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DLACZEGO WATROBA
JEST TAK WAZNA?



Watroba jest najwigkszym narzadem w naszym ciele: wazy oko-
to 1,5 kg, przy czym watroba mezczyzny jest wigksza i cigzsza od wa-
troby kobiety. Znajduje si¢ po prawej stronie naszego brzucha, pod
zebrami, zajmuje réwniez gorne czesci nadbrzusza i lewego podze-
brza, siegajac az do linii sutkowej. Wyjatkiem sg noworodki: u nich
watroba zajmuje duzg czes¢ jamy brzusznej. Watroba ma czerwono-
-brazowy kolor i jest podzielona na cztery platy o réznej wielkosci
i odmiennym ksztalcie. Jest narzadem migkkim, jednak niezbyt
sprezystym. Jej migzsz jest natomiast bardzo kruchy i z tego powodu
przy ciezkich upadkach lub urazach watroba tatwo peka.

Watroba jest niesamowitym narzadem, wspdtpracujacym z wie-
loma innymi narzagdami naszego organizmu. Posiada setki funkcji,
ktére spetnia codziennie w naszym ciele. Mozna by powiedzie¢, ze
tak jak serce jest glownym organem ludzkiego organizmu, tak watro-
ba jest sercem ludzkiego przewodu pokarmowego. Przede wszystkim,
do watroby przenoszona jest krew przeptywajaca przez nasze cialo.
Plynie ona tam dwoma duzymi naczyniami, zwanymi tetnica wa-
trobowg i zytg wrotng. Tetnicg plynie natleniona krew wprost z ser-
ca, z aorty, natomiast Zyla wrotna ptynie krew zawierajaca sktadniki
odzywcze z przewodu pokarmowego, przyswajalne przez nasz orga-
nizm. W jakim celu krew plynie przez watrobe¢? Gtéwnym zadaniem
watroby jest filtrowanie calej krwi i oczyszczanie jej z trucizn, ktore
dostaly sie do naszego organizmu z zewnatrz lub zostaly wyprodu-
kowane w naszym organizmie. Stowo ,trucizna” kojarzy si¢ nam naj-
czgsciej ze Sredniowiecznymi skrytobojcami i dosypywaniem czego$
do wina rzadzacym wielmozom. Jednak wspolczesnie istnieje wiele
trucizn, zagrazajacych naszemu zyciu, z ktérymi codziennie mamy
styczno$¢. Po pierwsze, trucizng jest alkohol, wszelkie uzywki, a tak-
ze niektore leki. To wlasnie watroba neutralizuje wydzielane przez
nie toksyny. Po drugie, watroba przeksztalca toksyczny amoniak,

8



powstaly w wyniku przemiany bialek, w mocznik, wydalany przez
nasz organizm. Po trzecie, watroba aczy substancje chemiczne i neu-
rotoksyczne (wystepujace w sterydach, lekach) z kwasem glukurono-
wym, dzigki czemu substancje te tracg zdolno$¢ przenikania barie-
ry krew-mozg i nie zagrazajg juz naszemu zyciu i zdrowiu w sposob
bezposredni. Ponadto watroba magazynuje i przechowuje substancje
toksyczne, ktore mogg okazac sie szkodliwe dla zdrowia, a ktérych
organizm nie potrafi zneutralizowac. Sg nimi na przyklad: srodki
chemiczne wystepujace w lekach lub stosowane w uprawach owocow
i warzyw, obecne w zywnosci konserwanty. Czgs¢ sposrod substan-
cji szkodliwych jest zatrzymywana w watrobie, a cz¢s¢ wydalana lub
catkowicie niszczona: naleza do nich alkohol, nikotyna, strychnina.
Nie oznacza to jednak, ze watroba przez caly czas dziata jednakowo
intensywnie i zawsze bedzie chroni¢ nasz organizm przed wszelki-
mi truciznami. Watroba ma ograniczong pojemnos¢ i przyjmowanie
przez dluzszy czas jednej z toksycznych substancji (np. alkoholu) spo-
woduje w koncu bliznowacenie narzadu. Zdrowe komorki watroby
zostang wowczas zastapione widknistymi komoérkami tkanki tacznej,
doprowadzajac do marskosci watroby, a w efekcie do niemoznosci
wykonywania swojej funkcji przez czg¢s¢ lub calg watrobe.

