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M0J PROGRAM PRZECIW
STLUSZCZENIU WATROBY

Ta ksigzka niesie dobry przekaz: tak
jak powazne moga by¢ konsekwencje
sttuszczenia watroby, tak samo tatwo
jest w pore uratowaé nasz najwazniej-
szy organ metaboliczny i utrzymac go
w dobrym zdrowiu. Kluczowa role od-

grywa tu prawidtowe odzywianie.

Nasza watroba to cichy organ o fanta-
stycznych mozliwosciach. Znosi wiele,
nie zwracajgc na siebie uwagi bdlem.
Dlatego czesto poddajemy jg zbyt
duzym obcigzeniom i beztrosko do-
puszczamy do jej ottuszczenia. Pod-
czas gdy my jeste$my jeszcze uspieni
poczuciem bezpieczenstwa, watroba
czesto juz toczy trudng walke, o ktdrej
nie mamy pojecia. Wiekszos$¢ ludzi wie
na przyktad, ze alkohol w duzych ilo-
$ciach znaczaco uszkadza watrobe. Ale
zwigzek miedzy sttuszczeniem watroby
a dietg jest mato znany.

Nadmiar cukru, niezdrowych we-
glowodandw, zbedne przekaski, rze-
komo zdrowe soki owocowe, a nawet

owoce w nadmiarze zagrazajg watrobie
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w niespodziewany sposéb. Zta dieta
sprawia, ze sttuszczenie watroby jest
najczestszg przewlekta chorobg watro-
by na $wiecie. Od 30 do 40 procent do-
rostych powyzej 40. roku zycia choruje
na sttuszczenie watroby. Wprawdzie
dotyczy to gtéwnie mezczyzn - senio-
réw z nadwagg, jednak dotyka to réow-
niez szczupte i mtode kobiety - a nawet
dzieci. Czesto ma to dramatyczne kon-
sekwencje. Powolne i dtugotrwate,
niezauwazalne ottuszczenie nadorga-
nu zwieksza ryzyko marskosci watroby
i raka watroby. Nie pozwdlcie, by zaszto
tak daleko! Powiekszona watroba nie
jest nieuniknionym przeznaczeniem.
Kazdy ma w swoich rekach dobra opie-
ke nad swojg osobistg ,mistrzynig sa-
moleczenia”, zapobieganie chorobom
i odwracanie juz istniejgcych szkdd. To
jest najwazniejsze przestanie tej ksigz-
ki: dzieki odpowiedniemu odzywianiu
watroba moze bardzo szybko odzyskaé
dobre zdrowie i pozosta¢ zdrowg. Aby
to zrobié, musisz tylko zmieni¢ kilka

nawykdw.



W tej ksigzce nie tylko poznasz fa-
scynujgce sekrety naszej watroby, ale
takze dowiesz sie, co nalezy zrobi¢,
aby ten milczacy organ byt szczesliwy
i nie dopusci¢ do jego ,degeneracji”
w postaci sttuszczenia watroby. Naj-
wazniejszym filarem mojego progra-
mu przeciw ottuszczeniu watroby jest
wtasciwe odzywianie: Co powinno
znalez¢ sie na twoim talerzu kazdego
dnia? Dlaczego przerwy miedzy po-
sitkami sg tak wazne? Ktére produkty
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spozywcze sg najlepsze? Czego nale-
zy unika¢ za wszelka cene? Poza tym
istotne sg réwniez aktywnosé fizyczna,
radzenie sobie z alkoholem i stresem,
zmiana nawykow i wreszcie psycholo-
giczne sztuczki, ktére wspierajg dobre
intencje. W obszernym dziale z prze-
pisami znajdziesz mndstwo propozycji
zdrowej dla watroby kuchni od $nia-
dania do kolacji, a takze propozycje
800-kalorycznego postu.
Dobrego zdrowia zyczy wam



WATROBA — CENTRALNY
NARZAD METABOLIZMU

Watroba jest organem o fascynuja-
cych mozliwosciach, jest prawdziwym
zawodowcem. Reguluje metabolizm,
moze przechowywaé, przebudowy-
wad, rozktadaé, odtruwad, wydalaé
i wiele wiecej. Jak powstaje superor-
gan? Jak jest zbudowany i jak dziata?

