JEST JAK OSOBISTA
GOSPODYNI, KTORA NAWET
NA CHWILE NIE USTAJE

W DZIAEANIU: PRODUKUJE,
GOTUJE, PRZETWARZA,
CHOWA DO SPIZARNI,
ODKURZA | OCZYSZCZA.
ZAPRACOWANA BEZ
PRZERWY. | JAK TO

U GOSPODYN CZESTO
BYWA, PRAWIE NIGDY SIE
NIE SKARZY. SZANUJIMY JEJ
,KRZATANINE” | STARAIMY
SIE PO PROSTU...

NIE PRZESZKADZAC.
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WATROBIE
DOBRZE PRACOWAC

obra wiadomos¢ jest taka, ze
watroba potrafi sig regenero-
wac i funkcjonuje nawet wtedy,
kiedy 75% ijej komérek ulegnie
zniszczeniu. Zla — z czasem mo-
ze odméwic¢ wspdtoracy | wtedy

Préby watrobowe — co to takicgo?
To populame okreglenie badat enzyméw ,

korica éciste. Tak nazywano dawniej tzw. pcébe tymolowa, test,
ktérego obecnie sig nie wykonuie. D»aé do kontroli pracy watroby

potrzebne sq:
bé”'.‘:‘

dowej —

anie poziomu bilirubiny — norma do 1,0 mg/dl

, trmsazmww ASPAT i ALAT — norma do 40 U/L
P (gamn asgfm&my!otr'*

norma 31115 U/L

kontrol; zawartosci tych substandji w prébce ki,

azy) — noma 1028 U/L

jedynym ratunkiem jest przeszczep.
Straszny scenariusz? Mozna go
uniknqc’. Zadbajmy o wqtrobq,
zanim zacznie szwankowad.

Trochg mniej tluszczu
Pamietajmy, ze jedng z podsta-
wowych funkdji watroby jest usu-
wanie nadmiaru tluszczu z trawio-
nego pozywienia i wydd]aniu g0
Z Organizmu wraz z Zé{ciq. Dlatego
kiedy jemy tlusto, watroba pracuje
na najwyzszych obrotach — przy
duzej ilosci tluszczéw zwierze-
cych moze po prostu mie¢ pro-
blemy z wyrobieniem dwukrotnej
normy. lo, czego nie przerobi,
odlozy w swoich komérkach, co
spowoduie je stluszczenie, a wiec
i mniejszq wydolnos¢. Badzmy

szczerzy: zawsze dobrze jest nie-
co ,odchudzi¢” menu — zamienimy
cho¢ czes¢ thuszczow zwierzecych
(thuste mieso, stonine, masto) na
odlinne, np. oliwe z oliwek i ole-
je rodlinne, chude wedliny i mie-
so. Starajmy sie réwniez unika¢
potrawy ciqZkostrawnych, SMazo-
nych, marynowanych, wzdymaja-
cych (np. z fasolg, grochem itp.)
i mocno pikantnych — papryczka
chil, pieprz, ocet potrafig niezle
podrazni¢ watrobe! | jeszcze jed-
no: jedzmy czeiciej, ale mniejsze
ilodci pozywienia. Po obfitym po-
sitku, jedli juz nam sie taki przyda-
rzy, wspomdzmy prace watroby
specja|nym preparatem, np. z za-
wartoécig fosfolipidéw, ktére majg
wihasciwoici regenerujgce, odtru-
wajace i ostaniajgce komérki watro-
bowe, z wyciagiem z karczocha,
soi itp. lub z sylimaryna.

Ostroznie z alkoholem
Lampka wina codziennie do
obiadu? Piwo wieczorem przy
ogladaniu filmu? Za duzo. Al-
l<oho|, nawet w niewielkich ilo-
éciach — ale czesto spozywany —
to gléwny sprawca marskoéci wa-
troby. Jego dzienna dawka, ktéra
spovvoduje chorobq, jest rézna —
$rednio 3—4 drinki dziennie u mez-
czyzn dlbo 2—3 u kobiet. Choro-
ba rozwija sie po okolo 10 latach
picia u 159 spozywajacych alko-
hol. To proces powodujacy widk-
nienie komérek wqtroby, niszczgqcy
jej strukture, a zatem upoéledzajqcy
jej czynnoé¢, co wynika z bloko-
wania przez alkohol metabolizmu
zwiazkow pokarmowych — tlusz-
czéw, biatek i weglowodandw.
Nie da sie go cofngé, dle dzieki
odpowiedniemu leczeniu mozna
go W pore zatrzymac. Bqdz’my
ostrozni i pamietajmy, ze owszem,
wszyst|<o jest dla ludzi, dle... oka-
zjonalnie. | w granicach rozsadku.



