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Ksiazke t¢ dedykuj¢ Sammi i jej malerikiej siostrzyczce,
ktéra niebawem przyjdzie na $wiat — mojej najwickszej
motywagcji, by zy¢ i by¢ zdrowa.

— Michelle Lai

Dla Sriyi i jej rodzeristwa, ktére pojawi si¢ na $wiecie
za kilka miesigcy. Jestescie powodem, dla kedrego zyje,
podejmuj¢ dobre decyzje i pragng zy¢ zdrowo i pelnia zycia —
z nadzieja, ze i wy podazycie za swymi marzeniami, wiedzac, ze
mozecie osiagnac wszystko, co sobie wymarzycie!
— Asha R. Kasaraneni
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WSTEP

Ponad 30 milionéw Amerykanéw zyje z przewlekta choroba watro-
by. Jesli czytasz teraz te stowa, oznacza to, ze prawdopodobnie mar-
twisz si¢ zdrowiem whasnej watroby lub watroby kogos ci bliskiego.
Bez wzgledu na to, czy problem ten dotyczy fagodnej dystunkdji,
zapalenia watroby typu C, niealkoholowej sttuszczeniowej choroby
watroby (NAFLD; non-alcoholic fatty liver disease) czy jakiejkolwiek
innej dolegliwosci, otwierajac t¢ ksiazke, wkraczasz na whasciwa
drogg. Pierwszym krokiem ku zdrowej watrobie jest wiedza, a na
tych stronach znajdziesz wszystko, co powinienes wiedziec.

Najbardziej powszechng przyczyna przewlekiej choroby watro-
by w Stanach Zjednoczonych jest niealkoholowa stluszczeniowa
choroba watroby (NAFLD), stan, w ktérym ttuszcz gromadzony
jest w komoérkach watroby, zazwyczaj jako rezultat nadwagi. Sza-
cowana liczba 30 milionéw Amerykanéw z NAFLD oznacza, ze
dolegliwos¢ ta dotyka 1 na 4 osoby doroste oraz 1 na 10 dzieci.
Wiele z tych przypadkéw pozostaje niezdiagnozowanych, ponie-
waz wigkszo$¢ 0s6b z NAFLD nie ma zadnych objawéw, az do
momentu, gdy rozwinie si¢ zaawansowana marsko$¢ watroby.
Problem nie ogranicza si¢ jedynie do terytorium Stanéw Zjedno-
czonych. Mozna wrecz méwié o $wiatowym zasiggu niealkoho-
lowej stluszczeniowej choroby watroby spowodowanej narastaja-
cym globalnie problemem otylosci.
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Prowadzi to nas do gléwnych powodéw, dla keérych zdecy-
dowaly$my si¢ napisa¢ t¢ ksiazke. Poznalysmy si¢ podczas pracy
w centrum transplantologii watroby w Beth Israel Deaconess Me-
dical Center w Bostonie. Michelle byta jednym z pracujacych tam
hepatologdw, zajmujacych si¢ leczeniem pacjentéw z chorobami
watroby, i prowadzita badania nad niealkoholows sttuszczenio-
w3 choroba watroby. Asha to certyfikowany dietetyk i klinicysta
specjalizujacy si¢ w funkcjonowaniu watroby. Wspdlnie mamy
ponad 19 lat do$wiadczenia w leczeniu choréb watroby. Po latach
badan i pracy klinicznej stwierdzily$my, ze kluczem do zdrowe-
go funkcjonowania watroby jest odpowiedni sposéb odzywiania.
Dlatego codziennie uczymy naszych pacjentéw tego, jak dziata
ich watroba, co moze jej zagrazaé i ja niszczy¢, i jak zmiana stylu
zycia moze wspomac regeneracj¢ watroby.

