IZDROWIE

Twoje positki

ociekaja thuszczem,
palisz papierosy,
naduzywasz alkoholu
i wnadmiarze
zazywasz leki.
Uwazaj, watroba tego
nie lubi! A co lubi?

Jak mozna jej pomac,
gdy niedomaga?

- ZAOPIEK

wykle preypominamy
sobie o niej dopiero,
gdy wymaga pomocy
lekarza. Rzadko wezes-

nigj. Coz, my, Polacy,

tak mamy: nie lubimy
profilaktyki, ale o wytrobie po-
winnismy pamigta¢ — uszko-
dzony gruczol moze zmienic
zycie w dramat. Witroba to na-
sza najwazniejsza fabryka che-
miczna, maszyna do oczyszcza-
nia organizmu. Neutralizuje,
usuwa toksyny i zbedne pro-
dukty przemiany materii oraz
niezmordowanie filtruje krew
(w cigou minuty oczyszcza ok,
1,5 I). Zreszty na liscie funkcji
tego arcywaZnego gruczolu jest
niemal 500 pozycji! Z watrobg
lepiej wige nie zadzierad, ponie-
wak mamy ja tylko jedna i juz
kilkunastogodzinna przerwa
w jej pracy moize byé nawet
preyczyng smierci. A wigkszosd
z nas tylko doklada jej pracy.
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Ona nie protestuje balem - nie
jest bowiem unerwiona.

Uwazaj, gdy

daje o sobie zna¢
Jesli wokolicach watroby edczu-
wamy jednak bdl, to znaczy,

ze gruczol sie powigkszyl i na-
ciska na spsiednie narzady (z ta-

 ANTYKONCEPCJATE

Z SZKODZI

@ - Doustne Srodki aﬁtyknncepl:yjnel ich metabolity (estro-
geny) moga prowadzic do zaburzen wydzielania zolci przez
komérki watrobowe, do wzrostu ryzyka powlklan zakrzepo-
wych, a zakrzepica watroby moze oznaczad nawet koniecz-
noéé przeszczepu - uczula doktor Piotr Zydron. - Antykon-
cepcja hormonalna moke tez prowadzic do ngn.&;knﬁ-lga roz-
rostu w watrobie | powstawania gruczolakdw. Powinny o tym
pamigtaé kobiety przyjmujace estrogeny ponad 5 lat, a zwlasz-
czate, ktére majg choroba watrobe. Dlatego tak wazne jest,
aby terapia hormonalna byta monitorowana przez lekarza.

kimi objawem lepicj pdjsc do le-
karza). Najczesciej daje o sobie
znad zaburzeniami trawienny-
mi: wzdgciami po posilkach,

mdlodciami, zaparciami, uezu-
ciem sytogei, kluciem i balem
promicniugcymod prawejstro-
ny a2 po mostek. Oslabieniem

T

tak¥e odpornosci i sklonnoscig
doinfekeji. Lepiej tego nie lekee-
waiyc, bo schorzenia watroby
~ a 53 to najczesciefp wirusowe
zapalenie watroby (typu A, B, C),
ostre i przewlekle zapalenie
watroby, jej marskosc, toksyez-
ne uszkodzenie, otluszczenie,
kamica zolciowa, nowotwir,
$piaczka wytrobowa — kladg sig
cieniem na pracy calego organi-
zmu. Brzmi groénie.

(o jej szkodzi
najbardziej?

- Wrogow wytroby jest wielu

- przyenaje Agnieszka Piskala, -

specjalistads. zywienia. [ wylicza:

® podpiech w jedzeniu

@ odiywianie sig nieregularne
@ obfite posilki

@ jedzenie tuz przed snem

® produkty cigzkostrawne zale-
gajace w zolgdku, wedymajace
(pieczywo gruboziarniste, nie-
dojrzale owoce, grzyby, warzy-
wa kapustne, czosnek, cebula,
nasiona roslin straczkowych)

@ tluste migso i jego przetwory,
np. wedliny, pasztety

@ podroby, smalec

® pelnotlusty nabial, Zoltka,
majonez

@ slodycze, ciasta, lorty

@ twarde margaryny

@ potrawy smazone wglbokim
tluszczu i panierowane

REKLAMA ~——

@ jedzenie typu fast food

@ produkty przeterminowane
(zawierajq toksyny)

@ jedzenie grillowane i za moe-
(%] Ll".';'qd.?.“l'l'l'_'

