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ROZDZIAL 1

Twoja niezwykla
wqgtroba

ickszos¢ dyskusji medycznych w mediach dotyczy zazwyczaj
bardziej efektownych zaburzed organizmu — takich, ktére
maja wplyw na serce, mézg, ptuca, przewdéd pokarmowy czy ner-
ki. Rzadko natomiast wspomina si¢ o watrobie. Gdy juz o niej
mowa, zwykle dotyczy to infekeji wirusowych, takich jak wiruso-
we zapalenie watroby typéw B lub C. W rezultacie wigkszos¢ ludzi
niewiele wie o swojej watrobie i o tym, jak bardzo jest ona wazna.
Bez watroby nie byliby$my w stanie w ogéle funkcjonowac.
Jednym z bledéw, jaki czgsto popelniajg ludzie, jest zatozenie,
ze narzady mogg dziala¢ lub dzialaja w izolacji. Czesto styszy-
my pytania, za co odpowiada watroba albo trzustka. Powinni-
$my zawsze mie¢ na uwadze, ze wszystkie nasze narzady i tkanki
nieustannie ze soba wspétpracuja, a gdy jeden organ zawodzi,
wplywa to negatywnie na wiele innych narzadéw i tkanek. One
bowiem nieustannie si¢ ze sobg komunikuja. Weciaz nie rozumie-
my w petni zakresu tej komunikacji, ale jedno wiemy na pewno
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— gdy jaki$ narzad, taki jak na przyktad watroba, przestaje funk-
cjonowaé prawidlowo, inne organy takze zaczynaja dziata¢ ina-
czej. Jak na ironig, dotyczy to réwniez mézgu.

Kilka stéw o wqgtrobie

Wiatroba jest najwickszym organem w naszym ciele — wazy oko-
o 1500 graméw i ma czerwono-brazowy kolor. Dla tych, kt6-
rzy byli pilni na lekcjach geometrii: watroba ma ksztatt tréjkata
réznobocznego z przeciwprostokatna usytuowang na dole. Dla
wszystkich innych wyglada jak klin wcisnigty pod zebra po prawej
stronie ciala. Jest ona cz¢éciowo przytwierdzona do dolnej czgsci
przepony (po prawej stronie).

Watroba umieszczona jest pod klatkg piersiowg — to chroni
ja przed urazami i dodatkowo wskazuje na jej znaczenie. Zwykle
jej dolna krawedz nie sigga ponizej najnizszego zebra. By¢ moze
pamigtasz, ze podczas badania fizykalnego lekarz zwykle uciska
brzuch tuz ponizej zeber po prawej stronie. Robi to, aby zorien-
towac si¢, gdzie znajduja si¢ krawedzie watroby. Jesli watroba jest
powickszona, jej dolna krawedZ bedzie znajdowal si¢ ponizej
najnizszego zebra po prawej stronie. Im bardziej w d6t watroba
wystaje, tym wicksze zaniepokojenie lekarza, poniewaz moze to
wskazywa¢ na powigkszenie tego organu i prawdopodobnie na
chorobg lub jego nieprawidtowo funkcjonowanie.

Wiatroba jest réwniez nietypowa, poniewaz oprécz zwyklego
doptywu krwi przez tetnicg i zyte, ma réwniez specjalny doptyw,
ktéry przenosi do niej krew bezposrednio z jelit. Ten specjalny
zestaw zyl nazywany jest uktadem zyly wrotnej watroby. Co cie-
kawe, ta specjalna zyta dostarcza 75% calej krwi, ktéra docie-
ra do tego narzadu. Zyta wrotna transportuje z jelit do watroby
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substancje odzywcze i toksyczne, czerwone krwinki i produkty
rozpadu krwinek (stare krwinki sa usuwane przez $ledziong), wy-
dzieliny hormonalne z trzustki i specjalne wydzieliny hormonalne
z przewodu pokarmowego.

Krew w zyle wrotnej watroby jest bardzo stabo natleniona.
Watroba jest jednak w stanie pracowac z mniejsza iloscig tlenu
niz wigkszos¢ innych narzadéw. Drenaz (system kanatéw) watro-
by jest dosy¢ zlozony i obejmuje zwykly typ zyt (zyty watrobo-
we) oraz specjalne sinusoidalne naczynia wlosowate. Taki uktad
umozliwia wszystkim komdrkom watroby bezposredni kontake
z doptywajaca krwia, co jest niezb¢dne do wszystkich skompliko-
wanych funkgji petnionych przez ten organ. Dodatkowy system
drenazu zapewniajg naczynia limfatyczne. W rezultacie watroba
jest narzadem niezwykle unaczynionym. Jej uszkodzenie moze sig
wigzaé z ryzykiem $mierci z powodu wykrwawienia.

Co ciekawe, watroba charakteryzuje si¢ szczegdlnie wysoka zdol-
noscig do regeneracji (jedng z najwyzszych wsréd wszystkich narza-
déw). Mozna jg zregenerowad, jesli tylko jedna trzecia pozostanie
nieuszkodzona lub nienaruszona, i moze to nastapic bardzo szybko.
W rzeczywistoéci, gdy watroba odrasta, rosnie szybciej niz jakikol-
wiek nowotwor, ale w przeciwieistwie do raka powstaje wéwczas
doskonale funkcjonujacy nowy zamiennik watroby, a nie guz.