Dysfunkcje watroby — to moze brzmie¢ niepokojaco, ale wy-
starczy wprowadzi¢ kilka prostych modyfikacji w codziennym
zyciu, by znaczaco poprawié stan tego narzadu. W czesci I tej
ksigzki analizujemy wszystkie elementy zdrowej watroby i poda-
jemy informacje na temat schorzen i dolegliwosci watrobowych.
Skupiamy si¢ gtéwnie na NAFLD, ale piszemy takze o innych
przypadlosciach. W czesci I odkrywamy, ze watroba jest orga-
nem bardzo zywotnym i moze si¢ sama naprawiaé, o ile zaczniesz
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia i oczy$cisz swéj organizm z toksyn.
Z kolei w czesci 111 podzielimy si¢ z czytelnikami kilkoma pysz-
nymi przepisami kulinarnymi o dobroczynnym wplywie na wa-
trobg, ktére pomoga wprowadzi¢ w zycie kilka porad zawartych
w tej ksigzce. Natomiast w dodatku znajdziesz tabele i zestawienia,
ktére mogg okaza¢ si¢ pomocne, a takze przydatna bibliografic.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze skutki niektérych rodzajéw
schorzent watroby sa w pelni odwracalne i mozna to osiagnaé¢
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dzigki zdrowszej diecie, ¢éwiczeniom czy zrzuceniu zbednych
kilograméw. Kluczowe jest zadziatanie odpowiednio wezesnie,
zanim uszkodzenia tkanek stang si¢ nieodwracalne. Ksiazka ta
pomoze ci wkroczy¢ na drogg zdrowego stylu zycia i usprawnié¢
pracg twojej watroby. Przed toba nowy poczatek!

— Michelle i Asha
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DETOKSYKACJA: OCZYSC
SWOJE CIALO

Na przestrzeni lat do diety przecigtnego Amerykanina weszla
cata masa wysoko przetworzonych produktéw spozywczych.
Goraczkowy, peten pospiechu styl zycia Amerykandéw oznacza
coraz mniej czasu w kuchni poswigcanego na gotowanie pel-
nowarto$ciowych positkéw, a coraz czgstsze jadanie w biegu.
Kupujemy produkty paczkowane, ktére uchodza za szybkie po-
sitki. Jednak takie jedzenie jest petne dodatkowego sodu, cukru
i niezdrowych ttuszczéw. Jemy fast foody w restauracjach, gdzie
produkty przepetnione sa nasyconymi ttuszczami i sodem. Zyw-
no$¢ typu fast food pozbawiona jest skladnikéw odzywczych,
a co wazniejsze, taka dieta jest odpowiedzialna za zatrucie na-
szych organizméw. Taka toksyczna dieta jest jedng z gléwnych
przyczyn choréb watroby w Stanach Zjednoczonych, w tym
niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby — ktéra na
szczgdcie jest odwracalna, i to za pomoca zdrowej diety. Musi-
my cofnaé si¢ do podstaw, czyli przypomnieé sobie, co powinna
przetwarza¢ watroba — na pewno nie s3 to fast foody i wysoko
przetworzone produkty spozywcze. Dla prawidtowego dziatania
watroby oraz pozbycia si¢ toksyn z organizmu musimy wyeli-
minowac¢ z naszej diety takie niezdrowe pokarmy, zwigkszy¢ na-
wodnienie ciata oraz spozycie btonnika, a takze wigcej si¢ ruszaé.
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Eliminacja toksyn

Pierwszym krokiem w detoksykacji jest eliminacja lub redukcja
substancji, ktére sa dla nas toksyczne. Mozna je znalezé w po-
karmach, napojach, a nawet artykutach gospodarstwa domowe-
go, ktérych uzywasz na co dzien.