Watroba jest naszym najwiekszym
organem metabolicznym, bez niej zy-
cie nie bytoby mozliwe. Wszystko, co
przyjmujemy poprzez pokarm, naj-
pierw trafia do watroby. Watroba od-
biera to, co przychodzi, i sprawdza, co
nadaje sie dla naszego organizmu jako
budulec. Bierze udziat w metabolizmie
ttuszczéw, biatek i weglowodandw,
czyli przeksztatca sktadniki odzyw-
cze. Ponadto watroba jest gruczotem
i wspomaga trawienie ttuszczéw dzieki
produkowanej przez siebie zétci. Jesli
watroba wykryje szkodliwe substancje,
zapewnia ich detoksykacje i wydalenie.
Magazynuje witaminy i mineraty oraz
odgrywa decydujagca role w tworzeniu

krwi i obronie immunologiczne;j.
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ROZWO) W LONIE MATKI

Zarodek w tonie matki jest jeszcze
malutki, gdy watroba juz zaczyna sie
rozwijaé: jego ciato mierzy zaledwie
2,5 milimetra w trzecim tygodniu cia-
zy. Jest to czas, w ktérym ,rodzi sie”
watroba. Powstaje z przedniego jeli-
ta ponizej serca i tworzy wybrzusze-
nie ku przodowi: zatoke watrobowa.
Z jej goérnej czesci rozwija sie watroba
z przewodami zétciowymi, a z dolnej
- pecherzyk zoétciowy z przewodem
z6tciowym prowadzacym do dwunast-
nicy. Pod koniec czwartego tygodnia
cigzy rozwijajg sie komérki watroby
(hepatocyty).

Watroba jest narzgdem symetrycz-
nym o dwdch ptatach. W pdzZniejszym
okresie embrionalnym lewy ptat prze-
staje rosna¢, podczas gdy prawy wcigz
sie powieksza. Gtéwna funkcjg watroby
nienarodzonego dziecka jest produk-
cja krwi az do momentu znacznie prze-
kraczajgcego potowe cigzy. Ponadto
komérki watroby zaczynajg magazyno-

wac glikogen juz we wczesnym okresie



rozwoju embrionalnego. Inne funkcje
metaboliczne, takie jak detoksyka-
cja i glikogenoliza (patrz: strona 15)
rozwijajg sie dopiero na krétko przed
urodzeniem.

MASA | KLASA
U oséb dorostych watroba wazy 1,5 ki-

lograma - odpowiada to okoto dwdém
procentom masy ciata. To sprawia, ze
watroba jest naszym najciezszym or-
ganem wewnetrznym i najwiekszym
gruczotem w organizmie cztowieka.
Watroba lezy poziomo w prawej gér-
nej czesci brzucha bezposrednio pod
przepong, do ktdrej jest przymocowa-
na. Dlatego uczestniczy w kazdym ru-
chu oddechowym. Prawy wiekszy ptat
watroby lezy przy prawej scianie brzu-
cha. Mniejszy ptat lewy rozcigga sie
w lewej gbrnej czesci brzucha prawie
do $ledziony i obejmuje zotgdek (patrz
ilustracja strona 20). Poniewaz ma ona
niemal ptynng konsystencje, narzady
lezagce przy plecach (prawe nadnercze,
prawa nerka, dwunastnica i jelito gru-
be) pozostawiajg na watrobie gtebokie
odciski (impresje).

Scista tgcznotkankowa kapsuta za-
pewnia, ze tkanka trzyma sie razem.
Jej wnetrze sktada sie w 80 procen-
tach z hepatocytéw, ktére rozchodzg
sie promieniécie od s$rodka watro-
by. Blaszki komérek watrobowych (he-
patocyty) tworzg szesciokatne zraziki.
Ponadto istniejg tzw. komdrki Kupf-
fera, fagocyty, ktére sg czescig ukta-
du odpornosciowego, oraz komorki
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gwiazdziste watroby, ktére mogg ma-

gazynowac ttuszcz i witamine A.