Waqtroba pod mikroskopem

Gdybys przyjrzat si¢ swojej watrobie pod mikroskopem, odkrylbys,
ze sklada si¢ ona z licznych zrazikéw, kedre sa matymi szesciobocz-
nymi platami (heksagramami). W ich obr¢bie mozna znalezé na-
czynia krwionos$ne, kanaty (lub przewody) i sinusoidy, przy czym
te przestrzenie naczyniowe sg przeplatane komérkami watroby,
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zwanymi hepatocytami; stanowig one okoto 55-65% masy tego
narzadu. Chociaz to wlasnie te komérki sg zaangazowane w gtéwne
funkcje, jakie pelni watroba, inne wyspecjalizowane komérki réw-
niez odgrywaja istotng role. Zraziki te sg zaprojektowane tak, aby
umozliwi¢ szeroka ekspozycje powierzchni komérek watroby na
krazaca krew, co pozwala tym komédrkom pobiera¢ z niej sktadniki
odzywcze, toksyny i hormony oraz wydziela¢ wszelkie produkty
wytwarzane przez komérki watroby z powrotem do krazenia.

Watroba przypomina ogromna fabryke, ktéra nieustannie pra-
cuje nad wytwarzaniem i/lub magazynowaniem wszystkich biatek,
weglowodanéw, tuszczéw, hormondw, kilku witamin, zelaza i in-
nych jeszcze sktadnikéw potrzebnych organizmowi do prawidto-
wego funkcjonowania, a zwlaszcza do ochrony przed toksycznymi
zwigzkami w organizmie. Watroba nigdy nie odpoczywa. Ponie-
waz odgrywa ona tak wazng rol¢ w dostarczaniu sktadnikéw od-
zywczych, biatek i sktadnikéw strukturalnych wszystkich komérek
w organizmie, a zwlaszcza dlatego, ze jest numerem jeden w ochro-
nie przed szkodliwymi substancjami dostajacymi si¢ do organizmu
(a nawet wytwarzanymi przez organizm), pracuje ona nieustannie.
Warto zda¢ sobie sprawg z tego, w jaki sposéb watroba wplywa na
kazdy inny organ w ciele — zwlaszcza na mézg. Dlaczego? Poniewaz
mozg jest niezwykle wrazliwy na toksyczne substancje znajdujace
si¢ w krwiobiegu (czasami nawet w niskich stezeniach). Kiedy wa-
troba zawodzi, inne narzady — takie jak serce, nerki, ptuca, trzustka
i mézg — réwniez przestajg prawidtowo funkcjonowad.

Kluczowe funkcje pelnione przez wgtrobe

Ponizej znajduje sig lista gtéwnych funkcji watroby — nie jest to
jednak lista wyczerpujaca. Weiaz odkrywamy inne jej funkcje.
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*  Metabolizm skladnikéw odzywczych
- biatka

- weglowodany

lipidy (ttuszcze)
— witaminy/mineraty
*  Detoksykacja
- leki farmaceutyczne
- narkotyki
— toksyny spozywcze
- toksyny wytwarzane podczas
metabolizmu lub w wyniku choroby
- toksyny wytwarzane przez bakterie
w przewodzie pokarmowym
* przechowywanie skladnikéw odzywczych
* odpornos¢
*  krzepnigcie krwi
* metabolizm cholesterolu
* produkeja zdkci
* funkgcje zblizone do wewnatrzwydzielniczych.

Metabolizm skladnikéw odzywczych

Watroba odgrywa gtéwna role w metabolizmie pokarméw, prze-
ksztalcajac weglowodany, tluszeze i biatka, ktére spozywamy,
w energi¢ potrzebna do funkcjonowania organizmu.

Robi to poprzez przetwarzanie krwi doptywajacej do niej
z jelita cienkiego, rozkladajac zywno$¢ na weglowodany, ttuszcze
i biatka, ktére organizm nastgpnie wykorzystuje lub magazynu-
je na pézniej. Odpowiedzialne za to sq komérki watroby, zwane
hepatocytami (ktdre — jak juz byla o tym mowa — stanowig okoto
65% komoérek watroby).
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Watroba odgrywa wazna rol¢ w trawieniu i wchtanianiu
ttuszczéw, a takze we wchianianiu witamin rozpuszczalnych
w tluszczach. W tym celu produkuje ona z61¢, ktdra sktada
si¢ z wody, soli kwaséw zélciowych, cholesterolu i bilirubi-
ny. Bilirubina to substancja wytwarzana w watrobie podczas
przetwarzana starych, martwych czerwonych krwinek. Po wy-
produkowaniu z6t¢ przemieszcza si¢ przez drogi (przewody) z61-
ciowe watroby, az dotrze do pgcherzyka zélciowego, gdzie jest
przechowywana i w razie potrzeby moze zostaé wykorzystana.
Thuszcze w gornej czesci jelita stymulujg pecherzyk zétciowy
do wydzielania zmagazynowanej zétci do przewodu zélciowego
wspolnego, ktéry uchodzi do jelita czczego — gérnego odcinka
jelita cienkiego — gdzie nast¢puje jej zmieszanie z cz¢dciowo juz
strawionymi ttuszczami. 764 emulguje tluszcze, co umozliwia
ich lepsze wchtanianie.

761¢ pomaga réwniez wchlania¢ witaminy rozpuszczalne
w tluszczach, takie jak witaminy A, E i D.

U o0s6b z chorobami pecherzyka zétciowego lub watroby
stolec czesto ma biate zabarwienie i unosi sie w muszli klozeto-
wej. Dzieje si¢ tak z powodu wysokiego poziomu niestrawione-
go w nim tluszczu (261¢ normalnie nadaje wypréznieniom kolor
ciemnobrazowy). Osoby z zaburzeniami w zakresie funkcjono-
wania watroby moga réwniez cierpie¢ na niedobory witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach.