Eliminacja dodatkowego cukru

‘Twoja watroba przetwarza i magazynuje zjedzony przez ciebie cu-
kier. Nadmierne spozycie cukru moze sprawiaé, ze twoja watroba
ulegnie sttuszczeniu lub rozwinie si¢ w niej stan zapalny, co moze
doprowadzi¢ do powaznych uszkodzeni watroby. Dodatkowy cu-
kier to takze dodatkowe kalorie, co w konsekwencji moze spowo-
dowa¢ przybranie na wadze i dalsze uszkodzenia watroby.

Istnieje kilka sposobéw na eliminacj¢ owego dodatkowego
cukru — w tym unikanie stodkich napojéw, wypiekéw i prze-
tworzonych produktéw spozywczych, ktére zawieraja ogromne
ilosci cukru. Po pierwsze i najwazniejsze, czytaj sktad wszystkich
produktéw, ktére masz w spizarni lub lodéwce. Mozesz by¢ za-
skoczony tym, ile z nich zawiera znaczne ilosci cukru — chociazby
taki sos pomidorowy. Opréznij spizarnie i lodéwke z produktéw,
ktére zawieraja niepotrzebny, dodatkowy cukier, na przykiad:

*  Napoje gazowane, stodzone ,mrozone” herbaty, napoje dla
sportowcéw i wiele innych dostadzanych napojéw (w tym
mleko czekoladowe).

*  Stodzone platki $niadaniowe, takie jak Cocoa Puffs, Fro-
ot Loops czy inne o ,,owocowym smaku” lub z dodatkami
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smakowymi. Niektére z ptatkéw sg pozycjonowane marke-
tingowo jako zdrowe (ich reklamy glosza, ze sa wzbogacone
witaminami i mineratami), ale wigkszos¢ z nich jest przefa-
dowana cukrem.

*  Ciasteczka, stodkie wypieki, ciasta i inne stodycze.

*  Stodzony, smakowy jogurt.

*  Wszystkie przetworzone produkty spozywcze.

A oto kilka innych sposobéw na pozbycie si¢ niechcianego cukru:

Zredukuj poziom stodyczy swojej kawy lub herbaty. Stop-
niowo dodawaj do nich coraz mniej i mniej cukru lub miodu,
az przestaniesz mie¢ ochote na ich stodki smak.

Jedz owoce. Pozyskuj cukier z naturalnych zrédet, takich jak
owoce, ktére dodatkowo petne s bfonnika. Dzigki btonnikowi
obecnemu w procesie trawienia sprawisz, ze cukier z owocéw
bedzie rozkladat si¢ znacznie wolniej. W rezultacie bedziesz dtu-
zej czul si¢ petny, niz gdybys zjadt co$ z cukrem rafinowanym.

Ogranicz desery. Jesli jestes przyzwyczajony do zjadania dese-
ru po obiedzie i kolacji, zmniejsz ich liczb¢ do jednego dziennie,
a nastepnie — do kilku w tygodniu, az twoja ochota na stodkosci
zacznie zanikaé.

Dawkuj sobie cukier. Jesli potrzebujesz zjes¢ od czasu do
czasu kawateczek czekolady, naprawde to rozumiemy. W po-
rzadku, jedli jest to faktycznie tylko kawaleczek. Wez jeden lub
dwa kawalki czekolady, a nastgpnie schowaj tabliczke, aby nie
kusito ci¢ skubnigcie jeszcze kilku keséw.

Uzywaj zamiennikéw cukru. Mus jabtkowy, melasa czy cu-
kier palmowy (pozyskiwany z soku palmowego) to znakomite
substytuty rafinowanego cukru, gdy zamierzasz upiec ciasteczka
lub domowe ciasto.
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Wyeliminuj pokarmy bogate w séd

Pagjenci z marskoscig watroby sa bardzo podatni na kumulacje plynéw
w okolicach brzucha oraz w catym ciele. Obniz spozycie sodu poprzez
zaprzestanie dodawania soli do potraw oraz mniejszg jej konsumpcje.

