ZDROWIE

Czego nie lubi nasza watroba?

Watroba to skomplikowane laboratorium chemiczne odpowiedzialne za wiele proceséw w naszym
ciele. Warto wiec na codzien zadbac o jej zdrowie i prawidtowe funkcjonowanie. Rozmawiamy
z ekspertem w dziedzinie hepatologii — doktorem JANEM GIETKA.

Czy w ostatnich latach obserwujemy wzrost zacho-
rowalnosci na schorzenia watroby?

Generalnie liczba zachorowan na choroby wa-
troby wzrasta. Jednakze w ostatnich kilkudziesigciu
latach w hepatologii zadzialy sie bardzo interesuja-
ce rzeczy. Zmieniala si¢ proporcja zachorowan na
konkretne jednostki chorobowe, bo jeszcze 30 lat
temu ogromna wiekszos¢ z nich stanowily choroby
wirusowe i alkoholowa choroba watroby. W ciagu
ostatnich dwudziestu lat sytuacja zaczeta sie zmie-
niac i gtéwng choroba, z jakg mamy do czynienia jest
sttuszczeniowa choroba watroby, zwiazana z zabu-
rzeniami metabolicznymi, nazywana wczesniej nie-
alkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby. Jesz-
cze 30 lat temu praktycznie sie o niej nie mdéwito.
Dzi$ przewiduje sig, ze w 2040 1. na ta chorobe moze
zapa$¢ az 40-50 proc. globalnej populacji.

Skuteczne szczepienia bardzo ograniczyly wy-
stepowanie WZW typu B. W przypadku WZW typu
C od 10 lat mamy bardzo skuteczne leczenie, ktére
praktycznie eliminuje réwniez i te chorobe. Oba ro-
dzaje WZW byly kiedys gtéwnymi przyczynami mar-
skosci, raka czy przeszczepéw watroby, natomiast te-
raz na ta gléwna chorobe wyrasta cos, co jest naszym
cywilizacyjnym problemem, czyli wlasnie, sttuszcze-
nie choroby watroby zwiazane z zaburzeniami me-
tabolicznymi. Jest to pandemia, ktérej tendencja jest
wprost proporcjonalna do pandemii cukrzycy typu 2
czy pandemii otylosci. Niestety obserwujemy, ze ten
proces dynamicznie narasta.

Czym jest niealkoholowe stluszczenie watroby?

Generalnie choroba ta dotyka osoby otyle, cho-
re na cukrzyce typu 2 i inne choroby metabolicz-
ne. Czynnikiem ryzyka jest tez nadcisnienie tetni-
cze. Mozna powiedzieé¢, ze ponad 90 proc. oséb ze
sttuszczeniowa chorobg watroby to osoby otyte. Nad-
miar spozywanych pokarméw i kalorii gromadzi sie
w formie drobinek ttuszczu w obrebie watroby.

Co ciekawe, to ten proces nie az jest tak bardzo
zwiazany z przejadaniem sie tluszczem, a raczej we-
glowodanami. To z nich pochodza tréjglicerydy, ktére
sa magazynowane w watrobie i bezposrednio jg uszka-
dzaja. Jesli wiec chcemy skupi¢ sie na diecie, to raczej
na diecie niskoweglowodanowej niz niskottuszczowe;j.

Watroba jest centrum detoksykacyjnym i maga-
zynem naszego ciata. W zwiazku z tym, uszkodzié
watrobe mozemy przejadajac sie i powodujac, ze wa-
troba bedzie musiata gromadzié wiecej niz potrzeba.
Nie zaszkodzi jej jednorazowy ciezkostrawny posi-
tek, ale dlugotrwaly nadmiar pokarmu, ktéry watro-
ba bedzie musiata zmagazynowac.