Czasami zdarza si¢ réwniez stolec z jasnozielonym potyskiem,
co oznacza, ze pecherzyk z6tciowy uwolnit duza ilos¢ $wiezej zokei
do jelita, zanim zdazyla ona sta¢ si¢ ciemna. W wigkszosci przy-
padkéw nie ma to wigkszego znaczenia. Tego typu odbarwiony
stolec mozna zaobserwowa¢ przy biegunce lub po spozyciu ttuste-
go positku. Jesli jednak to si¢ utrzymuje, moze oznaczaé proble-
my jelitowe i nalezy skonsultowa¢ si¢ z lekarzem.
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Objawy choréb wqtroby
i badania

'throba to niezwykly organ, ktéry petni wiele funkcji w na-
szym organizmie.

Celem tej ksigzki jest pokazanie ci, jak utrzyma¢ ja w zdrowiu.
Istnieje wiele zagrozen, z ktérymi watroba musi si¢ zmierzy¢ —
poczawszy od $rodowiska zewngtrznego, poprzez rzeczy, ktére
mozesz $wiadomie lub nieswiadomie spozywa¢, po wirusy i inne
choroby, nad kt6rymi nie masz kontroli.

W zwiazku z powyzszym rozwina¢ si¢ mogg rézne choroby
watroby. Niektore z nich majg wlasne objawy i zwigzane z nimi
testy diagnostyczne, ktdre zostang omdéwione w pézniejszych
rozdziatach.

Wiele choréb i zaburzen watroby ma jednak pewne wspélne
objawy i istniejg ogblne testy, ktére mozna wykorzysta¢ do ich
zdiagnozowania. Zostang one oméwione w tym rozdziale.
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Do jakiego lekarza powiniene$ sie udac¢?

Lekarz zapewniajacy ogé6lna opieke medyczng bedzie prawdopo-
dobnie pierwszym lekarzem, do ktérego zglosisz si¢ w zwiazku
z mozliwymi problemami z watroba. Nazywamy go lekarzem
pierwszego kontaktu; moze to by¢ internista lub lekarz rodzinny.
Po postawieniu diagnozy prawdopodobnie zostaniesz skierowany
do specjalisty, takiego jak gastroenterolog lub hepatolog.

Nawet jesli tak si¢ stanie, powiniene$ zadba¢ o to, aby twéj
lekarz rodzinny byt czgécia zespotu opieki zdrowotnej. Moze on
bowiem pomdc ci w podejmowaniu $wiadomych decyzji dotycza-
cych wiasciwej opieki, a takze bedzie stuzy¢ jako tacznik miedzy
innymi lekarzami. Ponadto wiele choréb ma zwiazek ze stylem
zycia. Na przyktad, moze bedziesz musial schudnaé¢ w przypad-
ku zdiagnozowania niealkoholowego stluszczenia watroby lub
ograniczy¢ spozycie alkoholu w przypadku marskosci watroby.
Wéwezas twdj lekarz pomoze ci w dokonaniu niezbednych zmian
w stylu zycia lub skieruje ci¢ do specjalisty ds. uzaleznieni, zdrowia
psychicznego lub naturopaty, jesli bedziesz tego potrzebowal.

Specjalisci, do ktdrych mozesz zostaé skierowany.

Gastroenterolog

Gastroenterolog to lekarz ze specjalizacja w zakresie medycyny
wewngtrznej i gastroenterologii’. Aby uzyska¢ swéj tytut, musiat
ukoriczy¢ dwu- lub trzyletni staz w dziedzinie gastroenterologii,
obejmujacy badanie zaburzeni przewodu pokarmowego, w tym
watroby, zotadka, jelit, trzustki i pecherzyka zétciowego.

* Zaréwno w przypadku tej specjalizacji, jak i wymienionych nizej autor odnosi si¢ do
zasad obowigzujacych w systemie edukacyjnym Stanéw Zjednoczonych (przyp. tum).
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Hepatolog

Hepatolog jest specjalista wyszkolonym w leczeniu schorzeni wa-
troby, a takze powiazanych z nig narzadéw — trzustki i peche-
rzyka z6lciowego. Chociaz tej specjalizacji nie towarzyszy zadna
konkretna certyfikacja, lekarz musi ukoriczy¢ roczny lub dwuletni
staz w szerokim obszarze choréb watroby.

Zaréwno gastroenterolodzy, jak i hepatolodzy specjalizuja si¢
w leczeniu choréb watroby.

Inni specjalisci

Jesli pacjent cierpi na chorobe zakazng, taka jak HIV wraz z za-
paleniem watroby, zespét moze obejmowaé specjalistg choréb
zakaznych. Jesli twoim problemem jest rak watroby, oprécz ga-
stroenterologa lub hepatologa mozesz réwniez spotkac si¢ z on-
kologiem, ktdry jest lekarzem specjalizujacym si¢ w leczeniu raka.
Mozna réwniez wsp6tpracowad z lekarzami medycyny naturalnej,
specjalizujacymi si¢ w leczeniu nowotworéw.

Bez wzgledu na to, na jakiego lekarza si¢ zdecydujesz, wazne,
by towarzyszyla temu atmosfera wzajemnego zaufania, otwartosci
i zainteresowania.