Oprocz usuwania lub neutralizowania toksyn watroba speinia
szereg innych funkgcji, bez wykonania ktérych nasz organizm nie
moglby prawidlowo funkcjonowaé. Przede wszystkim, watroba
przetwarza skladniki odzywcze przenikajace do krwi z pozywienia
i zamienia je na substancje przydatne organizmowi. Jest odpowie-
dzialna za tak zwang ,,gospodarke cukrowg™ magazynuje glikogen,
zachowuje we krwi odpowiedni poziom cukru, zamienia nadmiar
cukréw na ttuszcze lub kwasy cukrowe i odpowiada za metabolizm
weglowodandéw. Rozkladajac spozyte przez nas jedzenie, watro-
ba przeksztalca je w energi¢. Zjedzone przez nas weglowodany sg
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rozkladane do glukozy i przechowywane gtéwnie w watrobie i mie-
$niach w postaci glikogenu - zapasowego cukru. Jesli w watrobie
zaczyna brakowa¢ miejsca na magazynowanie wytworzonego gli-
kogenu, glukoza przetwarzana jest na czasteczki tluszczu. Ttuszcz
magazynowany jest w wielu miejscach, w tym bezposrednio pod
skorg, nad czym niezwykle ubolewajg panie, narzekajac na nad-
mierny cellulit. Jednak kiedy naraz potrzebujemy duzej dawki ener-
gii, watroba szybko przeksztalca swoje zapasy glikogenu w glukoze,
gotowa do wykorzystania przez cialo. Ponadto watroba magazynuje
witaming A (potrafi utrzymac zapas wystarczajacy na 1-2 lata), nie-
wielkie ilosci B12 (zapas na 1-3 lata), C i D (zapas na 1-2 miesiace),
zajmuje sie¢ regulowaniem gospodarki zelaza i miedzi, bierze udziat
w metabolizowaniu biatek i przerabia cholesterol na kwasy zolcio-
we, jest odpowiedzialna za poziom cholesterolu, wykorzystywanego
w 80% do wytwarzania kwaséw zoélciowych. Wbrew pozorom, wa-
troba ma wplyw nie tylko na nasz uktad pokarmowy. Wychwytu-
je z krwiobiegu szkodliwe zwiazki azotowe i przetwarza czerwone
krwinki, ktore ulegly zuzyciu (przeci¢tna dlugos¢ zycia krwinki
czerwonej wynosi okolo 100 dni), wytwarza heparyne, przeciw-
dzialajacg krzepnigciu krwi i odpowiada za syntetyzowanie biatek
osocza. Wytwarzane s3 w niej na przyklad: albumina’, globulina?,

' Albumina jest gtéwnym skladnikiem surowicy krwi, stanowi 60% wszystkich zawar-

tych w niej bialek, znajduje si¢ réwniez w mleku i biatku jaja kurzego. Charakteryzuje
sie okoto 20-dniowym okresem poéttrwania. Petni kluczowa role w utrzymaniu ci$nienia
onkotycznego, niezb¢dnego do zachowania prawidlowych proporcji miedzy ilocig wody,
zawartg we krwi, a ilo$cig wody w plynach tkankowych. Rola albumin jest takze dziatanie
buforujace pH, transport niektérych hormondéw, lekéw, kwaséw tluszczowych i barwni-
kow zolciowych oraz wigzanie i transport dwutlenku wegla. U kazdego czlowieka wyste-
puje jeden rodzaj albuminy, bardzo rzadko watroba produkuje dwa rodzaje tego biatka
(bisalbuminemia) lub nie produkuje go w ogdle (analbuminemia - powoduje obrze¢ki,
niskie ci$nienie krwi).

% Globuliny s odpowiedzialne za mechanizmy odpornosciowe oraz wigzg ttuszcze i glukoze.
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protrombina’, fibrynogen*, angiotensynogen’. Bialka te s3 wydzie-
lane bezposrednio do krwi. Ponadto watroba bierze udzial w termo-
regulacji ciala: krew wyplywajaca z watroby jest cieplejsza o 1°C od
tej, ktéra do niej wplyneta. Jest takze narzadem niezmiernie waz-
nym dla ptodéw, noworodkéw i dzieci: u ptodéw, podczas pierwsze-
go trymestru cigzy, watroba jest gtéwnym organem wytwarzajacym
czerwone krwinki. Dopiero w okolo 32 tygodniu cigzy zadanie to
przejmuje szpik kostny, natomiast po narodzinach dziecka watroba
zaczyna bra¢ udzial w nabywaniu odpornosci organizmu.