Wiele 0séb, kiedy mowa o soli, ma na mysli jednie sél stoto-
wa dodawang do potraw. Jednak stanowi ona naturalny sktadnik
wielu pokarméw, a takze jest celowo dodawana do wielu pro-
duktéw przetworzonych. Mozna ja spotkaé ukryta pod wieloma
nazwami, takimi jak: glutaminian monosodowy, sl morska, fos-
foran disodowy, soda czy cytrynian sodu. Powodem, dla ktérego
znajdujemy ja w tak duzej liczbie produktéw, jest fake, ze jest
nie tylko rodzajem przyprawy, ale takze wzmacniaczem smaku
i konserwantem.

Unikaj soli podczas gotowania. Sol stolowa, sél morska, sél
koszerna — to wszystko sél! Stopniowo zmniejszaj ilo$¢ soli do-
dawanej do swoich potraw.

Uzywaj ziél i naturalnych przypraw. Wickszos¢ z nas na-
uczyla sig, ze s6l to podstawowa przyprawa, ktérej mozna uzyé
do poprawy smaku potraw. Jednak istnieje wiele znacznie cie-
kawszych sposobéw na dodanie smaku potrawom. Aby poméc
ci wyeliminowa¢ s6d z diety, ponizej przedstawiamy kilka zi6t
i przypraw, ktérych mozesz §miato uzywac:

CHUDE CZERWONE | Kolendra (ziarna), kmin rzymski, chrzan, gorczyca, oregano,

MIESO papryka, rozmaryn i tymianek.

RYBY | OWOCE Cyftrusy, kmin rzymski, koperek, czosnek, imbir, oregano,
MORZA papryka, szafran, estragon, tymianek i kurkuma.

DROB Cytrusy, kolendra (ziarna), kmin rzymski, curry, koperek, czo-

snek, imbir, rozmaryn, szafran, szatwia, estragon i kurkuma.

JAJA Bazylia, chilli w proszku, kolendra ($wieze liscie), kmin rzym-
ski, curry, koperek, papryka, estragon i tymianek.
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FASOLE Bazylia, chilliw proszku, gozdziki, kolendra ($wieze liscie),
kmin rzymski, oregano, rozmaryn i kurkuma.

OWOCE Kardamon, cynamon, gozdziki, imbir i gatka muszkatotowa.

WARZYWA Bazylia, cytrusy, kmin rzymski, imbir, papryka i estragon.

Usus solniczke ze stotu. Jedli nie widzisz przed sobg solnicz-
ki, pomyslisz dwa razy, zanim po nig si¢gniesz.

Wyeliminuj warzywa konserwowane. S6l jest stosowana
jako konserwant warzyw konserwowanych, a takze puszkowa-
nych soséw, zup, fasoli i innych potraw. Konserwanty dodaje
si¢, aby zachowa¢ ,$wiezo$¢” produktu. Ale jak taki produke
moze by¢ odzywezy, skoro jego okres przydatnosci do spozycia
to az dwa lub trzy lata?

Zrezygnuj z gotowych dodatkéw kulinarnych. Gotowe do-
datki kulinarne, jakie tak kupione w sklepie ogérki konserwowe,
sos sojowy, sosy do makaronéw, gotowe sosy do potraw (hindu-
ski, meksykariski, tajski) oraz dipy zawierajg ogromne ilosci sodu.

Zrezygnuj z produktéw paczkowanych. Tak, to oznacza
rezygnacj¢ z chipséw, krakerséw, popcornu do mikrofaléwki
i wszelkich innych gotowych przekasek.

Przestasi je§¢ mrozone dania gotowe. Zamrozone, przetwo-
rzone, gotowe positki sa wrecz przetadowane sola, tak samo jak
produkty konserwowane.

Zrezygnuj z wedlin. Wedliny, kietbasy, bekon i inne wyroby

migsne tego typu zawieraja ogromne ilosci sodu.