SIEC CUDOW ZYLNYCH

Watroba jest zaopatrywana w krew
za posrednictwem dwdch uktadow
naczyniowych: tetnicy watrobowej
(25 procent) i zyty wrotnej (75 pro-
cent). W zyle wrotnej krew z narzagdow
trawiennych (zotadka, jelita cienkiego,
jelita grubego, trzustki i $ledziony)
zbiera sie i transportuje sktadniki od-
zywcze, ale takze produkty odpado-
we, bezposrednio do watroby, czyli
omijajgc duzy krwiobieg. Krew w zyle
wrotnej ma niska zawartosé tlenu.
Tetnica watrobowa i zyta wrotna roz-
dzielajg sie w watrobie i otaczajg pta-
ty watroby jako mate gatezie. Lekarze
nazywaja ten system naczyniowy ,siec
cuddéw zylnych”. Krew przetworzona
przez komérki watroby ptynie dalej
do wiekszych zyt zbiorczych, stamtad
do zyty gtéwnej dolnej i wreszcie do
prawego przedsionka serca. Po dotle-
nieniu w ptucach, bogata w sktadniki
odzywcze krew jest nastepnie rozpro-
wadzana po catym organizmie, aby za-

opatrzy¢ w nie wszystkie narzady.

NIEROZLACZNI

WATROBA | WORECZEK ZOLCIOWY

W dolnej czesci prawego ptata wa-
troby znajduje sie pecherzyk zétcio-
wy o dtugosci okoto 10 centymetréw.
Z6t¢ wytwarzana w sposéb ciggly przez
komorki watroby przeptywa przez ka-

naliki zétciowe - rozgateziony system



drenazu otaczajgcy ptatki watroby - do
przewodu zdétciowego, a stamtad do
dwunastnicy. Wzdtuz tej drogi odga-
tezia sie kolejny przewdd zétciowy do
pecherzyka zétciowego. Czesé zdtci
jest wchtaniana i dziesieciokrotnie za-
geszczana, jako rezerwa na wypadek
nagtych wypadkoéw. Dzieje sie tak dla-
tego, ze w razie potrzeby, na przyktad
gdy duzo ttustego jedzenia opuszcza
zotadek, koncentrat z pecherzyka z6t-
ciowego jest uwalniany w kierunku jeli-
ta, aby pomdc w rozbiciu znajdujacych
sie tam ttuszczéw. Watroba produkuje
codziennie 500 do 800 mililitréw z6t-
ci, ktéra w 90 procentach sktada sie
z wody i ma stosunkowo wysokie pH
6,2 do 8,5, czyli jest bardziej zasado-
wa. Oprocz wody, ptyn zétciowy zawie-
ra kwasy zdtciowe i barwnik zétciowy.
Kwasy zdtciowe sg tworzone przez wa-
trobe z cholesterolu. Miedzy innymi za-
bijajg one bakterie w jelitach. Barwnik
z6tciowy - bilirubina - powstaje pod-
czas rozktadu czerwonego barwnika
krwi - hemoglobiny - w tym przypadku
$ledziona i watroba wspédtpracujg ze
soba. Bilirubina i cholesterol sg wyda-

lane z zotcig w stolcu.

PODWOINA ROLA
W METABOLIZMIE TLUSZCZOW

W metabolizmie ttuszczéw watroba
petni zaréwno funkcje degradujaca,
jak i konstruujaca. Z jednej strony po-
maga rozktadad ttuszcze pokarmowe
poprzez wydzielanie kwaséw zdtcio-

wych do jelita. Tam kwasy zétciowe

doczepiajg sie do ttuszczédw z sosu
saftatkowego, filetu z tososia czy fry-
tek, ktore niejako ,poddajg obrébce
wstepnej “. Dopiero wtedy enzymy
z trzustki mogg roztozy¢ ttuszcze (tréj-
glicerydy) na kwasy ttuszczowe i glice-
rol. Sktadniki tluszczu sg wchtaniane
do $ciany jelita, gdzie sg juz ponow-
nie sktadane do swojej pierwotnej
postaci. Nastepnie przechodzg jako
kropelki ttuszczu przez limfe brzuszna
i przewdd piersiowy do zyty gtoéwnej
gérnej i serca. | tak ttuszcze wedrujg
do watroby przez bogatg w tlen krew
tetnicy watrobowej, podczas gdy bu-
dulec biatek i weglowodandéw ptynie
bezposrednio do watroby przez zyte
wrotng. Nastepnie w watrobie ttuszcze
sg uwalniane do krwi w postaci VLDL
(Very Low Density Lipoprotein, czyli
lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci).
Oprocz tréjglicerydéw do VLDL trans-
portowany jest réwniez cholesterol.
Ttuszcze dostarczajg energii niektd-
rym narzadom, a takze budujg Scia-
ny komérkowe i hormony. Nadmiar
tluszczu jest najpierw zdeponowany
w magazynach na biodrach i poslad-
kach, nastepnie w podskérnej tkance
ttuszczowej, a na koricu miedzy narza-
dami - niebezpieczny ttuszcz brzuszny
(patrz: strona 26). Dopiero wtedy wa-
troba sama gromadazi ttuszcz.