Watroba $cisle wspdtpracuje z innymi narzgdami uktadu pokar-
mowego:

e Zoladkiem: gdy zjemy zbyt duzo ttustych potraw, watroba prze-
staje nadazac z trawieniem nadmiaru jedzenia. W efekcie prze-
staje oczyszczaé krew z toksyn, co powoduje zaleganie pokar-
moéw i moze doprowadzi¢ do nadmiernego otluszczenia $cian
watroby. Nasz organizm zaczyna wysyla¢ nam wtedy sygnaty
pod postacig bolu, poczucia niestrawnos$ci, nudnosci, wzdeé
oraz zapar¢. Czesto wing za taki stan rzeczy obarczamy zotfadek,
twierdzac, ze ,zatruliSmy si¢” lub ,zjedliSmy co$ nieswiezego”,
to zotadek bowiem w gltéwnej mierze odpowiedzialny jest za tra-
wienie pokarméw. Prawda jest jednak taka, ze watroba i zotadek
wspoldzialaja ze sobg, a soki trawienne, ktére te narzady wytwa-
rzaja, dzialaja niczym partnerzy.

> Protrombina to IT czynnik krzepniecia, biatko znajdujace sie w osoczu krwi, wytwarza-
ne w watrobie przy udziale witaminy K. Jest biatkiem rozpuszczalnym w surowicy krwi.

* Fibrynogen to I czynnik krzepniecia, biatko osocza krwi wytwarzane w watrobie, an-
gazowane w koncowej fazie procesu krzepnigcia i wspdttworzace skrzep krwi. Jego niedo-
boér predysponuje do wystapienia krwawien.

> Angiotensynogen to substancja bedgca posrednio odpowiedzialna za ci$nienie krwi
w naczyniach.
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e Dwunastnicg: z watroby do dwunastnicy, poprzez drobne przewo-
dy zolciowe, doprowadzana jest z6¥¢, dzigki czemu pokarm czg-
$ciowo strawiony w Zotagdku podlega na tym etapie dalszej ,,obrob-
ce”, a substancje odzywcze moga zosta¢ wchloniete przez organizm
w dalszych czgdciach jelita cienkiego. Tak wiec w dwunastnicy roz-
poczyna si¢ wchlanianie witamin, mineratéw i innych sktadnikéw
odzywczych, za pomocg z61ci, wytwarzanej przez watrobe.

® Drogami zolciowymi: odprowadzajg one z6t¢ z watroby do dwu-
nastnicy, a nadmierna ilo$¢ zélci, wytworzonej w watrobie, gro-
madzona jest w woreczku zoélciowym. Jakiekolwiek zaburzenia
przemiany materii w watrobie i zaburzenia przeplywu zéici przy-
czyniajg sie do tworzenia w z6Ici kamieni z cholesterolu lub wapnia.
Moga one by¢ pojedyncze lub mnogie i wystepuja nie tylko w wo-
reczku, lecz réwniez w drogach zélciowych. Niekiedy dojs¢ moze do
zatkania drog zolciowych, a w rezultacie do zéttaczki mechanicznej.

e Trzustka: wydzielina trzustki, zwana sokiem trzustkowym, jest
odprowadzana do dwunastnicy osobnym przewodem i odgrywa
bardzo wazng role w trawieniu, poniewaz zawiera specjalne en-
zymy trawienne. Dzieki owej wydzielinie oraz zélci, wytwarza-
nej przez watrobe, mozliwe jest trawienie pokarmdéw. Ponadto
trzustka odpowiada za wytwarzanie insuliny, a co za tym idzie -
za gospodarke cukrowg w organizmie. Z tego tez powodu czesto
zrzucana jest na nig odpowiedzialnos¢ za cukrzyce.

Watroba jest narzadem, poddajacym si¢ codziennie wielkim
obcigzeniom. Dlatego tak niezmiernie wazna jest dobra dieta, roz-
poczeta niekoniecznie wtedy, gdy watrobie zaczyna co$ dolegac.
Watroba to bardzo ciezko pracujacy narzad ludzkiego organizmu,
w zwigzku z czym musi si¢ systematycznie regenerowac. Dieta wa-
trobowa wspomaga ten proces, pozwalajac watrobie na odpoczynek.
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ZROZNICOWANIE DIETY
WATROBOWE] ZE WZGLEDU
NA WYSTEPOWANIE CHOROB
WATROBY



Jesli nasuwaja nam si¢ pytania o stan naszej watroby lub nie je-

steSmy pewni co do diety, jaka nalezy wprowadzi¢, najlepszg osoba,
ktora jest w stanie nam odpowiedzie¢ na owe pytania, jest lekarz die-

tetyk. Jesli jesteSmy zmuszeni do stosowania specjalnej diety watro-

bowej, nalezy koniecznie skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem

przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w sposobie odzywiania.