Ogranicz spozycie ttuszczoéw nasyconych

Jak wykazano, dieta bogata w tluszcze nasycone podnosi ilosé
ttuszczu trzewnego oraz tuszczu odktadajacego si¢ w watrobie
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(niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby). Tluszcz
trzewny — tluszcz w jamie brzusznej otaczajacy narzady we-
wnetrzne — zwigksza ryzyko wystapienia cukrzycy, choréb serca,
udaru, a nawet demencji. Weale nie musisz by¢ otyly, aby mie¢
ttuszez trzewny — a zatem nawet jesli jeste$ osobg szczupta, war-
to, bys ograniczyl spozycie thuszczéw nasyconych.

POPULARNE DIETY

Jesli zmagasz sie z dodatkowymi kilogramami, to wiesz juz, ze
zrzucenie ich korzystnie wptynie na zdrowie twojej watroby, jak
i ogdlne samopoczucie. Prawdopodobnie wyprébowates juz
kilka modnych diet. By¢ moze ktos z twoich bliskich lub przyja-
ciét jest aktualnie na takiej diecie, a moze styszates o niej w tele-
wizji, przeczytate$ w jakim$ magazynie lub w Internecie. Modne
diety to czesto szybki sposdb, by schudnaé, jednak my ich nie
polecamy. Zamiast diet zalecamy naszym pacjentom odsto-
wienie catych grup produktéw spozywczych na okreslony czas
lub przygotowywanie wszystkich potraw samodzielnie.

Diety, ktére nakazujg eliminacje catych grup pokarmowych, na
przyktad zbdz, roslin strgczkowych lub nabiatu, moga spowodo-
wac ryzyko wystgpienia niedoborow sktadnikdw odzywczych. Nie
sqg to diety zrdwnowazone. Odstawienie catych grup pokarmow
wymaga ogromnej samokontroli, zwtaszcza jesli jestes przyzwycza-
jony do ich regularnego spozywania. Prowadzi to do efektu jo-jo,
gdzie waga spada, a potem wraca z nawigzkg. Kiedy jestes na
diecie, gubisz zZbedne kilogramy — ale gdy tylko powrdcisz do sta-
rych nawykdw, przytyjesz jeszcze bardziej. Efekt jo-jo moze spowol-
ni¢ metabolizm i sprawic, ze jeszcze trudniej bedzie ci chudngc.

W kwestii gotowych positkéw — takie positki sg stosunkowo
drogie, wiec wiekszos¢ ludzi nie chce ich je$¢ na co dzien. Pro-
blem, wedtug nas, mogqg stanowi¢ plany dietetyczne, ktére
oferujg odptatne korzystanie z ich gotowych positkéw. Kiedy
ludzie przestajg z nich korzystac i nie kupujg owych gotowych
dan, wracajg do swoich starych przyzwyczajen, bo nadal nie
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potrafig przygotowywac sobie zdrowych positkdw. Powracajg
do dawnych nawykdw i zndw przybierajag na wadze.

Nie polecamy diety paleo, diety South Beach, diety strefowej,
diety Atkinsa, diety surowej, diety Nuftrisystem ani diety makrobio-
tycznej. Jedyne dwie diety, ktére uwazamy za zdrowe dla oséb
z chorobami watroby, to dieta DASH i dieta srddziemnomorska.

Dieta DASH

Dieta DASH (ang. Dietary Approaches fo Stop Hypertension;
dietetyczne sposoby zwalczania nadcisnienia) jest szczegdinie
zalecana osobom z wysokim lub balansujgcym na granicy nor-
my cisnieniem tetniczym. Bez wdrozonego leczenia nadcisnienie
podnosi ryzyko chordb serca, udaru, chordb nerek i utraty wzro-
ku. Udowodniono, ze dieta DASH obniza cisnienie krwi w ciggu
zaledwie dwoch tygodnii zalecana jest przez takie instytucje, jak
amerykanski Narodowy Instytut Chordéb Serca, Ptuc i Krwi, Amery-
kanskie Stowarzyszenie Choréb Serca, Klinikka Mayo, a takze prze-
wodnik dietetyczny Dietary Guidelines for Americans z 2010 roku
czy wytyczne postepowania z nadcisnieniem tetniczym.