Z drugiej strony watroba petni
réwniez funkcje anaboliczng w me-
tabolizmie ttuszczéow: wytwarza
kwasy ttuszczowe, tréjglicerydy i cho-

lesterol oraz ttuszcze z weglowodandw

Watroba - centralny narzad metabolizmu 1 3



(glukozy). Cholesterol jest substan-
cjg wyjsciowa dla kwasdw zdtciowych
i wielu hormondw, a takze waznym
sktadnikiem budulcowym bton komér-
kowych. Odgrywa réwniez wazna role
w metabolizmie witaminy D. Dzienne
zapotrzebowanie na okoto 1 grama
cholesterolu jest w stanie wytworzyé
sam organizm; potowa tego procesu
- w przyblizeniu - zachodzi w watro-
bie. Jezeli duzo cholesterolu jest do-
starczane z pozywieniem, na przyktad
z jajami lub mastem, watroba zmniej-
sza jego produkcje. Dlatego wysoki
cholesterol nie jest tak niebezpieczny,
jak dtugo sadzono. Poziom choleste-
rolu zwieksza sie gtéwnie z powodu
tluszczédw nasyconych, ale takze z po-
wodu braku aktywnosci fizycznej lub
genetycznych obcigzen. Zbyt wysoki
poziom cholesterolu (zwtaszcza zbyt
wysoki poziom cholesterolu LDL,
aw szczegdlnosci cholesterolu sd-LDL)
jest uwazany za czynnik ryzyka choréb
serca. Kiedy poscimy dtugo i wyczer-
pujemy zapasy glukozy, watroba moze
réwniez wytwarzac substancje z kwa-
séw ttuszczowych, ktére moga bydé wy-
korzystywane jako paliwo dla komadrek
nerwowych, gtéwnie mdzgu, zwanych

ciatami ketonowymi.

STRAZNICY W METABOLIZMIE BIALEK

Cztowiek - podobnie jak wszystkie
zywe organizmy - potrzebuje biatka
jako elementarnego materiatu budul-
cowego. Osoba wazgca 70 kilogra-
mow ma okoto 10 kilograméw biatka.

1 4 Stluszczenie watroby - naturalne terapie

Kazdego dnia okoto 400 graméw biat-
ka jest metabolizowane w watrobie.
Z tego 300 gramdw jest rozktadane
i produkowane ponownie poprzez re-
cykling, reszta musi by¢ uzupetniona
poprzez zywnosé. Biatka sktadajg sie
z 20 aminokwaséw. Dostaja sie one do
watroby z pozywienia przez zyte wrot-
ng itam sg przetwarzane w komérkach
watroby. W tym procesie jeden amino-
kwas moze by¢ przeksztatcony w inny
i w miare potrzeby wyprowadzony
z obiegu, dzieki czemu poziom biat-
ka we krwi jest w duzej mierze utrzy-
mywany na jednym poziomie. Jest to
niezmiernie wazne, aby zawsze byta
dostepna odpowiednia ilo$¢ biatka.
90 procent wszystkich biatek osocza
jest syntetyzowane w watrobie. Naj-
wiekszy udziat ma albumina - biatko
transportowe dla substancji, ktére nie
sg rozpuszczalne w wodzie. Utrzymuje
réwniez odpowiednie ci$nienie w na-
czyniach krwionosnych, co z kolei spra-
wia, ze nie za duzo ptynu przedostaje
sie do otaczajgcych tkanek. Jesli w wy-
niku choroby, np. marskosci watroby,
wytwarzana jest zbyt mata ilo$¢ albumi-
ny, dochodzi do nagromadzenia ptynu
(obrzeku) w podudziach, kostkach lub
jamie brzusznej. Czynniki krzepniecia
to inne biatka we krwi, ktére sg pro-
dukowane przez watrobe. W przypad-
ku zranienia substancje te zatrzymujg
krwawienie. Jednak jest dziewieé ami-
nokwasdw, ktérych organizm cztowie-
ka nie potrafi wytworzyé i musza by¢

przyjmowane z pozywieniem.