Piec¢ pytan, ktére warto zada¢ lekarzowi

Oprécz podstawowych pytan odnosnie kwestii ubezpieczenia
i zasad obowiazujacych w danym gabinecie warto réwniez zapytaé
lekarza o jego wyksztatcenie i doswiadczenie. Oto kilka sugestii
co do pytan:
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* jakie specjalistyczne szkolenie lekarz przeszedl w zakresie
choréb watroby?

* jaki procent jego praktyki lekarskiej poswigcony jest pa-
cjentom z chorobami watroby?

* czy lekarz jest na biezaco z nowymi i eksperymentalnymi
metodami leczenia, a takze z badaniami klinicznymi?

* czy jako pacjent bedziesz spotykaé si¢ tym lekarzem czy
z kim§ innym?

* jakie jest jego stanowisko w sprawie alternatywnych
i uzupetniajacych metod leczenia? (Nawet jesli jestes zain-
teresowany przede wszystkim konwencjonalnym lub za-
chodnim stylem leczenia, moze by¢ dla ciebie wazne, aby
lekarz mégl przynajmniej wystuchaé z otwartym umystem
pewnych alternatywnych punktéw widzenia).

Objawy i symptomy choroby wqtroby

,Jednym z probleméw zwigzanych z chorobg watroby jest to, ze
czgsto w momencie postawienia diagnozy choroba jest zaawan-
sowana, a watroba ulegta juz znacznemu uszkodzeniu. Chociaz
watroba ma niezwykla zdolnos¢ do regeneracji, nie moze to na-
stapi¢, jesli utracono zbyt duzo zdrowej tkanki” — twierdzi dr An-
rug Maheshwari, gastroenterolog specjalizujacy si¢ w chorobach
watroby w Mercy Medical Center’s Institute for Digestive Health
and Liver Disease w Baltimore.

Poniewaz choroba watroby nie daje zadnych objawéw dopé-
ki nie osiggnie zaawansowanego stadium, pacjenci zbyt czgsto ja
ignorujg — a czasem takze ich lekarze.

,Kolejna sprawa, z ktéra si¢ zmagali$my, jest proaktywne po-
dejécie do radzenia sobie z chorobami watroby i motywowanie
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ludzi do dziatania szybciej i weze$niej, aby méc zapobiec powaz-
nym powiklaniom” — méwi dr Maheshwari.

W przypadku wielu choréb watroby pierwszym i jedynym ob-
jawem moze by¢ zdttaczka. Zdecydowana wigkszos¢ innych ob-
jawéw oméwionych tutaj staje si¢ zazwyczaj zauwazalna dopiero
wowczas, gdy choroba watroby jest dos¢ zaawansowana — dlatego
tez tak wazne jest wczesne jej wykrycie, zanim pojawig si¢ pro-
blemy, takie jak bliznowacenie i powazne uszkodzenie watroby.

Jesli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ chorobg watroby, musisz
mie¢ pewno$¢, ze twéj lekarz traktuje twoje obawy powaznie.

Objawy choroby wqgtroby

Zoltaczka

Zbttawy odcieti skéry i oczu jest objawem choroby zwanej z61-
taczka. Zoéltaczka pojawia sie, gdy w organizmie znajduje sie
zbyt duzo bilirubiny. Bilirubina to zétty pigment, ktéry powstaje
w wyniku rozpadu martwych czerwonych krwinek w watrobie.
Zazwyczaj watroba pozbywa si¢ bilirubiny razem ze starymi czer-
wonymi krwinkami. Poniewaz wigkszo$¢ choréb watroby nie ma
wezesnych objawdw, zéttaczka moze pojawié si¢ jako pierwsza,
wigc jedli tak si¢ stanie nalezy niezwlocznie zglosi¢ si¢ do leka-
rza. Zéttaczka zwykle $wiadczy o niedroznosci ukladu drena-
zowego watroby, np. kanatéw wewnatrzwatrobowych lub drég
z6tciowych.

Bal

Nalezy zwréci¢ tutaj szczegdlng uwage na tgpy bl w prawe;j
czgdci brzucha, tuz ponizej zeber. Moze to wskazywaé na bol
watroby, bedacy skutkiem réznych przyczyn, w tym wodobrzu-
sza (plynu w jamie brzusznej), marskosci watroby, zapalenia
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watroby, niewydolnosci watroby, ropnia watroby i raka watroby.
Gaz uwigziony w prawym zagi¢ciu watrobowym okreznicy moze
powodowaé podobny bél, szczegdlnie u 0s6b z zaburzeniem je-
lita drazliwego, poniewaz ta czgé¢ okreznicy sasiaduje z watroba.

Utrata masy ciata
Niewyjasniona utrata masy ciata lub utrata apetytu moze by¢ ob-
jawem zaawansowanej choroby watroby.

Bol i obrzek brzucha

Opuchniety brzuch moze wskazywaé na stan zwany wodo-
brzuszem. Moze ono wystapi¢ w przypadku nieprawidlowego
funkcjonowania watroby, co prowadzi do zaburzenia réwnowagi
biatek i innych zwiazkéw. Wodobrzusze wystepuje réwniez przy
niedroznosci zyt watrobowych, co moze by¢ skutkiem zaawanso-
wanej marsko$ci watroby.

Obrzek

Obrz¢k nég i kostek moze by¢ kolejnym objawem zaawansowa-
nego uszkodzenia watroby spowodowanego marskoscia; czgsto
towarzyszy wodobrzuszu.

Swedzgca skora
Choroby watroby moga powodowa¢ gromadzenie si¢ soli kwaséw
z6tciowych pod skéra, co moze skutkowad silnym swedzeniem.

