. Si esta afeccidn progresa, puede provocar fibrosis hepdtica, don-
de se forma tejido cicatricial y se producen mds dafos en las células del
higado. A partir de ahi, la afeccién puede progresar a cirrosis, que se
caracteriza por desarrollar tejido cicatricial que endurece el higado y le
impide funcionar correctamente.

Dejando a un lado las apariencias, una vez que la enfermedad he-
patica cruza cierto umbral, llega a un punto sin retorno. Para la cirrosis
hepdtica grave no existe otra opcién de tratamiento que el trasplante
de higado, una perspectiva extremadamente complicada por varias ra-
zones. Es una situacién que anade tremenda angustia a la desdicha de
vivir con cirrosis hepdtica (ya sea por abuso de alcohol, EHGNA, es-
teatohepatitis no alcohdlica u otro trastorno), que resulta ser la tercera
causa principal de muerte entre los adultos entre los cuarenta y cinco
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y sesenta y cinco anos de edad en Estados Unidos. (Para obtener mds
informacién sobre los trasplantes de higado, consulta el recuadro
mds abajo). Mientras tanto, las personas con enfermedad hepdtica
crénica o cirrosis probablemente sufran de fatiga continua, debilidad,
apariciéon de moretones con facilidad, nduseas o dolor abdominal, fun-
cién intestinal anormal, dificultad con regulacién de la presién sangui-
nea, problemas con la fuerza de los musculos periféricos (que pueden
provocar caidas), problemas de memoria, confusién, y otros sintomas
desagradables de la cabeza a los pies. En definitiva, la calidad de vida
sufre un grave descenso.

Pero algunas afecciones hepdticas no se pueden revertir, como el
cancer de higado, la cirrosis, la insuficiencia hepdatica aguda y los tras-
tornos genéticos del higado, todas las cuales pueden remediarse s6lo
con un trasplante completo de higado o un trasplante parcial de un
donante vivo. Con un trasplante de donante vivo, se extrae e implanta
parte del higado de un donante para reemplazar el higado enfermo del
paciente. Después de la cirugfa, el higado del donante se regenera has-
ta alcanzar su tamafo natural completo, mientras que el nuevo higado
parcial que se insert6 en el paciente crece hasta alcanzar un tamafo
normal. Es el equivalente humano de la capacidad de un lagarto para
que le vuelva a crecer la cola después de perderla o de que sea amputa-
da: jsimplemente asombroso! Aun asi, es mejor tomar todas las precau-
ciones posibles para salvaguardar la salud y la integridad del higado
para no tener que considerar la posibilidad de seguir el camino del
trasplante o la regeneracién.

El Unico érgano que puede reconstruirse a si mismo

La buena noticia es que, si se detectan a tiempo, ciertas enfermedades
hepdticas, como la EHGNA, la enfermedad del higado graso alcohdli-
co (AFLD) y las hepatitis A, By C, se pueden revertir con las interven-
ciones adecuadas. El higado es el tinico érgano que puede regenerarse a
si mismo: si el 25% del higado estd sano y no tiene cicatrices, puede
regenerarse utilizando sus propias células y reemplazando el tejido que
perdié debido a la enfermedad hasta que el 6rgano vuelva a su tamano
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original. Una vez que se completa la proliferacion celular, las nuevas
células se reestructuran con la formacién de nuevos vasos sanguineos
para suministrarles suficiente flujo sanguineo y nutrientes para asegu-
rar la vitalidad.

LOS TRASPLANTES DE HIGADO

Se prevé que en la proxima década la EHGNA se convierta en la
principal causa de frasplantes de higado en Estados Unidos v, sin
embargo, la demanda superard la oferta de higados disponibles
para trasplantes. Entre 2004 y 2013, el nUmero de adultos en espera
de un trasplante de higado debido a la EHNA se triplicé vy, sin em-
bargo, los pacientes con EHNA tienen menos probabilidades de so-
meterse a un trasplante de higado y menos probabilidades de
sobrevivir durante noventa dias en la lista de espera que los pa-
cientes con hepatitis C, con enfermedad hepdtica alcohdlica, o
una combinacién de ambas. De hecho, se trata de una amenaza
grave. Muchas personas que tienen EHNA finalmente mueren por
complicaciones de hipertension portal, insuficiencia hepdtica y
cdncer hepatocelular.