MISTRZ W DZIEDZINIE

METABOLIZMU CUKROW

Watroba odgrywa réwniez gtéwna
role w metabolizmie weglowodandw,
potocznie zwanym metabolizmem
cukrow. Weglowodany, czyli cukry
wielowartosciowe, ktére przyjmujemy
z pozywieniem, takim jak chleb, ma-
karon, ziemniaki czy stodycze, sg roz-
ktadane na cukry proste przez enzymy
$ciany jelita i trzustki. Cukry proste:
glukoza, fruktoza i galaktoza przepty-
waja z krwig wrotng do watroby zaraz
po przekroczeniu $ciany jelita. Glukoza
jest ulubionym paliwem dla wiekszosci
narzagdow - mdzg pracuje tylko z glu-
koza lub w razie potrzeby z ciatami ke-
tonowymi. Dlatego potrzebny jest tu
szczegdlnie wyrafinowany system re-
gulacyjny, w ktérym gtéwnym graczem
jest watroba. Przeksztatca glukoze
w jej forme magazynujaca - glikogen:
watroba moze zmagazynowac od 300
do 400 gramoéw glikogenu. W razie
potrzeby, na przyktad podczas przerw
w positkach, moze ponownie rozto-
zy¢ sktadnik odzywczy (glikogenoliza)
i uwolni¢ go do krwi w postaci glu-
kozy. Watroba reguluje w ten sposéb
poziom cukru we krwi. Podczas postu
organizm jest poczatkowo zaopatry-
wany w glukoze z zapaséw cukru w wa-
trobie. Dopiero po okoto drugim dniu
przechodzi do zapaséw ttuszczu, a tak-
ze biatka. Watroba moze przeksztatcac
ttuszcz i niektére sktadniki budulcowe
biatek w glukoze (glukoneogeneza).

Watroba wytwarza réwniez czasteczki

glukozy z mleczanu, ktéry powstaje
w mieéniach. W tym wszystkim watro-
ba jest kierowana przez trzustke. Kie-
dy do watroby dociera duzo glukozy,
trzustka uzywa hormonu insuliny, aby
upewni¢ sie, ze watroba buduje gli-
kogen. Insulina przekazuje réwniez
glukoze z krwi do komérek organi-
zmu: poziom cukru spada. Jesli re-
zerwy energetyczne sg puste, trzustka
produkuje glukagon. Jest to sygnat
dla watroby do uwolnienia glukozy.
Trzustka i watroba wspdlnie utrzymuja
poziom cukru we krwi na statym po-
ziomie. Ogromnie wazne jest, aby po-
ziom cukru nie byt zbyt wysoki ani nie
spadat zbyt nisko. W przeciwnym razie
istnieje ryzyko powaznych konsekwen-
cji, z utratg przytomnosci wigcznie.
Niestety, na zapasy cukru w watrobie
ma wptyw takze inny hormon: hormon
stresu - kortyzol. Podczas stresu gliko-
gen jest rozktadany na cukier w watro-
bie. W koncu dla naszych przodkdéw
w epoce kamienia tupanego wazne
byto, aby dostarcza¢ organizmowi
duzo energii do walki lub ucieczki
(Fight-or-Flight Response). Jesli dzi$
mamy ktopoty, to zazwyczaj nie ucie-
kamy, ale pozostajemy w swoim fotelu
biurowym. Dlatego dostepne paliwo
nie jest spalane, ale podnosi poziom
cukru we krwi. To z kolei wyzwala insu-
line: poniewaz produkowana jest duza
iloé¢ cukru, uwalnia sie takze duzo in-
suliny. W efekcie cukier we krwi spada
bardzo gwattownie i powoduje nagte

napady gtodu.
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Fruktoza obcigza watrobe
Fruktoza to duzy problem dla wa-
troby. Wchtanianie fruktozy do or-
ganizmu jest inne niz glukozy. Jest
wchtaniany wytacznie przez watrobe :
i nie jest wydzielana insulina. To dla-
tego fruktoza byta kiedy$ btednie
promowana jako ,cukier dla cukrzy-
kéw”, dopdki nie uznano, ze szybko :
prowadzi do otytosci i sttuszczenia
watroby. Powdd: kiedy watroba jest
zalana zbyt duzg iloscig fruktozy,
przeksztatca jej nadmiar, ktérego
nie moze zmetabolizowac w ttuszcz
i magazynuje go. Dodatkowo fruk-
toza spowalnia dziatanie hormonu
leptyny, ktéry odpowiada za nasze
uczucie sytosci. Efektem tego jest
to, ze jemy coraz wiecej. W USA
fruktoza jest obecnie uwazana za
czynnik tuczacy numer jeden. Jest
. ona odpowiedzialna za duzg czeé¢
sttuszczeniowych chordéb watroby.
Dlatego lepiej trzymac sie z dala od

gotowych positkéw i napojéw gazo-

. wanych, ktore zawieraja fruktoze.

