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WATROBA

Watroba to najwiekszy narzgd migzszowy organizmu. Produkuje wiele sub-
stancji wydzielanych do krwi i przewodu pokarmowego. Umieszczona jest
w okolicy podzebrowej prawej i siega, poprzez nadbrzusze, az do okolicy pod-
zebrowej lewej. Od goéry watroba sgsiaduje z przepong, a od dotu z jelitami i zo-
tgdkiem. Waga watroby u zdrowego mezczyzny waha sie pomiedzy 2100 g
a 2300 g. U kobiety narzad ten wazy okoto 300 g mniej. Watroba posiada zdol-
nosc¢ regeneraciji (przy zachowaniu odpowiedniej diety).

Budowa watroby

Watroba zbudowana jest z 4 ptatdéw: prawego, lewego, czworobocznego i ogo-
niastego. Ptat prawy jest ptatem najwiekszym, stanowi okoto 2/3 masy catego zdro-
wego narzadu i znajduje sie najdalej po prawej stronie jamy brzusznej. Wszystkie
ptaty watroby sg ze sobg potgczone. Na powierzchni trzewnej (czyli zwréconej
w kierunku trzewi) wida¢ charakterystyczne bruzdy, uktadajgce sie w ksztatt litery H.
W jej lewym ramieniu podiuznym lezg wiezadto obte i zylne, a w prawym — peche-
rzyk zétciowy oraz zyta gtéwna dolna. Poprzeczne ramie litery H stanowi tzw.
wneka watroby, zawierajgca liczne naczynia, przewody zétciowe i nerwy.

Funkcje watroby

< detoksykacyjna (odtruwanie organizmu)
2 metaboliczna (przemiana materii)
2 magazynujgca (gromadzenie ,zapasow” dla organizmu).

Watroba jest ogromnym magazynem ludzkiego ustroju. Sg w niej odktadane na-

stepujgce substancje:

2 glikogen, bedacy zapasem glukozy

2 witaminy rozpuszczalne w ttuszczach: A, D, E oraz niewielkie ilosci witamin
B4, i C (powinny by¢ co-
dziennie uzupetniane)

< niektore biatka krwi (np.
albumina)

2 tluszcze

2 zelazo

2 enzymy (np. heparyna).

W zyciu ptodowym watro-
ba peftni funkcje narzadu
krwiotworczego, spetniajgc
czynnos¢, ktérg potem
przejmuje szpik kostny.




ZAPALENIE WATROBY

OBJAWY

2 bdl pod prawym zebrem 2 u palaczy typowym objawem mo-
<2 utrata apetytu, béle miesni ze byc¢ wstret do papierosow
2 uczucie zmeczenia, ostabienie 2 $wiad catego ciata
2 nudnosci i wymioty, ktére — jesli < Zottaczka

trwajg dtugo — mogg prowadzi¢ do = ciemniejszy mocz

odwodnienia 2 jasniejszy stolec

2 moze sie pojawic takze biegunka.
PRZYCZYNY

2 wirusy: WZW A (rozprzestrzenia sie najczesciej drogg pokarmowg przez

zakazong wode i zywnos¢), WZW B (rozprzestrzenia sie przez kontakt

z krwig chorego, kontakty seksualne), WZW C (rozprzestrzenia sie przez

skazong krew w trakcie procedur medycznych i w salonach kosmetycznych

oraz przez stosowanie wspadlnych igiet u narkomandéw), WZW D, WZW E

substancje chemiczne (alkohol, leki, toksyny srodowiskowe)

wrodzone zapalenie watroby (przy chorobie Wilsona, hemochromatozie,

niedoborze enzymu alfa-1-antytrypsyny)

2 niealkoholowe stluszczeniowe zapalenie watroby (w watrobie gromadzi
sie duzo tluszczu, przede wszystkim u osoéb otytych, z nadcisnieniem, zabu-
rzeniami gospodarki ttuszczowej i cukrzyca)

< autoimmunologiczne zapalenie watroby (uktad odpornosciowy cztowieka
omytkowo niszczy watrobe).