Ciemny mocz

Mocz moze staé si¢ ciemny z powodu bilirubiny wydalanej przez
nerki. Wysoki poziom bilirubiny moze by¢ efektem stanu zapal-
nego lub innych nieprawidlowosci komérek watroby lub zablo-
kowania drég zélciowych. Bilirubina to pomaraficzowo-zétty
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barwnik powstajacy w watrobie w wyniku rozpadu czerwonych
krwinek; jest on wydalany z zékcia.

Stolec w nietypowym kolorze

Moze pojawic¢ si¢ blady kolor stolca, stolec krwawy lub smolisty.
Jedli stolce sa blade, moze to wskazywad na problem z watrobg
lub inng cz¢scig uktadu odprowadzania zétci. Jesli stolec, kedry
ptywa w muszli klozetowej, jest jasny czy bardzo blady, wskazuje
na niedobér zélci niezbgdnej do wehlaniania thuszczu. Moze to
wynika¢ z niedroznosci drég zdétciowych lub innych probleméw
z watrobg. Czarne smoliste stolce mogg wystapi¢ w przypadku
zaawansowanej choroby watroby; odpowiedzialna za to jest krew,
ktéra przedostaje si¢ przez przewéd pokarmowy. Moze to ozna-
cza¢ konieczno$¢ pilnego leczenia.

Przewlekle zmeczenie

Skrajne zmeczenie, wyczerpanie i znuzenie jest objawem zaawan-
sowanej choroby watroby, cho¢ jego przyczyna jest przedmiotem
dyskusji. Niektérzy eksperci uwazaja, ze jest to spowodowane
zmianami w chemii mézgu wynikajacymi z uposledzonej funkgji
watroby. Inni z kolei twierdza, ze przyczyng niskiego poziomu
energii moze by¢ nagromadzenie toksyn lub zmieniony poziom
hormonédw.

Nudnosci lub wymioty

Jest to kolejna oznaka zaawansowanej choroby watroby, swiadcza-
ca o tym, ze organizm nie jest w stanie przetwarza¢ i eliminowad
toksyn. Tendencja do tatwego powstawania siniakéw to kolejny
objaw zaawansowanej choroby watroby — wskazuje, ze watroba
nie funkcjonuje juz prawidlowo i utracita zdolno$¢ do wytwarza-
nia biatek umozliwiajacych krzepniecie krwi.
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Optymalna dieta
dla twojej wqgtroby

Utrzymanie watroby w doskonatym zdrowiu lezy w twojej ge-
stii. Kluczem do tego jest zdrowa dieta — metabolizowanie
spozywanych pokarméw i napojéw to zadanie watroby.

Aby watroba byta w jak najlepszym stanie, nalezy przestrzegaé
zdrowej, zbilansowanej diety. Podczas jedzenia uktad trawienny
umozliwia wchtanianie do krwiobiegu sktadnikéw odzywczych,
takich jak weglowodany, ttuszcze i biatka. Nastgpnie sktadniki
odzywcze przedostajg si¢ wraz z krwia bezposrednio do watroby,
gdzie sa przetwarzane na potrzeby waznych funkeji organizmu
lub magazynowane.

Ponadto zadaniem watroby jest neutralizowanie potencjalnie
szkodliwych substancji — na przyktad alkoholu — i zapobieganie
ich akumulacji w organizmie.

Utrzymanie zdrowej watroby jest zatem warunkiem koniecz-
nym zachowania homeostazy catego organizmu.

— 369 —
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Jedzenie dla zdrowej i uzdrawiajgcej wqgtroby

Do zywnosci, ktérej nalezy unikac, zalicza sie:

zywno$¢ o wysokiej zawartosci ttuszezu, cukru i soli
smazone potrawy

ttuszcze omega-6 znajdujace si¢ w margarynie, sosach sa-
tatkowych i olejach spozywczych, dodawanych do wigk-
szoéci przetworzonej zywnosci; surowe lub niedogotowane
skorupiaki, takie jak ostrygi i matze (ostrygi zywig sie, fil-
trujac otaczajaca wode, w ktérej moga rozwijaé si¢ bakeerie
— przecinkowce — co moze prowadzi¢ do namnazania si¢
bakterii w organizmie cztowieka i powodowaé choroby)
alkohol. Jesli cierpisz na chorobe watroby, moze by¢ ko-
nieczne catkowite wyeliminowanie alkoholu (w zalezno-
§ci od jej rodzaju). W przeciwnym razie kobiety powinny
ograniczy¢ spozycie alkoholu do jednego drinka dziennie,
a mezezyzni — do dwéch drinkéw dziennie.

Zbilansowana dieta

Wybieraj produkty ze wszystkich zdrowych grup zywnosci — owo-

ce, warzywa, migso i fasole, a takze zdrowe oleje, takie jak oliwa

z oliwek z pierwszego tloczenia i olej kokosowy. Niektérym lu-
dziom nie odpowiada smak kokosa. Na szczgécie istnieje rafino-

wana forma, ktéra nie ma smaku ani zapachu kokosa.

Zywno$¢ zawierajgca btonnik

Blonnik pomaga watrobie pracowa¢ na optymalnym poziomie.

Owoce, warzywa, roliny straczkowe i ptatki owsiane mogg zaspo-

koi¢ zapotrzebowanie organizmu na ten sktadnik.
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Picie odpowiedniej ilosci wody
oraz biatej lub zielonej herbaty

Plyny zapobiegaja odwodnieniu, pomagaja watrobie lepiej funk-
cjonowad, a herbaty dostarczajg jej silnych zwigzkéw ochronnych.

