Sprawa wazna

wrecz powazna! Choroby Watroby

Nawet 20% Polakdw choruje na rézne Ulotka dla Pacjenta
choroby watroby. Niektére z nich s3

bardzo powazne od samego poczatku

inne moga stac sie takie dopiero po

latach. | cho¢ watroba posiada pewne

zdolnosci do regeneracji nie sg one

nieskonczone. Istnieje ryzyko, ze

zmiany nawet poczatkowo niewielkie

stang sie kiedys$ nieodwracalne i

rzucajace cien na kazdy Twoj dzien.

Razem z Zespotem lekarskim,
pielegniarskim i dietetycznym Naszej

Przychodni chcemy poméc Ci unikngé

tego losu. A jesli powazne objawy juz
wystepujg — pomac jak najlepiej sie z
nimi uporac.

W trosce o Twoje zdrowie...

+ PRZYCHODNIA
MICKIEWICZA




Jakie sg choroby watroby?

Watroba nalezy do uktadu pokarmowego i jest najwiekszym
gruczotem w organizmie cztowieka. Watroba lezy po prawej
stronie jamy brzusznej w normalnych warunkach praktycznie
cata przykryta jest zebrami. Choroby watroby mogg mieé

bardzo rdéine pochodzenie — wirusowe (np. wirusowe
zapalenie watroby typu A, B Ilub C); genetyczne,
autoimmunologiczne, toksyczne itp.

Do najpowszechniejszych choréb watroby w Polsce naleza:
e Niealkoholowa Sttuszczenia choroba watroby
e  Alkoholowa choroba watroby
e  Marskos¢ watroby

Jak objawiajg sie choroby watroby

Co moge zrobic¢ zeby pomaoc
watrobie?

Aktywnosc fizyczna

Niezaleznie od tego jakie jest Zrédto Twojej choroby
istniejg podstawowe zasady ktére mozesz wdrozyc¢ juz dzis
zeby pomdc watrobie. Naleza do nich odpowiednia dieta,
unikanie alkoholu, palenia papieroséw i aktywnos¢
fizyczna, jesli to konieczne redukcja masy ciata. Twdj
lekarz bedzie stale monitorowat w razie potrzeby funkcje
Twojej watroby.

Zalecenia zywieniowe

Choroby watroby moga dawacé bardzo rézine objawy; od
zwyktego zmeczenia czy zmian skérnych przez pobolewania
najczesciej w okolicy prawego podzebrza, az po zmiany
w kolorze oddawanego moczu lub stolca czy wodobrzusze.
Twdj lekarz zbierajagc wywiad z Tobg postara sie okresli¢ czy
dany objaw moze wynika¢ z choroby watroby czy jego
przyczyna jest inna.

Dlaczego moja watroba choruje?

Poza sytuacjami trudnymi lub nawet niemozliwymi do
unikniecia — jak genetyczne podtoze choroby czy zakazenia
wirusowe watrobie najczesciej szkodzimy sami poprzez
nieprawidtowa diete, brak ruchu czy toksyny jak alkohol ktére
wprowadzamy do organizmu. Watroba jest ogromng fabryka
i oczyszczalnig w jednym. Jednak jej mozliwosci odtruwania
nie sg nieskoriczone.

Spozywanie 5-6 niewielkich positkéw w ciggu dnia, czyli
stosowanie zasady ,jem mniej, a czesciej”

Spozywanie produktéow, ktére tatwo ulegaja trawieniu
i nie obcigzajg przewodu pokarmowego

Wykluczenie produktéw ciezkostrawnych, zawierajgcych
bardzo duzo bfonnika, wzdymajacych oraz ostrych
przypraw

Ograniczenie spozycia ttuszczu do 45-50 gram / dobe
(ttuszcze zalecane: olej rzepakowy, stonecznikowy, sojowy,
oliwa z oliwek, masto)

Ograniczenie spozycia cukrow prostych (np. stodyczy)
ktére jesli nie zostang wykorzystane tworzg pdiniej
magazyn energii w formie ttuszczu.

Spozywanie positkdéw gotowanych, pieczonych w folii lub
duszonych; przeciwwskazane jest spozywanie potraw
smazonych

Spozywanie positkdéw w spokojnej atmosferze, nigdy w
pospiechu

Wykluczenie z diety alkoholu

Regularnie uprawiana, daje istotne dla watroby
korzysci. Po pierwsze, wysitek fizyczny ufatwia
wydalanie z organizmu toksycznych substancji. Po
drugie, pomaga utrzyma¢ prawidlowg mase ciata
i zredukowa¢ tkanke ttuszczowa (otytos¢ to jeden z
gtéwnych czynnikéw ryzyka rozwoju niealkoholowego
sttuszczenia  watroby). Po  trzecie, zmniejsza
insulinooporno$¢ tkanek, ktéra zaburza dziatanie
i procesy regeneracyjne watroby i prowadzi do jej
sttuszczenia i wynikajacego stad przewlektego procesu
zapalnego.

Suplementacja

Badania juz dawno wykazaty, ze odpowiednio dobrane
suplementy diety majg pozytywny wptyw na prace
organizmu cztowieka, nie inaczej jest z watroba.
Naturalne preparaty s bardzo skuteczne i dziatajg na
kilku ptaszczyznach - petnig funkcje ochronne,
usprawniajq i zapobiegaja powstawaniu patologicznych
zmian. Warto zwrdci¢ uwage np. na Ostropest plamisty,
karczoch czy kurkume. Najlepszym jednak wyjsciem jest
porada lekarska i dietetyczna. Nadmiar suplementéw
lub ich niewtasciwy dobdér do Twojej choroby moze
przynies¢ wiecej szkdd niz pozytku.



