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Uwaga! N
To szkodzi watrobie

Wszyscy wiedzaq, ge nie lubt ttustego jedzenia i nadmiaru alkoholu.
Ale okazuge sie, ze rownie =ty wplyw mogaq mieé inne czynniki,

o ktorych rzadko mystimy. Sprawds jakie 1 naucz sie unikaé ryzyka.
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odziennie przetwarza to, co jesz

1pijesz. W jej wnetrzu nastepuje za-

miana weglowodanéw w glukoze.

Produkuje z6l¢ niezbedna do tra-
wienia. Magazynuje tez zelazo 1 witaminy,
tworzy bialka oraz czynniki krzepniecia krwi.
W niej odbywa sie takze proces odtruwania
organizmu. Jest jak ogromna fabryka, ktéra
wykonuje tak duza iloé¢ zlozonych dzialan, ze
dotychczas nie udalo sie stworzy¢ sztucznej
watroby. Ale wystarczy przesadzi¢ z thustym
jedzeniem, alkoholem, lekami przeciwbdlo-
wymi, zeby watroba miala znacznie wiecej
pracy. Wprawdzie potrafi wiele znies¢, jednak
gdy jest nadmiernie obcigzana przez dlugi
czas, jej uszkodzenia sa nieuchronne. Co wie-
cej pierwsze objawy, ze 7z watrobg co$ jest nie
tak, moga by¢ mylace i weale nie kojarzg sie
z tym organem. Najczesciej s to bowiem:
mdloéci, oslabienie, ciagle zmeczenie czy
ogolne zle samopoczucie. Ale bywa i tak, 7e
problemy z watroba dlugo nie daja zadnych
symptomoéw. Jako narzad nieunerwiony ona
po prostu nie boli, a kojarzone z nig klucie pod
prawym zebrem, bywa najczesciej objawem
kamicy zolciowej (drobnych zlogéw w peche-
rzyku zélciowym). Dlatego warto pamigtac o
regularnych badaniach kontrolnych (patrz:
ramka obok) i unika¢ czynnikow, ktore zabu-
rzaja prace watroby. Poznaj najczestsze z tych,
o ktorych niewiele os6b wie. Okazuje sie, 7e

Bol po prawej
stronie rzadko
jest sygnatem
problemoéw

Z watroba.

ZDJECIE: FOTOLIA (1)

moga one szkodzi¢ watrobie réwnie mocno,
jak codzienne duze dawki thuszezu.

Potaczenie
alkoholu z lekami
To wybuchowa mieszanka, ktdra bardzo ne-
gatywnie wplywa na prace watroby. Grozna
kombinacje z winem lub piwem tworzy¢
moga medykamenty dostepne bez recepty.
Przede wszystkim (uwagal!) leki przeciwbo-
lowe zawierajace paracetamol. Ale nalezy
pamietad, ze praktycznie kazdy lek moze
uszkodzi¢ ten narzad (najgrozniejsze sg
antybiotyki, preparaty przeciwgrzybi-
cze, hormonalne czy stosowane w le-
czeniu tradziku). Rownie niebezpieczne
moga okazaé sie ziola niepewnego po-
chodzenia, np. stosowane do od-
chudzania czy odzywki zawierajace
sterydy anaboliczne przyjmowane

w celu przyrostu masy migéniowej. Wza-

jemny wplyw lekow i alkoholu juz dawno zo-
stal potwierdzony naukowo. Dlaczego tak sie
dzieje? Alkohol wplywa na preparaty, ktore
zazyla$ zmieniajac ich metabolizm, wchla-
nianie, wigzanie z bialkami krwi, dystry-
bucje (rozdzial) w organizmie i wydalanie.

W r6zny sposob zmienia tez dzialanie medy-
kamentow — moze wzmacniaé efekty farma-
kologiczne jednych lub hamowa¢ dzialanie

innych. A to wszystko stwarza ryzyko
toksycznego uszkodzenia watroby.
Pamietaj wiec o zasadzie, zeby po-
wyzszych lekow nigdy nie mieszaé
z winem czy piwem. Zdecydowanie

nie warto ryzykowac.

v NASZA RADA: Gdy
zazytas$ paraceta-
mol, alkoholu mo-
zesz sie napic¢ dopiero

BADANIA, KTORE WARTO ZROBIC

Raz w roku zapisuj sie
na badanie okreslaja-
ce poziom enzymow
watrobowych ALT i ATS
- zwtaszcza gdy cze-
sto dokuczajg ci bdle
brzucha, mdtosci albo
uczucie zmeczenia. Juz
nieznaczne uszkodze-
nie watroby sprawia,
ze ilos¢ tych enzymow
przekracza norme
(jest to zaznaczone na
wydruku z wynikami).
Jezeli tak sie zdarzy,
zgtos sie do specjalisty,
ktéry zleci dodatkowe
badania i sprawdzi, co