Ten nadmiar energii odklada sie w watrobie w for-
mie tluszczy, a ich nadmiar powoduje zapalenie - na
tym polega sttuszczeniowa choroba watroby.
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Niestety watroba praktycznie nie daje objawow.
Moze pojawic si¢ zmeczenie, uczucie pelnosci, uci-
sku po prawej stronie na granicy klatki piersiowej
i brzucha, ale to sq rzadkie i niespecyficzne objawy.
Generalnie stluszczeniowa choroba watroby nie daje
zadnych objawéw, ani jaskrawych wynikéw w bada-
niach laboratoryjnych. Natomiast mozemy przypusz-
czag, ze jesli chory ma nadwage, cukrzyce typu 2, to
z 80-procentowym prawdopodobienistwem taki cho-
ry ma réwniez stluszczeniowa chorobe watroby.

Jaka diagnostyka pozwoli nam sprawdzic¢ czy nasza
watroba jest sttuszczona?

Podstawowym badaniem, w ktérym stwierdzamy
stluszczenie jest USG. Warto wiec regularnie sig badac.
Stluszczenie watroby wystepuje w dwdch formach.
Forma bardziej agresywna to sttuszczeniowe zapalenie
watroby i mniej agresywna to stluszczenie proste lub
inaczej izolowane. Zazwyczaj w postaci agresywnej,
ktéra dotyczy jednego na pieciu chorych ze sttuszcze-
niem, enzymy watrobowe sa podwyzszone. Natomiast
przy prostym stluszczeniu, ktdére czesciej wystepuje
u kobiet, enzymy watrobowe sa najczesciej w normie.

Upraszczajac nieco problem mozna przyjagc, ze je-
§li badania krwi pokazuja podwyzszone enzymy wa-
trobowe oznacza to, ze stluszczenie juz uszkadza
watrobe. Natomiast jesli te enzymy watrobowe sa
w normie - a tak jest u 75-80% chorych ze sttuszcze-
niem watroby, to rokowania nie sa az tak zte.

Jak styl zycia wplywa na watrobe?

Przede wszystkim zlta dieta z nadmiarem kalorycz-
nym, bogata w cukry, produkty przetworzone i nasyco-
ne kwasy tluszczowe. Drugi czynnik to spoczynkowy
tryb zycia, ktéry mozemy podzieli¢ na dwa nieza-
lezne problemy - brak aktywnosci i statyczna praca
przy biurku. Nalezy réwniez pamiegtaé, ze sttuszcze-
nie moze powodowac alkohol oraz niektére leki, np.
sterydy, hormonalna antykoncepcja, czy metotreksat
- lek uzywany w chorobach reumatycznych - podob-
nie jak alkohol, te leki moga powodowacé stluszczenie
watroby nawet u 0s6b szczuplych. Ciekawostka jest to,
ze osoby skrajnie chude, walczace z anoreksja, réw-
niez czesto majq sttuszczenie watroby.

A co jesli chodzi o zachorowalno$s¢ na WZW typu
A, B i C? Jakie sa réznice miedzy tymi jednostkami
chorobowymi oraz czynniki ryzyka i profilaktyka?
Wirusowe zapalenie watroby typu A to gwattowna
choroba, ktéra wywotuje ostre zapalenia watroby. Wi-
rus przenosi sie droga fekalno-oralna, czyli pokarmowa
(droga brudnych rak) oraz seksualng - na co zwrdcili-
Smy uwage podczas ostatnich lokalnych epidemii.
Choroba ma gwaltowny przebieg i niestety nie
mamy na nig lekarstwa, ale mamy bardzo skuteczne

szczepienia zalecane szczegélnie przed podrézami
i przy pracy z dzieémi lub w wojsku.

WZW typu B to choroba kiedys bardzo powszech-
na, a teraz juz dos¢ rzadka na skutek szczepien obo-
wiazkowych. Szczepienie podstawowe w zasadzie
daje nam odpornosc do konica zycia i w zwigzku z tym
liczba zakazonych os6b zdecydowanie maleje. WZW
B moze powodowac ostre zapalenie, ktore sporadycz-
nie moze mogace przechodzié¢ w forme przewlekla.
Nie mamy niestety skutecznego leczenia, ktére elimi-
nuje wirusa, ale mamy leki, ktére skutecznie go ttu-
mig tak dtugo jak chory je przyjmuje. Jest to choroba
wysoce zakaZna droga seksualng i przez krew (nawet
bardzo mata ilos¢ krwi wystarczy do zakazenia).