WAZNY MAGAZYN MINERALOW | WITAMIN

Oprécz makrosktadnikéw, watroba jest
rowniez centrum logistycznym dla wi-
tamin i mineratéw. Przechowuje ona
pierwiastki $ladowe, takie jak zelazo,
miedz, cynk i mangan, a takze rozpusz-
EiK.

czalne w ttuszczach witaminy A, B,

Watroba moze przechowywad tak duze
ilosci witaminy B,,, ze zapasy te wystar-
czajg na kilka lat. To jest powdd, dla ktdre-
go nieodpowiednia podaz witaminy B’
ma u niektorych wegan konsekwencje
zdrowotne dopiero po latach (witami-
na B,, wystepuje tylko w pokarmach
zwierzecych, ktérych weganie unikaja).
Podczas cigzy i karmienia piersig zapasy
w watrobie sg jednak szybciej opréznia-
ne, poniewaz witamina B, , jest wazna dla
rozwoju mdzgu zarodka. W metabolizmie
zelaza watroba petni nie tylko funkcje ma-
gazynu, ale takze pomaga w recyklingu.
Gdy watroba rozktada hemoglobine do
bilirubiny, uwalnia sie zelazo, ktdre jest
niezbedne do transportu tlenu. Zelazo
jest nastepnie sprzegane z czasteczka
biatka wytwarzang przez watrobe - trans-
feryna - i transportowane z powrotem do
szpiku kostnego. Tam ponownie zostaje
wigczone do tworzgcych sie czerwonych
krwinek. W ten sposéb magazyn zelaza
w organizmie, ktéry jest obecny juz w mo-
mencie narodzin, trwa prawie cate nasze
zycie - musimy jedynie przyjmowac nie-

wielkie iloéci zelaza poprzez pozywienie.

W skrécie
Tutaj mozna zobaczyé przeglad

wielu zadan watroby. Watroba...

...jest miejscem, w ktérym do siéd-

mego miesigca cigzy odbywa sig |

proces tworzenia krwi ptodu.

* Witaminy z grupy B mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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...reguluje caty metabolizm makro-
sktadnikéw. Sa to: metabolizm bia-

tek, ttuszczédw i weglowodandw.

...jest najwiekszym gruczotem ludz-
kiego organizmu. Jej sekretem jest

wytwarzanie zofci.

...dziata jako organ magazynujacy
ttuszcze, glukoze, witaminy i pier-

wiastki $ladowe, takie jak zelazo.

...tworzy cholesterol, biatka krwi pet-
nigce funkcje obronne, biatka krzep-
niecia i transportu krwi, a takze z6t¢

(barwnik zétciowy i kwasy zétciowe).

...rozktada: cholesterol na kwasy
z6tciowe, barwnik krwi na barw-
nik zétciowy, amoniak na mocznik
(wydalanie przez nerki). Pomaga
réwniez w rozktadaniu ttuszczéw za

pomoca kwasdéw zdtciowych.

...eliminuje szkodliwe zarazki, leki,
hormony i alkohol.

.............
..............
................
.................

..................
...................
..................
...................
..................

..................

..................
.................

.................
................

...............
..............
..........

.......