Dieta bez $mieci

Kazda substancja, ktéra dosta-
je sie do organizmu drogg pokar-
mowa, trafia do watroby. Takze
wszystkie ,polepszacze™: barwni-
|<i, sztuczne aromaty, [<onserwanty
i inne niepotrzebne zwigzki za-
warte w napojach i jedzeniu. Nie
whikajgc w szczegdly, to moze
nie trucizny, ale émieci, ktdre zaj-
mujq watrobie cenny czas i ener-
gie. Co wiecej, niektére kumuluja
sic w jej komérkach, zaburzajac
ich prace. Dlatego kontrolujmy to,
co kladziemy na talerzu: czytajmy
etykiety wyrobéw spozywczych
i wybierajmy te najmniej prze-
tworzone, z krotkim terminem
przydatnosci. Jedli musimy robi¢
zapasy, mrozmy jedzenie — na-
wet owoce | warzywa — bedzie
i tak bardziej wartoéciowe, niz
konserwowane. Unil(ajmy s*ody-
czy i kolorowych napojéw — sq
petne chemicznych barwnikéw.
Zastgpmy ciasteczka, czipsy i inne
przegryzld orzechami, po|<rojonymi
w s}upki twardymi wWarzywami,
np. marchewkdmi, owocami. lo
wyjdzie nam tylko na zdrowie!
| jeszcze jedno: lepiej porzuci¢
stolowanie sie w fastfoodach i re-
stauracjach, co do ktérych mamy
podejrzenis, ze korzystajg z go-
towych pétoroduktow.

Warto sig szczepi¢ i bada¢

Najlepiej skojarzong szcze-
pionkg przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby A i B. WZ\W/
wywolywane jest przez wirusy,
ktdre powodujg tzw. ,zéttacz-
ke" —oile w przypadku wirusa

typu A, zarazliwego na drodze
pokarmowej, konsekwencje za-
kazenia nie sq duze, tak juz inne
typy powaznie zagrazajq nasze-
mu zdrowiu, Wirus B (podaobnie
jak C, ktéry jest jednak bardzo

wrazliwy na $rodki dezynfekeji)

prowadzi czesto do marskosci
i raka wqtroby — mozna zarazi¢
sie nim przez kontakt z |<rwiq,
spermg lub wydzieling z po-
chwy osoby chorej. Zawsze
warto rozwazyc¢ szczepienie
— notowane by*y przypadl(i
zakazenia w salonach kosme-
tycznych, tatuazu, Fryzjerstvva,
a nawet w gabinetach den-
tystycznych — szczegdlnie zas
przed p|anowanymi zabiegami
chirurgicznymi.

/godnie z zaleceniami le-
karza wykonujmy tez regulamie
tzw. proby watrobowe — jedli
co$ bedzie nie tak, szybciej roz-
poczniemy leczenie i oszczedzi-
my watrobie ,zmartwiert. War-
to, prawda?

Leki — tylko kiedy musisz

Pamigtajmy, ze nie mozna
bezkarnie zazywa¢ antybioty-
kéw, doustnych érodkéw anty-
koncepcyinych, a nawet witamin
i mineraléw w nadmiarze. Za-
warte w lekach i suplementach
substancje znowu dodajg wa-
trobie pracy. Dobrze przyjmo-
wat je tylko na zalecenie lekar-
skie, a przy okazji kontrolowa¢
(co jdl(ié czas) Funl«:jonowanie
watroby, jedli leczymy sie lata-
mi. W razie nieprawidlowosci
specjalista zapisze nam preparaty
oslonowe, wspierajace hepato-
cyty i ich prace.

Ruch jak zawsze na
lekarstwo

Céz, nie jest zadnym od-
kryciem, ze aktywnoéé fizycz-
na ma doskonaty wplyw na
Funkcjonowanie catego organi-
zmu | Wszystkich jego narzg-
déw wewnetrznych. Ponadto
pomaga utrzymac szczupty syl-
wetke, a zatem chroni watrobe
przed stluszczeniem.