00

ZALECENIA

1. odpowiednia dieta watrobowa (bezttuszczowa, wysokobiatkowa); twarég,
gotowane: cielecina, dréb (tylko kurczak i indyk), ryby

ziofa: ostropest plamisty (sylimaryn), dziurawiec, mieta, kurkuma

witaminy: B complex, C, E; beta-karoten, soki, owoce
i warzywa (gotowane i surowe rozdrobnione)

4. ogrzewanie prawego podzebrza

5. aktywnosc fizyczna (duzo ruchu, ale tylko lekki wysitek)
6. szczepienia ochronne

7. mycie rgk przed jedzeniem

8
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. mycie produktow spozywczych przed jedzeniem
. zakaz spozywania alkoholu
0. zakaz przyjmowania aspiryny.
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MARSKOSC WATROBY

OBJAWY

osfabienie i tatwe meczenie sie
(dtugo jest jedynym objawem cho-
roby)

sktonnos¢ do czestych krwawien
na skutek zmian krzepliwosci krwi
spadek poziomu biatek we krwi
stany podgorgczkowe

nudnosci

wymioty

biegunki lub zaparcia

utrata apetytu prowadzgca do
utraty masy ciata

pobolewanie w okolicy podzebro-
wej

zmniejszenie libido.

CZYNNIKI RYZYKA

przewlekty alkoholizm

zapalenie watroby (wirusowe zapalenie watroby WZW B, C i D)

marskosc¢ zotciowa watroby (z6t¢ produkowana w watrobie nie moze sie
przedostaé przez drogi zétciowe do dwunastnicy)

marskos¢ autoimmunologiczna (uktad odpornosciowy przeznaczony do
walki np. z bakteriami omytkowo zaczyna niszczy¢ watrobe)
niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby (duze ilosci ttuszczu gro-
madzg sie w watrobie, niszczgc jg i powodujgc marska przebudowe narzgdu)
niektére wrodzone choroby genetyczne (np.: choroba Wilsona, mukowis-

cydoza, galaktozemia)
przyjmowanie niektérych lekéw,
toksycznych substancji przemy-
stowych i dlugo trwajace infekcje
bakteryjne

alkaloidy zawarte w grzybach
marskos¢ spowodowana niewy-
dolnoscia serca.

ZALECENIA

odpowiednia dieta watrobowa
(z ograniczeniem tluszczéw)

aktywnos¢ fizyczna (duzo ruchu, ale
zakaz cigzkiego wysitku)

zakaz spozywania alkoholu

zakaz palenia tytoniu

ostroznos¢ przy przyjmowaniu le-
karstw, np. paracetamolu.




RAK WATROBY

OBJAWY

wykrycie guza w czasie badania
USG brzucha

ucisk na sagsiednie narzady, np.
pecherzyk zotciowy

uczucie zmeczenia i postepujgce
wyniszczenie organizmu
nasilajgce sie béle brzucha
uczucie petnosci w nadbrzuszu
(goérna czesc brzucha)

brak apetytu i zmniejszenie masy
ciata

powiekszenie obwodu brzucha
(gromadzenie sie ptynu — wodo-
brzusze)

obrzeki konczyn dolnych
zé6ttaczka

zmiany w wygladzie stolca i mo-
czu (np. smoliste stolce, pojawie-
nie sie krwi w stolcu i moczu)
sporadycznie krwawe wymioty
(wymagajg pilnego kontaktu z le-
karzem).

PRZYCZYNY

tagodne postaci choroby
stosowanie estrogenow (tabletki antykoncepcyjne i hormonalna terapia za-
stepcza u kobiet w wieku okotomenopauzalnym)
stosowanie androgenéw i sSrodkéw anabolicznych (sg to leki, ale rowniez
srodki uzywane np. przez kulturystéw dla zwiekszenia masy miesniowej)

Nowotwory zlosliwe
wirusowe zapalenie watroby typu B i C
narazenie na srodki o dziataniu rakotwoérczym, np. aflatoksyny (produkowa-
ne przez rodzaj grzyba, ktérym mogg by¢ zanieczyszczone zboza lub orze-
szki ziemne), alkohol

praca z chlorkiem winylu i podobnymi toksycznymi zwigzkami chemicz-
nymi

palenie tytoniu

pasozyty cztowieka bytujgce w watrobie.

ZALECENIA
odpowiednia dieta watrobowa
unikanie duzego wysitku fizycznego

leczenie operacyjne nowotworow ztosli-
wych

przeszczep watroby
leczenie farmakologiczne.
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Bezobjawowa kamica nie wymaga leczenia
farmakologicznego, wystarcza dieta.

KAMICA PECHERZYKA ZOLCIOWEGO

OBJAWY

napadowy i ostry bol brzucha, zlo-
kalizowany w prawej gornej lub
srodkowej czesci brzucha; bdl
utrzymuje sie przez kilka godzin
i potem stopniowo ustepuje

bol moze promieniowaé¢ do pra-
wego barku

bol moze pojawiaé sie nagle po
spozyciu ttustego positku lub zbu-
dzi¢ cztowieka ze snu

nudnosci

wymioty

gorgczka

dreszcze

jasne stolce

ciemny mocz

pojawiajg sie takze objawy dys-
peptyczne, takie jak: zgaga, nie-
strawnos¢, gazy

z06ttaczka (zazétcenie skoéry, twar-
doéwek oczu, bton sluzowych)
nietolerancja pokarmow ttustych.