Diety

Istnieja trzy rézne diety, ktdre zalecam ze wzgledu na ich korzyst-
ne dzialanie na watrobg. Pierwsza z nich jest moja wiasna die-
ta przeciwzapalna — to doskonata opcja dla kazdego, kto chce
zapobiega¢ chorobom przewleklym, takze tym, ktére wplywaja
na watrobe. Dieta DASH oraz dieta §rédziemnomorska réwniez
wykazaly znaczne korzysci dla watroby.

Dieta przeciwzapalna dr. Blaylocka

Jedz warzywa i spozywaj je w formie ptynnej

Spozywaj co najmniej sze$¢ porcji warzyw dziennie. Porcje te po-
winny uwzglednia¢ warzywa bogate w sktadniki odzywcze, takie
jak brokuty, brukselka, kalafior, kapusta, cebula, por, zielone sa-
taty, cate pomidory, kapusta pastewna, kapusta sitowata, szpinak,
jarmuz i seler.

Jedz odpowiednie mieso

Ttuszcze nasycone majg znikomy zwigzek z chorobami serca czy
cholesterolem (pomimo tego, co mozesz ustysze¢ od swojego
lekarza). Jednak ttuszcze pochodzace od ekologicznie hodowa-
nych zwierzat sa znacznie bezpieczniejsze niz te od hodowanych
w sposéb konwencjonalny. Te ostatnie zawieraja bowiem tluszcze
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o wysokim poziomie pestycyddw, herbicydéw, chemikaliéw prze-
mystowych i metali toksycznych, a mniej tych dobroczynnych dla
organizmu. Optymalna dieta powinna obejmowac¢ okreslone ilo-
éci ekologicznego kurczaka, indyka, ryb i wieprzowiny (o ile nie
jest to ograniczone przez religi¢), nie wigcej niz 180 g dziennie.
Wotowing pochodzaca od zwierzat karmionych trawa réwniez
mozna wprowadzi¢ raz lub dwa razy w tygodniu. Ryby zaliczam
do tej samej kategorii zywnosci co migso i zalecam spozywanie
odmian o niskiej zawartosci rteci i wysokiej zawartosci przeciwza-
palnych thuszczé6w omega-3. Dobrym wyborem pod tym wzgle-
dem jest dziki fosos. Poziom rteci w réznych rybach zmienia si¢
w czasie. Organizacja non-profit Environmental Working Group
oferuje zaktualizowany przewodnik po owocach morza na stronie
www.ewg.org. Wickszo$¢ stron poswigconych odzywianiu wspo-
mina tylko o rtgci w owocach morza, niepokojace mogg by¢ jed-
nak réwniez wysokie poziomy pestycydéw i herbicydéw.

Ttuszcze

Niezdrowe, powodujace stany zapalne ttuszcze to kwasy ttuszczo-
we omega-6, wykorzystywane jako oleje spozywcze, stosowane
w sosach satatkowych i w wigkszosci przetworzonej zywnosci.
Naleza do nich oleje kukurydziany, krokoszowy, stonecznikowy,
arachidowy, sojowy i rzepakowy. Nalezy ich unika¢ — oleje te bo-
wiem bardzo tatwo si¢ utleniaja, co oznacza, ze ulegaja degra-
dacji, podobnie jak margaryna, ktéra zjelczeje, jesli zostawisz ja
poza lodéwka. Ttuszcze te wywoluja stany zapalne w naczyniach
krwiono$nych, a takze w calym organizmie. Wiadomo réwniez,
ze stymuluja wzrost, inwazj¢ i rozprzestrzenianie si¢ raka (prze-
rzuty). Nalezy uwaznie sprawdzal etykiety zywnosci, poniewaz
wiele przetworzonych produktéw spozywczych zawiera rézne ro-
dzaje tych olejéw.
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Niektére kwasy ttuszczowe omega-6 s3 niezbedne, ale wigk-
sz0$¢ diet zachodnich zawiera ich nawet 50-krotnie wigcej, niz
jest to potrzebne. Warzywa i ekologicznie migso dostarczajg
wszystkich potrzebnych ttuszczé6w omega-6 w znacznie zdrow-
szej formie niz te zawarte w przetworzonej zywnosci. Migso bydta
karmionego trawa zawiera tez wigcej zdrowych olejéw omega-3.

Najlepszym olejem do gotowania jest olej kokosowy z pierw-
szego tloczenia. Jedli nie lubisz smaku kokosa, uzyj wersji rafino-
wanej, bez smaku i zapachu. Do soséw satatkowych uzywaj oliwy
z oliwek z pierwszego ttoczenia. Czytaj uwaznie etykiety — na bu-
telkach wielu marek soséw komercyjnych mozna dostrzec napis,
ze produkt zawiera ,,0liwe z oliwek z pierwszego tloczenia”, pod-
czas gdy w rzeczywistosci znajduje si¢ w nim réwniez mieszanka
olejéw omega-6.

Napéj dla zdrowia

Najlepszymi napojami sg woda demineralizowana oraz biala i zie-
lona herbata. Woda nawadnia i oczyszcza bez zadnych negatyw-
nych skutkéw. Nawodnienie jest niezb¢dne dla odpowiedniego
przeptywu limfy, jednego z najwazniejszych uktadéw krazenia
wykorzystywanych do oczyszczania organizmu. Herbaty biata
i zielona zawieraja przeciwutleniacze i substancje przeciwzapalne,
ktére majg whasciwosci lecznicze i nawilzajace. Jesli jestes uczulo-
ny na kawg lub nie mozesz spa¢ w nocy, wybieraj napoje bezkofe-
inowe. Nie polecam sokéw owocowych, poniewaz sa one bogate
w cukier, fluor i — w wielu przypadkach — w aluminium.