WZW typu C takze moze powodowac ostry prze-
bieg choroby, po ktérym zakazenie moze przejsc
w faze przewlekla. Do zakazenia dochodzi droga sek-
sualna i przez krew np. podczas zabiegéw szpitalnych,
dentystycznych czy kosmetycznych. Choroba nie
przebiega tak gwaltownie i chory niekoniecznie musi
wiedzieé, ze sie zarazil. W tej chwili od 2015 roku
mamy bardzo skuteczng terapie, ktéra juz nie jest tak
toksyczna jak kiedys i jestesmy w stanie szybko i bez-
bolesnie wyleczy¢ kazdego chorego na HCV.

Co w ostatnich czasach najbardziej obciaza watrobe?

Uwaza sie, ze gtéwnym czynnikiem powodujacym
sttuszczenie watroby sa sztuczne substancje slodzace,
np. syrop glukozowo-fruktozowy i wszelkie sztuczne
stodziki. I cho¢ one same w sobie nie uszkadzajg wa-
troby w sposéb bezposredni, to droga przemian bioche-
micznych powoduja jej sttuszczenie. Czyli wszystko to,
€O wysoce przetworzone, ale tez slodkie, przyjmowane
w nadmiarze, nawet owoce, powoduje sttuszczenie.

A czy leki typu NLPZ tez moga obciazaé¢ watrobe?
Tak, te leki moga uszkadzaé watrobe w sposéb
przewidywalny i nieprzewidywalny. Przewidywal-
ny, to kiedy wiadomo, ze lek zawsze zaszkodzi i jest
tylko kwestia dawki - przykladem takiego leku jest
paracetamol. Jest to lek hepatotoksyczny, ktéry w ilo-
Sciach do szesciu tabletek na dobe jest bezpieczny,
ale powyzej tej dawki zaczyna by¢ niebezpieczny.
Szczegdlnie u 0os6b naduzywajacych alkoholu.

A przykladem leku, ktérego dziatanie jest trud-
niejsze do przewidzenia jest ibuprofen. Cho¢ jest on
dosy¢ bezpieczny dla watroby, to u niektérych oséb
nawet niewielka dawka moze uszkodzi¢ watrobe.
Generalnie nie tylko niesteroidowe leki, ale w ogdle
wszystkie leki, w jakis sposéb obciazaja watrobe, po-
niewaz musi ona je zneutralizowaé. Problem rosnie,
kiedy bierzemy kilka lekéw na raz i moga one wcho-
dzi¢ w interakcje, wiec im mniej lekéw, tym lepie;j.

Co w takim razie mozemy zrobi¢ dla naszej watro-
by, zeby byla ona w dobrej kondycji?

Patrzac z perspektywy trzech podstawowych
funkcji watroby, czyli magazynowania, detoksyka-
cji i syntezy — po pierwsze powinnismy odchodzié¢
od stolu nie do korica najedzeni. Po drugie - kazda
redukcja masy ciala bedzie korzystna dla watroby.
Kolejna rzecz to regularna aktywnosé fizyczna, czy-
li przynajmniej 2-3 sesje tygodniowo, intensywnego
wysitku ok. 150 minut tygodniowo, mniej intensyw-
nego - do 300 minut tygodniowo.

Watroba jako centrum detoksykacji nie powinna
by¢ nadmiernie obcigzana toksynami i truciznami, ta-
kimi jak leki i alkohol. Im mniej pijemy alkoholu, tym
lepiej dla watroby. Dla watroby nie ma bezpiecznej ilo-
sci alkoholu, kazda ilos¢ jej szkodzi. Ciekawostka jest
to, ze kawa jest niezwykle korzystna dla watroby. Jesli
damy watrobie odpoczaé¢ od nadmiaru kalorii i toksyn
to watroba regeneruje sie sama.
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Jest hepatologiem i reumatologiem, jednym z zatozycieli
Poradni Chorob Watroby Hepatolodzy.pl. Petni tez
funkcje Ordynatora Oddziatu Chorob Zakaznych.
Prowadzi réwniez szkolenia dla lekarzy i pracownikéw
firm farmaceutycznych w obrebie hepatologii.
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