Desafortunadamente, algunas afecciones hepdticas no se pue-
den revertir, como el cdncer de higado, la cirrosis, la insuficiencia
hepdtica aguda y los trastornos genéticos del higado. Para la cirro-
sis hepdtica grave, la Unica opcidn de fratamiento es un trasplante
de higado, una perspectiva extremadamente complicada por va-
rias razones. Por un lado, el estado subyacente de salud ayudard a
determinar si se es un buen candidafo para un trasplante, por lo
que si se tienen ofras afecciones potencialmente mortales que no
estdn bien controladas, es posible que ésta ni siquiera sea una op-
cién viable. Ademds, el costo de un trasplante de higado, las pro-
babilidades de encontrar una compatibiidad adecuada (que
se basan en parte en el tipo de sangre y el famano de la persona)
y la recuperacion de este tfipo de cirugia también son desafios
enormes. También implica un compromiso con los medicamentos
de por vida que se utilizan después del trasplante para prevenir el
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rechazo de érganos y, desafortunadamente, estos medicamentos
a menudo tienen efectos secundarios muy desagradables.

También existe un mayor riesgo de problemas renales des-
pués del trasplante de higado. Las investigaciones sugieren que al-
rededor del 27 % de las personas que reciben un trasplante de higa-
do desarrollan algun tipo de enfermedad renal y el 10% de estos
casos progresan a una enfermedad renal terminal.

Actualmente, mds de dieciséis mil personas estdn en lista de es-
pera para un trasplante de higado en Estados Unidos. Bdsicamen-
te, estdn inmersos en una carrera contra el tiempo, una carrera
que enfrenta la progresion de su enfermedad hepdtica con sus po-
sibilidades de encontrar una pareja adecuada. Para obtener mds
detalles sobre los trasplantes, consulta el capitulo 12.

El proceso de regeneracién puede tardar desde un par de semanas
hasta varios afos, dependiendo de la magnitud del dafio. Sorprenden-
temente, en la mayoria de los casos la funcién hepdtica sélo se ve par-
cialmente afectada durante la regeneracién del higado. Es una hazana
fisiolégica increible y un proceso de curacién fundamental para las
personas con enfermedades hepdticas en las que es necesaria la extirpa-
cién parcial del higado debido a un tumor o una lesién quimica (por
alcohol o drogas, por ejemplo). Mientras tanto, otras afecciones hepa-
ticas, como la colangitis biliar primaria, una enfermedad autoinmune
caracterizada por una destruccién lenta y progresiva de los pequefios
conductos biliares del higado, y la hemocromatosis, una afeccién que
hace que el cuerpo absorba demasiado hierro de los alimentos que in-
giere, pueden controlarse con diversos medicamentos o modificacio-
nes en el estilo de vida.

En los capitulos que siguen, aprenderds mds sobre las tltimas ame-
nazas a tu higado, las sutiles sefales de peligro a las que debes estar
alerta y las mejores formas de proteger la salud de este 6rgano vital. Si
ya tienes un trastorno hepdtico, no te desesperes: también descubrirds
cémo puedes poner en marcha esa rueda esencial de reversion de la
enfermedad y mejorar el estado de tu salud actual y futura. Obtendras
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las herramientas fundamentales que necesitas para empoderarte y rea-
lizar cambios en tu estilo de vida que mejoren el higado, cambios que
te permitirdn controlar mejor tu peso, tu salud hepdtica, tu estado fi-
sico y reducir tu riesgo de desarrollar enfermedades potencialmente
mortales. Estos cambios ciertamente mejorardn la calidad de tu dia a
dia, jy pueden salvarte la vida!
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