Unikaj ttuszezéw trans

Czgsto okreslane jako oleje ,,czgéciowo uwodornione” mogg znaj-
dowa¢ si¢ w wielu przetworzonych produktach spozywczych,
nawet jesli etykieta méwi o zerowej zawartosci tluszczéw trans.
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Dzieje si¢ tak, poniewaz przepisy dotyczace zywnosci zezwala-
ja na etykiete ,zero”, jedli ilo¢ thuszczu trans jest mniejsza niz
0,5 grama na porcj¢. Jednak tylko kilka graméw dziennie moze
uszkodzi¢ tetnice, wige spozywanie kilku porcji zywnosci, ktéra
zawiera prawie pét grama thuszczéw trans na porcje, moze szybko
zsumowac¢ si¢ do niebezpiecznych ilosci. Najlepszym sposobem
na stwierdzenie czy zywno$¢ rzeczywiscie zawiera tluszcze trans,
jest sprawdzenie czy czgSciowo uwodorniony olej jest wymieniony
jako sktadnik. Pamigtaj, ze ttuszcze trans w potaczeniu z glutami-
nianem sodu stanowia mieszanke bardzo szkodliwg dla watroby.

Unikaj cukru

Najsilniejszym ogniwem laczacym zawaly serca, udary mézgu
i miazdzycg nie jest cholesterol ani nawet ttuszcze, ale spozycie cukru.
Wyeliminuj wszystkie produkty zawierajace cukier, w tym ciasta,
torty, stodycze, stodzone napoje, soki owocowe i inne jego zrédta,
z wyjatkiem specjalnych okazji. Za wszelkg ceng nalezy unika¢ syro-
pu glukozowo-fruktozowego — to najgorszy z winowajcéw. Nalezy
uwaznie czyta¢ etykiety, poniewaz ta forma cukru znajduje si¢ nie
tylko w oczywistych stodkich produktach, ale takze w wielu sosach,
zupach i innych artkutach spozywczych, niekojarzonych zazwyczaj
z cukrem. W cukier bogate s3 réwniez owoce, dlatego tez powin-
ny by¢ spozywane w ograniczonych ilociach. Najlepsze sa owoce
w formie sproszkowanej, skad wigkszos¢ cukru zostata usunigta.

Weglowodany skrobiowe ogranicz do minimum

W organizmie cztowieka niektére skrobie maja takie samo dziata-
nie jak cukier. Produkty o wysokiej zawartosci specjalnych skrobi
sa technicznie nazywane weglowodanami ,,0 wysokim indeksie
glikemicznym”, co oznacza, ze po spozyciu bardzo szybko prze-
ksztalcaja si¢ one we krwi w cukier. Naleza do nich pieczywo
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(biate lub pelnoziarniste), butki, herbatniki, krakersy, chipsy,
platki zbozowe, bialy ryz i ziemniaki. Nalezy réwniez zwraca¢
uwage na tadunek glikemiczny”, czyli ilo§¢ spozywanego kon-
kretnego produktu skrobiowego. Nalezy poprzesta¢ na niewiel-
kich ilosciach.

Unikaj fluoru

Obejmuje to wodg fluorowana, past¢ do zgbéw, ptyn do ptukania
ust, rodzynki, inne suszone owoce i czarng herbatg. Fluor jest bar-
dzo reaktywnym zwiazkiem i nawet w bardzo malych stezeniach
moze uszkadzaé komérki, tkanki i narzady. Dotyczy to szczegdl-
nie dzieci. Fakt, ze fluor gromadzi si¢ w niekt6rych tkankach or-
ganizmu, czyni go szczeg6lnie niebezpiecznym.

Dieta DASH

Dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) to
podejscie do zdrowego odzywiania przez cate zycie, ktére ma po-
moéc w leczeniu lub zapobieganiu nadcisnieniu t¢tniczemu; wyka-
zano réwniez, ze ma wiele innych korzyéci zdrowotnych, w tym
dobroczynny wplyw na watrobe.

Jak wyglqda dieta DASH?

Ponizej przedstawiono zalecane porcje z kazdej grupy zywnosci
w diecie DASH o wartosci energetycznej 2000 kalorii dziennie.
Chociaz dieta DASH jest skuteczna w kontrolowaniu cisnienia krwi,
zawiera wiele elementéw, kt6rych nie polecam z innych powodéw.

Zhoza: 6 do § porcji dziennie
Do zbéz zalicza si¢ chleb, ptatki zbozowe, ryz i makaron. Przy-
ktady jednej porcji to 1 kromka chleba petnoziarnistego, 30 g
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suchych ptatkéw zbozowych lub V4 szklanki gotowanych ptatkéw
zbozowych, ryzu lub makaronu. Nie zalecam szczegélnie spozy-
wania zbéz, przynajmniej nie regularnie. Sg one bogate w lekeyny,
ktére uszkadzajg tkanki, a wiele z nich jest bogatych w ekscy-
totoksyczny glutaminian. Wigkszo$¢ z nich zawiera takze duzo
glutenu.