@ produkty z konserwantami

@ 500 i produkty bardzo slone
@ OsLre przyprawy

® mocna kawa, herbata, kakao
@ napoje gazowane slodzone.
Zagrodenie dla watroby czyha
nie tylko w kuchni. Szkodzi jej
tez dym papierosowy i wigk-
szodd lekdw. Ale wrogiem nu-
mer jeden jest alkohol. - Kobie-
cy organizm gorzej go toleruje
z¢ wigledu na wigkszg niz
u mézcezyzn thanke tuszczowy
i mniejsza ilosc wody w organi-
zmie = Humaczy dr Piotr Zy-
drofi. = Kobieca watroba cze-
éciej cierpi 2 powodu alkoholu
i produktéw jego metabolizmu,
| o u pan czesciej stwierdza si¢
stany zapalne i marskosc wikro-

by (czyli stan prowacdzacy do ra-
ka). Dopuszczana przez lekarzy
<damska” dawka to nie wigce
niz 25 ml waodki, 100 ml wina,
200 ml piwa. Tygodniowo.

Alkohol i leki
zestaw zakazany

Dzialanie alkoholu jest jeszcze
bardziej niebezpieczne, gdy
pupiia ni;:iqﬂih't]l!ki.-'ﬁ"@l:mbﬂ
maie sobie nie radzic z tyloma
toksycenymi substancjami jed-
noczeinie — objasniadr Zydron.
— Niebezpieczenstwo wynika-
jace z laczenia np. paracetamo-
lu z alkoholem nie jest mitem.
Modke prowadzi¢ do groinych
dla zycia powiklan, z ostra nie-
wydolnoscia watroby wlacznic
i pilna koniecznodcia przeszcze-
pu tego narzadu. Oczywiscic
nie kaZdy jest narazony na tak
spektakularne konsekwencie,

»




I ZDROWIE

alewicle osdbmoze miec predys-
pozycje genetyczne do takich
schorzen. A kto ma pewnosc,
#e nie ma tych predyspozycji?
Szczedliwie watroba potrafi
sig regenerowad, chod nie jest to
wlasciwod¢ nieograniczona.
Gdy obcigzamy gruczolokazjo-
nalnie, poradzi sobie z proble-
mem, ale buntuje sig, kiedy jest
meczony systematycznie.

Sprzymierzency
kazdej watroby

Aby watroba mogla skorzystad
ze swoich regeneracyjnych ta-
lentéw, niekiedy trzeba jej po-
mac. — Nie ma lepszego sposo-
bu niz stosowanie diety lekko-
strawnej zograniczeniem thusz-
czu — mowi Agnieszka Piskala.
- Konieczne jest to ze wzgledu

na jej uposledzone trawienie

oraz wchlanianie. Ale nie po-

trzeba rewolucji — zapewnia die-
tetyczka. — Whystarczy wprowa-
dzi¢ kilka zasad zdrowego Zy-
wienia. Co trzeba robic?

@ spozywat 4-5 malych posil-
kdw dziennie = witen mmﬂh =
ganizm zaopalrywany jest
w substancje aktywne, bez ob-
cigzania watroby zbyt duzymi
ilosciami pozywienia

@ rozkladaé proporcjonalnie
posilki wciggu dnia (konieczka-
w3 zamiast sniadania i z rozbu-
chanymi kolacjami)

® jesc regularniei urozmaicenie,
dzigki temu organizm otrzymu-
je wszystkie skladniki odzyw-
cze, a posilki nie sa nudne

@ spozywad posilki w spokojne;
atmosferze i powoli

@ opraniczy¢ spozycie tlusz-
cziw zwierzecych i jesc np. od-
tluszczone mleko i nabial, chu-
de migso drobiowe, chude ryby
@ zadbac o obecnosic w diecie

Preparaty wspomagajace prace watroby
1 HERBATKA WSPOMAGAIACA 1% B
PRACE WATROBY, ELANDA, &‘5* | I
poprawia takie dziatanie woreczka T -
ildowego, rapebiega widgom, [ ."“'“'“'*E |' N
|

uspraweis praces Irawienix; 3,50 28,
2 saszetek,

2. ESSEMTIALE FORTE, wipomaga
odbudows kersdeek wairoby;
5,99, 20 kaps.

3. HEPATIL, pomaga w prawidlowe]
pracy witichy; 16,2020, 40 tabl.

4, HEPATOCHOL, dsialate:
ilcicpednie | ulatwia travrienie;
7,292h 30 takl.