szkodzi twojej watrobie.
Na szczescie organ ten
potrafi sie regenerowac
i czesto do sprawnosci
moze przywrocié go
modyfikacja diety (np.
wyeliminowanie alko-
holu). Ale zbyt wyso-
ki poziom enzymow
watrobowych, moze
by¢ réwniez objawem
wirusowego zapalenia
watroby typy B lub C
(zarazi¢ sie mozna pod-
czas wizyty u dentysty,
w studiu tatuazu, u fry-
zjera czy kosmetyczki).
Raz w roku warto zatem

wykona¢ analize prze-
ciwciat anty-HBs i anty-
-HCV. Jesli kiedykolwiek
szczepitas sie na WZW
typu B, wystarczy zba-
da¢ krew pod katem
przeciwciat antyHBs
celem potwierdzenia
skutecznosci szczepie-
nia, a jesli sie nie szcze-
pitas, to warto rozwa-
zy¢ takg ewentualnosé.
Niestety nie ma do tej
pory szczepionki prze-
ciw wirusowemu zapa-
leniu watroby typu C,
dlatego zaleca sie kon-
trole antyHCV.
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po 4-6 godzinach (to czas dzia-
tania leku), a najlepiej zrezygnuj
Z niego catkowicie. Nie ma przeciez
pewnosci, ze bol nie powrdci i nie be-
dzie potrzebna kolejna dawka leku.
W przypadku stosowania antybio-
tykoterapii czy dtugotrwatej kuracji
innymi wymienionymi na poprzedniej
stronie preparatami nie pij alkoholu w
0gole przez caty okres brania lekdw.

Restrykcyjne diety
odchudzajace

Zbyt szybkie chudnigcie, czyli pozbywanie
si¢ tkanki tluszezowej, powoduje, ze nad-
miar uwolnionego do krwi tluszczu obrasta
watrobe. Moze by¢ to takze powodem po-
wstania kamieni w pecherzyku zélciowym.
Szczegdlnie szkodliwe sa wszystkie diety eli-
minacyjne, np. bialkowe ktore calkowicie
usuwaja z jadlospisu weglowodany (takze
7 warzyw) oraz tluszcze. Same bialka, ow-
szem, maja malo kalorii, ale do ich strawie-
nia organizm potrzebuje duzo energii, ktora
czerpie z tkanki thuszezowej. Jednak przero-
bienie bialka na energie wymaga od watroby
duzego wysilku. Znacznie bardziej obcigza-
jacego ja niz przy przerobee weglowodanow.
Zmuszona do tak cigzkiej pracy latwo ulega
przeciazeniu i przestaje dobrze dzialac. Sto-
sujac niewlaéciwg diete mozna doprowadzié
nawet do uszkodzenia watroby.

v NASZARADA: Jeslisieodchudzasz,
dla dobra watroby zadbaj, by nie tra-
ci¢ wiecej niz 2 kg miesiecznie.

Tabletki
antykoncepcyjne

Naturalna oczyszczalnia organizmu jest na-
rzadem narazonym na dzialanie hormo-
nalnych skladnikéw tabletek. Te z duzymi
dawkami estrogenéw prowadza do zmiany
skladu zo6lci, maja rowniez negatywny
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wplyw na transport zélci (moga zwiekszac ry-
zyko zoltaczki tzw. cholestatycznej).

v NASZA RADA: Podczas stosowania
dtugotrwatej (ponad dwuletniej)
antykoncepcji z uzyciem tabletek
hormonalnych, raz w roku koniecznie
wykonaj badania kontrolne enzymow
watrobowych.

Sok grejpfrutowy i leki
Grejpfrut sam w sobie nie wyrzadza nam zad-
nej szkody, natomiast w polaczeniu z lekami
moze wywola¢ grozne konsekwencje. Nie po-
pijaj szczegdlnie lekéw nasercowych, obniza-
jacych poziom cholesterolu i ci$nienia. Wa-
troba, zamiast przygotowac leki do dzialania,
zajmie sie przetwarzaniem soku grejpfruto-
wego. Moze to doprowadzi¢ do zneutralizowa-
nia dzialania lekow, zatrucia albo do przedaw-
kowania.

v NASZA RADA: Jezeli stale zazywasz
leki na nadcisnienie lub obnizajace
cholesterol najlepiej w ogodle zrezygnuj
z picia soku grejpfrutowego i spozywania
tych owocow.

Przejadanie sie

i Jedzenie w pospiechu

Czesto jadasz w poépiechu? To blad! Nie da-
jesz swojej watrobie czasu na wytworzenie
potrzebnej do strawienia pokarmu z6lci. To
takze wazne dla zoladka, bo moze powodowac
niestrawno$¢. Z kolei osoby, ktore jedza duzo
1 maja spora nadwage, szczegolnie narazone sg
na stluszczenie watroby. Zawsze lepiej zamiast
dwoch obfitych posilkow w ciggu dnia zjesé
pied, ale skromniejszych.

v NASZA RADA: Staraj sie zawsze jesé
w spokoju. Znajdz czas, aby usigsc
do positku bez stresu i pospiechu.
Doktadnie zuj wszystkie potrawy,
poniewaz proces trawienia zaczyna sie
juz w ustach. Spozywaj positki regularnie
i unikaj przejadania sie.