PRZYCZYNY
wysoka zawartos¢ cholesterolu i bilirubiny w zétci
inicjacja tworzenia sie kamieni wywotana przez inne substancje w zofci
wystepowanie wysokiego poziomu bilirubiny we krwi u 0sob z chorobami wat-
roby i krwi
brak dostatecznego oproznienia sie pecherzyka zotciowego z zotci i jej zale-
ganie, co moze prowokowac powstawanie kamieni (np. podczas cigzy oraz
zazywania tabletek antykoncepcyjnych)
sktonnosci rodzinne
otytosc¢
nagta, znaczna utrata masy ciata
dieta z duzg zawartoscig cholesterolu
przyjmowanie przez kobiety doustnych $rod-
kéw antykoncepcyjnych lub innych prepara-
téw estrogenowych.

ZALECENIA

Leczenie w kamicy objawowej (dolegliwosci bolowe)
dieta Scista przez 24 godziny, potem dieta bezttuszczowa i bez potraw sma-
zonych
w ataku kolki zétciowej — leki przeciwbdlowe i rozkurczowe
leczenie chirurgiczne, w tym laparoskopowe.



ZASADY DIETY WATROBOWEJ

Dieta watrobowa jest wysokobiatkowa, niskottuszczowa.

Nalezy spozywac potrawy lekkostrawne, gotowang cielecine i dréb (tylko

kurczaka i indyka), chude twarogi i ryby, unika¢ ciezkich, ttustych dan.

Trzeba wzbogaci¢ diete w produkty bogate w witaminy z grupy B, gdyz

zmniejszajg one ryzyko choréb watroby.

O Zrédia witaminy B,: drozdze, warzywa liSciaste, fasola, grube kasze,
dréb, podroby.

2 Zrédta witaminy B,: nabiat, zielone warzywa lisciaste, kasza gryczana,
orzechy, ryby.

2 Zrédia witaminy B;: dréb, mieso, podroby, drozdze, orzeszki ziemne,
suszone Sliwki, daktyle, figi.

2 Zrédia witaminy Bg: drozdze, otreby pszenne, kukurydza, kietki psze-
nicy, kapusta, marchew, owoce, ryby, watroba.

2 Zrédta witaminy B,,: watroba, drozdze, nerki, mleko, ryby, ostrygi, kraby.

Nalezy codziennie wzbogacac¢ diete w produkty bogate w witamine C.

2 Zrédta witaminy C: owoce cytrusowe (szczegdlnie cytryna), kiwi, trus-
kawki, morele, maliny, porzeczki, agrest, jagody, jabtka, owoce dzikiej rézy,
papryka, pomidory, koper, natka pietruszki, ziemniaki, kapusta kwaszona.

Trzeba dbac o zachowanie rownowagi kwasowo-zasadowe;j.

2 Produkty kwasotworcze (w ograniczonych ilosciach): wieprzowina, wo-
towina, dziczyzna, dréb, ryby, jaja, przetwory zbozowe.

2 Produkty zasadotwoércze (zalecane): nabiat, warzywa, owoce (szcze-
golnie cytryna) i pieczone jabtka.

Zalecane jest ograniczenie spozycia soli.

Nalezy unikaé grillowanego i smazonego
miesa, czekolady, tortow, ciast, zimnych
potraw, lodéw.

Mozna stosowac ziota oraz przyprawy wspo-

magajgce trawienie i wytwarzanie zotci, np.

kminek, majeranek oraz kurkume.

Trzeba wykluczy¢ z diety sztuczne srodki

stodzace (np. dietetyczne stodziki) oraz

emulgatory.
Mozna stosowacC ziototerapie, pi¢ napary
i mieszanki ziotowe z: rumianku, dziurawca,
miety, krwawnika, skrzypu, mniszka lekar-
skiego, nagietka, bzu czarnego, pokrzywy, Polecane jest Wyp|c|e rano
ostropestu plamistego oraz cholesolu. szklanki przegotowanej wody
Catkowita abstynencja alkoholowa. z dodatkiem miodu i soku z po-

Rezygnacja z palenia tytoniu. towki cytryny.




BIALKA

Biatka powinny stanowi¢ 10-15% dobowego zapotrzebowania
energetycznego cztowieka, okoto 1 g na 1 kg masy ciata.