OGROMNE MOZLIWOSCI DETOKSYKACYINE

Oprécz sktadnikéw odzywczych do na-
szego organizmu codziennie dostaja sie
takze niezliczone ilosci szkodliwych dla
nas substancji. Natura wyposazyta nas
w doskonaty system detoksykacji, ktéry
jest kontrolowany przez watrobe. Moze
przeksztatcac toksyny w swoich komor-
kach przy pomocy enzyméw i eliminowaé
je za posrednictwem zétci i nerek. Pod-
czas rozktadu biatka w watrobie powstaje
szkodliwy amoniak, ktéry watroba prze-
ksztatca w mocznik i przekazuje do nerek.
Watroba identyfikuje réwniez leki jako
substancje obce i rozbija je na mniejsze
sktadniki, ktére organizm wydala przez
2648 | wreszcie watroba pokazuje swojg
site w rozktadzie alkoholu. W ciggu go-
dziny moze roztozy¢ jeden gram alkoholu
na 10 kilograméw masy ciata. W procesie
tym powstaje najpierw aldehyd octowy,
a na koncu kwasy ttuszczowe, dwutlenek
wegla i woda. Jesli spozycie alkoholu jest
zbyt wysokie, kwasy ttuszczowe sg osta-
tecznie magazynowane réwniez w wa-
trobie: powstaje alkoholowe sttuszczenie
watroby (patrz: strona 24).

.....
.................
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\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: \’
www.wydawnictwovital.pl

JAK NATURALNIE
WZMOCNIC ODPORNOSC
dr med. Anne Fleck, dr med. Jorn Klasen i inni =¥#=4;

Wprowadzajac zmiany w stylu zycia i stosujac diete na
"é é 2 @ %  odporno$¢ oraz przeciwzapalng, mozesz ochroni¢ sie
!fﬁ o5 F:":;__i przed w1,el'0ma Ch(?robaml. Klucz‘em'do' V\{zmocnlen}a,l
. T odpornosci sa bowiem zdrowe odzywianie i aktywno$¢
7, £ paturalnie fizyczna. W ksiazce tej znajdziesz informacje, co jes¢, aby
5 pornos¢ — pozby¢ sie stanéw zapalnych i usprawni¢ funkcjonowa-
. . nie ukladu odpornosciowego. Przy tym odkryjesz proz-
i # T drowotng moc naturalnych probiotykéw i suplementow
i 6‘ J % diety, z witaminami C i D na czele. Nauczysz si¢ row-
]_L‘ N J  niez ,karmi¢” mikrobiom dieta i zyskasz wszechstronng
t ' wiedze na temat preparatéw wzmacniajacych organizm.
Przy okazji poznasz skuteczne sposoby na stres. Dodatkowo otrzymasz ponad 50
przepis6w na pyszne dania, ktore wespra cie w walce z chorobami. Jak wzmoc-
ni¢ odporno$é¢ — odkryj prosty sposéb na zdrowie.

JAK NATURALNIE
WSPOMOC LECZENIE CUKRZYCY

R i
\\"{.1]106[!11_ 0l

Stosujac zdrowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna, diabe-
tycy maja szanse zapanowac nad cukrzyca. W ksiazce tej
znajdziesz skuteczny program radzenia sobie z ta groz-
ng chorobg, opracowany przez do$wiadczonych lekarzy.
W przypadku chorych na cukrzyce typu 2 daje on szanse
na zmniejszenie dawek insuliny, a nawet rezygnacje z niej.
Korzysci odczuja rowniez osoby zmagajace sie z cukrzy-
ca typu 1. Oproécz informacji na temat przyczyn i objawéw
cukrzycy publikacja opisuje mechanizmy metabolizowania
‘& Y% #7729 cukruw organizmie i przyczyny insulinoopornoci. Narze-
s - dziem do wprowadzenia pozytywnych zmian jest dieta,
ktora nie tylko poprawi stan zdrowia, ale tez sprawi, ze bedziesz wiedzial, jak szyb-
ko schudnaé. Ksigzka zawiera ponad 70 przepiséw dla cukrzykow i wiele praktycz-
nych wskazéwek zywieniowych. Wyprébuj naturalne metody leczenia cukrzycy!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

POST PRZERYWANY — PRAWIDtOWE
| BEZPIECZNE STOSOWANIE

Wykorzystujac uzdrawiajacag moc leczniczych glodé-
wek, mozesz osiggna¢ wymarzong wage bez skompli-
kowanych diet. Ale tak naprawde odchudzanie bedzie
- wylacznie ,efektem ubocznym” tej terapii. Daje ona bo-
m"/“/gq P”'.UI_F“’ any wiem przede wszystkim olbrzymie korzysci dla zdrowia.
Pm—mmwci_:"-’*F""“""" Wzmacnia odpornos¢, utatwia oczyszczanie organizmu
a ~ i tagodzi stany zapalne. Dlatego w przypadku wielu
0s0b sprawdzi si¢ jako skuteczna dieta przeciwzapal-
na i oczyszczajaca. W ksiazce tej znajdziesz praktyczne
wskazowki, jak stosowaé post przerywany 16:8. Dzieki
nim nauczysz si¢ planowac positki i przezwycieza¢ chwi-
lowe kryzysy. Nie tylko dowiesz sig, jak szybko schudnag, ale tez — stosujac opar-
te na najnowszych badaniach zasady zdrowego odzywiania — poprawisz jako$¢
swojego zycia. Post przerywany — bez wyrzeczen, z korzyscig dla zdrowia.