Warzywa: 4 do 5 porcji dziennie

Pomidory, marchew, brokuty, stodkie ziemniaki, zielenina i inne
warzywa s petne blonnika, witamin i mineratéw, takich jak potas
i magnez. Przyklady jednej pordji to: 1 szklanka surowych zielo-
nych warzyw lisciastych lub V2 szklanki pokrojonych surowych
lub gotowanych warzyw. Pomidory s jednak bogate w glutami-
nian i lektyny. Glutaminian jest szczegélnie niebezpieczny w so-
sach i przecierach pomidorowych.

Owoce: 4 do 5 porcji dziennie

Owoce — podobnie jak warzywa — sa petne blonnika, potasu,
niezwykle korzystnych flawonoidéw i magnezu; zazwyczaj maja
niska zawarto$¢ ttuszczu (wyjatkiem sa orzechy kokosowe) i sa
bogate w cukier (fruktozg).

Przyktady jednej porcji to: jeden $redni owoc, ¥4 szklanki
$wiezych, mrozonych lub puszkowanych owocéw lub 120 ml
soku. Niektdre owoce cytrusowe i soki, takie jak grejpfrut, moga
wchodzi¢ w interakeje z niektérymi lekami, dlatego nalezy skon-
sultowad si¢ z lekarzem lub farmaceuta, aby sprawdzi¢, czy sa one
dla nas odpowiednie.

Cale owoce organiczne s3 generalnie bardziej preferowane niz
soki, a jesli majg jadalne skérki, nalezy je pozostawié, poniewaz
skérka zawieraza duzo blonnika. Wszystkie owoce nalezy przed
spozyciem umy¢ wodg z dodatkiem plynu do mycia warzyw,
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nawet te uprawiane ekologicznie. Do najzdrowszych owocéw za-
licza si¢ truskawki, jagody i maliny.

Nabiat: 2 do 3 porcji dziennie

Mleko, jogurt, ser i inne produkty mleczne sg gtéwnymi zrédla-
mi wapnia, witaminy D i biatka. Preferowane sa produkty ni-
skottuszczowe. Zostato to usunigte ze wspétczesnej diety DASH.
Mleko nie powinno by¢ spozywane w zadnej formie, poniewaz
moze stymulowaé wzrost nowotworéw, zwlaszcza raka prostaty.
Wynika to z wysokiej zawartosci wapnia. Mleko krowie ma réw-
niez stosunkowo wysoki poziom glutaminianu i jest pokarmem
silnie alergizujacym. Nie pij mleka sojowego, poniewaz ma ono
szkodliwy wplyw na mézg i zawiera duze ilosci fluoru, aluminium
i glutaminjanu.

Chude mieso, drdb i ryby: szes¢ 30-gramowych porcji dziennie (lub mniej)
Migso moze by¢ bogatym zrédtem biatka, witamin z grupy B,
zelaza i cynku. Wybieraj rézne rodzaje migsa i staraj si¢ spozywaé
nie wigcej niz cztery do szesciu 30-gramowych porcji dziennie.

Mozna usuna¢ ttuszcz, ale nie jest to konieczne. Piecz, grilluj
i opiekaj, zamiast smazy¢ na oleju. Unikaj wszelkich produktéw
sojowych.

Ryby zdrowe dla serca (takie jak tosos, $ledz i tuniczyk)

Tego rodzaju ryby zawieraja duzo kwaséw ttuszczowych omega-3,
ktére sa zdrowe dla serca. Kupuj tylko turiczyka ,Safe Catch” lub
inne marki, ktére zostaly przetestowane i oczyszczone z rteci.
Upewnij si¢, ze ryba nie pochodzi z hodowli. Wiele marek ma na
etykiecie napis ,;z dzikich fowisk”, ale w rzeczywistosci pochodza
one z hodowli.



wadawnictwov‘ral.pl
to amerykanski neurochirurg, autor

i wyktadowca. Ukonczyl Louisiana State University School
of Medicine, a nastepnie odby! staz z zakresu neurochirurgii
w Medical University of South Carolina. Przez wiele lat tgczyt
praktyke lekarskq z zainteresowaniami w zakresie zywienia
i zdrowia publicznego.

Watroba to naturalny filtr organizmu, ale jej przecigzenie toksynami i nie-
wlasciwa dieta mogqg prowadzi¢ do powaznych probleméw, ktérych cze-
sto nie zauwazamy, dopoéki nie jest za pozno. Choroby watroby, takie jak
stluszczenie, nie muszq by¢ wyrokiem — musisz wiedzie¢, jak o nig dbaé!

* Diete oczyszczajqcq, ktéra skutecznie wspiera proces oczyszczania
watroby i calego organizmu, przywracajqgc réwnowage i energie.

* Metody oczyszczania wgtroby, ktére pomagajqg pozby¢ sie toksyn
i zapobiegajqg chorobom waqtroby.

* Zasady wzmacniania odpornosci — zdrowa wqtroba to silniejszy
organizm, a ty nauczysz sieg, jak zwigkszy¢ swojq odpornosé¢ dzieki
odpowiedniej pielegnacji watroby.

* Zasady zywieniowe, ktore chroniq przed sttuszczeniem watroby i in-
nymi chorobami ukladu pokarmowego.

* Ochrona przed toksynami - jak unika¢ niebezpiecznych substancji
i wspiera¢ naturalne procesy detoksykacji organizmu.

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy \’”0'

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9, Vitalni24.pi

SKLEP ZE ZDROWIEM



https://vitalni24.pl/zdrowie/259253-chron-swoja-watrobe-9788382729344.html
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/choroby/choroby-ukladu-pokarmowego/chron-swoja-watrobe/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/259253-chron-swoja-watrobe-9788382729344.html