PODZIAL BIALEK

Biatko petnowartosciowe zawiera wszystkie aminokwasy niezbedne we
wiasciwych ilosciach i proporcjach zblizonych jak nanardZ|eJ do ustrojowych.
Petnowartosciowe zrédta biatka:

kurczak (bez skory)

indyk

wotowina chuda

cielecina

wieprzowina (tylko chuda)

sery

ryby chude

mleko chude

jogurty niskottuszczowe

jaja kurze (2 tygodniowo, samo biatko czesciej).

gotowane w wodzie
lub na parze

Biatka czesciowo niepetnowartosciowe — sg wystarczajgce do zycia, ale
nie pokrywajg potrzeb rozwijajgcego sie organizmu — zawierajg wszystkie
aminokwasy niezbedne, jednak w niedostatecznych ilosciach. Czesciowo
niepetnowartosciowe zrodta biatka:

soja

soczewica

groch

biata fasola

owies.
Biatka niepetnowartosciowe —
stwierdzono w nich brak przynaj-
mniej jednego aminokwasu nie-
zbednego.

Nalezy taczy¢ zrédta bialek zwie-
rzecych ze zrodlami biatek roslin-
nych! taczac biatko roslinne ze
zwierzecym lub pewne komplemen-
tarne zrédta biatka roslinnego (np. ryz
i rosliny straczkowe), mozna uzys-
kac petnowartosciowe biatko.




WEGLOWODANY

Weglowodany powinny stanowi¢ 50-65% dobowego zapotrzebowania ener-
getycznego cztowieka. W chorobach watroby polecamy midd, pozostate weg-
lowodany nalezy ograniczyc.

PODZIAL. WEGLOWODANOW

Cukry proste (monosacharydy) — fatwo sie wchtaniajg i gwattownie podno-
szg poziom glukozy we krwi. Zalicza sie do nich: glukoze, fruktoze oraz ga-
laktoze. Dzienne zapotrzebowanie cukrow
prostych nie przekracza 10% zapotrzebo-
wania energetycznego!
O Zrédta cukréw prostych:

miéd — polecany

cukier buraczany

cukier trzcinowy

stodycze

przetwory owocowe z cukrem

owoce.

Cukry ztozone (disacharydy i polisacharydy) — do disacharyddéw zalicza sie:

sacharoze, laktoze, maltoze, celobioze. Do polisacharydéw zalicza sie:

skrobie, glikogen, celuloze, pektyne, chityne oraz wiele pochodnych cukrow.

Cukry ztozone powoli podnoszg po-

ziom glukozy we krwi (odczuwa sie

to jako dobre samopoczucie).

O Zrédta cukréw ztozonych:
otreby pszenne — polecane
ziemniaki — mato
skérka pieczywa — zabroniona
sucharki — polecane
owoce i warzywa — polecane
gotowane i surowe rozdrob-
nione
suche nasiona roslin stracz-
kowych.




TLUSZCZE

Tiuszcze powinny stanowi¢ 20-30% dobowego
zapotrzebowania energetycznego cztowieka.

2 Tluszcze roslinne:

ograniczy¢

2 Thuszcze zwierzece:

FUNKCJE TLUSZCZOW

Tiuszcze nalezg do sktadnikdw pokarmowych o najwiekszej wartosci ener-
getycznej, 1 g ttuszczu dostarcza 9 kcal.

Sg w organizmie niezbedne do regulacji temperatury ciata oraz jako war-
stwa izolacyjna.

Tluszcze magazynujg energie w postaci tkanki ttuszczowe;.

Stanowig zrodto witamin w nich rozpuszczalnych: A, D, E, K oraz niezbed-
nych nienasyconych kwasow ttuszczowych.

ZRODLA TEUSZCZOW — OGRANICZYC DO MINIMUM

oliwa z oliwek — tyZzka dziennie
olej sojowy

olej stonecznikowy

olej kukurydziany

awokado — polecane

Smietana — zabroniona

sery zotte i twarogowe — chude
z6ttka jaj — mata ilos¢

mieso — tylko chude

wedliny — tylko chude

ryby — tylko chude

drob — tylko chudy.

UWAGA!

Nie wolno spozywa¢ potraw smazonych na ttuszczu (np. na masle lub
smalcu)!

Tluszcze zwierzece nalezy ograniczy¢ do 6% dziennego zapotrzebo-
wania energetycznego.

Nalezy pamieta¢ o zachowaniu stanu réwnowagi pomiedzy zrédtami
kwaséw omega-3 (ryby, owoce morza, tran) a zrédtami kwaséw
omega-6 (ttuszcze ,ladowe”).
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