NATURALNE SPOSOBY
NA OTYLOSC BRZUSZNA

Jesli twoim problemem jest ttuszcz gromadzacy sie
w okolicach brzucha, w ksiazce tej znajdziesz wszyst-
ko, co powiniene$ wiedzie¢ na temat diety na otytos¢
Naturalne brzuszng. Doswiadczeni dietetycy stworzyli program
ra  sposoby %aC zywieniowy, ktory wykorzystuje m.in. zalety diety prze-
%%%%NA ciwzapalnej, redukujacej stany zapalne w réznych ob-
szarach organizmu. Stosujac sie do ich wskazdéwek,
ograniczysz ryzyko wystapienia wielu choréb cywiliza-
cyjnych, w tym choréb uktadu krazenia, cukrzycy czy
insulinoopornosci. Ztagodzisz tez zaburzenia hormonal-
ne i dowiesz sig, jak szybko schudna¢. Poprawiajac stan
swojego zdrowia i sylwetke, wplyniesz tez korzystnie na psychike - odbudu-
jesz poczucie wlasnej wartoéci i poradzisz sobie z zaburzeniami emocjonalnymi.
Cierpisz z powodu otylosci brzusznej? Jest na to skuteczny sposéb!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



4 STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kursow.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v  ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Tw(j czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna. naturalna
Ziofa, ;alewki
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
E-booki i ;udiobooki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu®
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B9 Dr med. Jérn Klasen - jest specjalista choréb wewnetrznych

= (gtéwnie choréb zoladka, jelit i watroby), medycyny zywieniowej
oraz lekarzem medycyny antropozoficznej i naturopatii. Przez po-
nad 15 lat byt ordynatorem, a przez 10 lat - zastepca dyrektora
medycznego w Asklepios Westklinikum Hamburg. Od 2015 roku
pracuje w Medizinicum Hamburg, gdzie zajmuje sie medycyna in-
tegracyjna. baczy medycyne konwencjonalng i naturopatie. Jest
autorem bestselleréw poswieconych medycynie zywieniowe;j.
Mieszka wraz ze swoja partnerka na wsi w poblizu Bremy.

Jak naturalnymi metodami poradzié sobie ze sttuszczeniem watroby?

W powszechnej opinii sttuszezenie watroby zagraza wyltgcznie osobom naduzywa-
jacym alkoholu. Jesli tez tak uwazasz, jeste§ w btedzie. Réwnie niebezpieczne dla
zdrowia tego organu sa: niewtasciwa dieta, otyto$é i brak ruchu. Dlatego problem nie
dotyczy tylko starszych mezczyzn z nadwags. Coraz czeéciej dotyka réwniez szczu-
pte i mtode osoby, a nawet dzieci. Dtugotrwate stluszczenie watroby zwieksza ryzyko

marsko$ci i raka watroby. Jest i dobra wiadomos$é. We wezesnym stadium choroby
sttuszczona watroba moze zostaé wyleczona dzieki diecie i zdrowemu stylowi zycial

W ksigzce tej znajdziesz:

odpowiedZ na pytanie, dlaczego watroba nosi miano superorganu;

wyniki najnowszych badan naukowych poswieconych czynnikom
zwiekszajgecym ryzyko sttuszczenia watroby;

szczegbtowo opisang diete odwracajaca skutki sttuszczenia watroby

we wezesnej fazie choroby;

listy produktéw spozywezych zalecanych i tych, ktérych lepiej unikad;

prosty test oceniajgcy stopien zagrozenia chorobg;

60 tatwych przepiséw na dania skutecznie regenerujace i oczyszczajgce watrobe;
propozycje 800-kalorycznego postu dla 0séb ze sttuszczeniem watroby;
zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej i walki ze stresem.

Ogranicz ryzyko sttuszczenia watroby,
by uchronié sie przed rakiem i marskoscia
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