--l‘_"tllﬂ—m

nienasyconych kwasow tlusz-
czowych (zawierajg je ryby, oli-
wa, olej Iniany, orzechy)

® jesc tylko pieczywo pszenne,
czerstwe, sucharki, bialy ryz,
makaron, ziemniaki

@ wybiera¢ warzywaiowocebo-
gate w antyoksydanty lagodzg-
ce stan zapalny

@ stosowad odpowiednie tech-
niki kulinarne: gotowanie, goto-
wanie na parze, pieczenie

@ wybiera¢ motliwie jak naj-
$wivisze produkty

@ jeid kisiele, budynie na chu-
dym mleku, kompoty

@ jesli sipgamy po herbate, tosla-
ba., najlepiej z mlekiem. Wskaza-
na jest rdwniez kawa zbozowa,
herbatki ziolowe i mineralne
wody niegazowane.

Watroba za to sie odwdzigczy.

- Chodby tym, zespokojnie bedszie-

my mogli o niej... nie pamigtac,

REHLAMA

FREE, FOTOLIA )
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UWAGA: Jadtospis podany nizej to tylko sugerowany schemat prawidl-uweg;: zywienia, Chorym zaleca sig
konsultacje lekarska i dietetyczng w celu dopasowania indywidualnego programu zywieniowego,
aby zapewni¢ swojemu organizmowi maksimum korzysci.

DZIEN 1:

@ SNIADANIE: miska ptatkéw ryzowych
na chudym mleku z dodatkiem pieczo-
nego jabtka, szczypta cynamonui kil-
koma migdatami; szklanka kawy zbo-
zowe] na chudym mleku, bez cukru.

© |1 SNIADANIE: kanapki z pieczywa
pszennego z chudym twarozkiem, po-
ledwicg drobiowa, pomidorem i salata;
staba herbata, stodzona miodem.

& OBIAD: pleczony dorsz; gotowane
ziemniaki z koperkiem; gotowana mar-
chewka i karczoch z lyzeczka masta;
szklanka wody niegazowanej.

@ PODWIECZOREK: matly chudy jogurt
naturalny, 1/2 bananai 1/2 pomarariczy,
szklanka wody niegazowanej.

O KOLACJA: miseczka satatki greckiej

z zielonej salaty, z kawatkiem gotowa-

nego kurczaka, pomidorami bez skory,
sokiem z cytryny, oliwa; kromka chleba
pszennego; staba herbata bez cukru.

DZIEN 2:

@ SNIADANIE: cienko posmarowana
mastem butka pszenna z diemem brzo-
skwiniowym niskostodzonym; szklanka
kawy zbozowej na chudym mileku,

bez cukru.

O 11 SMIADANIE: kanapki z pieczywa
pszennego z chuda szynka | gotowanym
jajkiem (bez z6itka), drobno starta mar-
chewka; szklanka herbaty owocowej

bez cukru.

© OBIAD: zupa krem z warzyw, zagesz-
czana zawiesing z maki i chudego mleka;
kawalek ugotowanej piersi z kurczaka;
ugotowany na wodzie biaty ryz; szklanka
wody niegazowanej.

0 PODWIECZOREK: miseczka budyniu
na chudym mileku; 12 dojrzalege banana;
szklanka wody niegazowanej.

@ KOLACJA: bezjajeczny makaron z bia-
tym serem; szklanka jednodniowego
soku marchewkowego,

DZIEN 3:

2 SMIADANIE: miseczka kaszy manny
ugotowanej na chudym mleku, z kawatl-
kami dojrzalej brzoskwini; szklanka
herbaty owocowe]j bez cukru.

@ 11 SNIADANIE: butka pszenna z lek-
kim serkiem ziarnistym, pomidorem
bez skdry i natka pietruszki; szklanka
soku wielowarzywnego przecierowego,
bez soli.

© OBIAD: duszone pulpety z migsa in-
dyczego, ugotowana na wodzie kasza
jeczmienna, gotowana na parze mar-
chewka i brokut z tyzeczka oliwy;
szklanka wody niegazowanej.

© PODWIECZOREK: koktajl owocowy:
szklanka kefiru odtiuszczonego z gar-
fcia swiezych (moga by< rowniez mro-
zone) owocow jagodowych.

0 KOLACJA: dietetyczne risotto

z mieszanka ulubionych warzyw;
szklanka wody niegazowanej.
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