Nalezy pamietac, ze nieco inaczej nalezy dobiera¢ diete w przy-

padku marskosci watroby, a inaczej przy ostrym wirusowym zapa-
leniu watroby. Ponizej znajduja si¢ wytyczne, dotyczace diety w naj-
bardziej znanych schorzeniach watroby.
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Alkoholowe stluszczenie watroby. W przypadku spozywania
zbyt duzej ilosci alkoholu, w watrobie moga odktadac si¢ nie-
bezpieczne zlogi tluszczowe. Dzieje si¢ to w przypadkach, gdy
nadmiernie spozywany alkohol wzmaga funkcje detoksykacyj-
na watroby i zbytnio ja przecigza. Proces ten mozna calkowi-
cie odwrdci¢, powstrzymujac sie od picia alkoholu. Gdy w pore
nie dostrzezemy niebezpieczenstwa, moze to dla naszej watroby
skonczy¢ sie tragicznie. Wiele oséb, u ktérych wystepuje alko-
holowe uszkodzenie watroby jest niedozywionych - jest to efekt
braku niektorych skladnikéw odzywczych, ktérych potrzebuje
organizm, a ktérych chora watroba nie jest w stanie zapewnic.
Taki stan rzeczy moze by¢ spowodowany kilkoma czynnikami:
nieodpowiednig dieta, utrata apetytu, niewlasciwym wchtla-
nianiem skladnikéw: podczas zbytniego narazania watroby na
dzialanie alkoholu wystepuje staba absorpcja skladnikéw od-
zywczych zywnosci, poniewaz watroba jest niezdolna do wy-
twarzania odpowiedniej ilosci zdlci. Alkohol nie ma zadnych
warto$ci odzywczych, ale wymaga od organizmu duzo energii
na jego usuniecie. Wbrew ogdélnym przekonaniom, mozna by¢



niedozywionym nawet majac nadwage. Osoby niedozywione
z powodu alkoholowej choroby watroby cierpig w szczegdlnosci
na brak witamin, gtéwnie witaminy B, ktéra pomaga organi-
zmowi konwertowa¢ weglowodany w energie. W trakcie trwa-
nia tej choroby nalezy wiec zapewni¢ sobie odpowiednig dawke
powyzszej witaminy. Najwazniejszg zmiang powinno by¢ jed-
nak zaprzestanie picia alkoholu. Dopiero pod tym warunkiem
zrownowazona dieta z wystarczajaca iloscig biatka i weglowoda-
néw jest w stanie pomoc naszej watrobie. Poczatkowo, zwlasz-
cza podczas opieki szpitalnej, moze by¢ zalecane spozywanie
napojow wysokoproteinowych oraz suplementéw witaminowo-
-mineralnych.

Bezalkoholowe stluszczenie watroby. Bezalkoholowe stluszcze-
nie watroby to nagromadzenie ttuszczu w komdrkach watroby
u 0sob, ktore nie spozywajg nadmiernej ilosci alkoholu. Poczat-
kowo wystepowanie duzych zlogéw tluszczu moze nie wigzac sig
z zadnymi dolegliwo$ciami, jednak u niektérych oséb choroba
ta moze prowadzi¢ do zapalenia watroby, powstawania blizn na
watrobie, a w efekcie do jej marskosci. GIéwnymi przyczynami
bezalkoholowego stluszczenia watroby sa:

- nadwaga lub otylos¢,

- wysoki poziom cholesterolu we krwi,

- cukrzyca.

Zmiany w diecie powinny obejmowac:

- zrezygnowanie ze spozywania alkoholu (napoje alkoholowe s3
zrédlem duzej ilosci kalorii),

- spozywanie duzej ilo$ci owocow i warzyw,

- spokojne i powolne jedzenie,

- unikanie rafinowanych cukrow i tluszczéw nasyconych (cze-
kolad, ciastek i herbatnikéw).
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