Trzon DASH to dieta bogata w owoce, warzywa, petne ziar-
no i niskottuszczowy nabiat przy jednoczesnym ograniczeniu
spozywania dodatkowego cukru, ftuszczu i czerwonego mie-
sa. Dieta ta obniza cisnienie krwi, poniewaz rekomendowane
w niej produkty zawierajg niewiele sodu, a sporo potasu, wap-
nia i magnezu.

Istnieja dwie wersje tej diety. Standardowa dieta DASH pozwa-
la na konsumpcje 2300 mg sodu dziennie (co stanowi ekwiwalent
jednej tyzeczki soli). Niskosodowa dieta DASH zezwala na zaledwie
1500 mg sodu dziennie i jest zwykle rekomendowana osobom po
piecdziesigtym pierwszym roku zycia, czarnoskérym lub borykajg-
cym sie z nadci$nieniem, cukrzycq lub przewlektg chorobg nerek.
POKARMY DOZWOLONE:

Warzywa: 4-5 porcji dziennie

Owoce: 4-5 porcji dziennie
Niskottuszczowy nabiat: 2-3 porcje dziennie
Petnoziarniste zboza: 6-8 porcji dziennie
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Chude mieso, ryby i dréb: 6 lub mniej porcji dziennie
Tluszcze i oleje: 2-3 porcje dziennie

Orzechy, nasiona i rosliny strgczkowe: 4-5 porcji tygodniowo
Stodycze: 5 lub mniej porcji tygodniowo

Dieta DASH to sposdb, by zdrowo jes¢. Poza tym, ze obniza cisnie-
nie krwi, dostarcza tez wielu innych korzysci, takich jok zapobie-
ganie osteoporozie, nowotworom, chorobom serca, udarom i cu-
krzycy. Zalecenia tej diety sq spdjne z naszymi rekomendacjami
dotyczgcymi zmniejszenia ilosci sodu w diecie pacjentow ze scho-
rzeniami watroby, a polecane w niej wielkosci porcji produktéw
petnoziarnistych, chudych biatek oraz warzyw i owocdw sg bar-
dzo podobne do tych, ktére polecamy na stronach 72-73.

Dieta srédziemnomorska
Dieta ta to zdrowy dla serca plan zywieniowy oparty na podsta-
wowych zasadach zywienia, wedle ktérych od wiekdw jadali
ludzie krajow z obszaréw srodziemnomorskich. Dieta w znacznej
mierze opiera sie na pokarmach pochodzenia rosdlinnego, ta-
kich jak petne ziarno, warzywa strgczkowe, owoce i warzywa.
Kluczowymi sktadnikami tej diety sq takze ryby i inne chude zro-
dta biatka oraz niskottuszczowy nabiat. Gtownym zrédtem ttusz-
czu jest oliwa z oliwek. Oliwy ,,extra virgin™ i ,,virgin” sq najmniej
przetworzonymi formami oliwy z oliwek, zawierajgcymi najwiek-
sze stezenie dobroczynnych dla naszego zdrowia sktadnikow.

W diecie srodziemnomorskiej nie chodzi o liczenie kalorii czy licz-
by positkow ziedzonych dziennie. Chodzi o to, jakie produkty kon-
sumujesz, oraz o ograniczenie spozycia ttuszczow nasyconych ira-
finowanego cukru. Grecy znani sq z tego, ze jedzq dziennie szes¢
lub wiecej porciji owocow lub warzyw bogatych w antyoksydanty.
W catym regionie $rédziemnomorskim chleb jada sie bez nicze-
go lub maczany w oliwie z oliwek — a nie smarowany mastem czy
margaryng.

Gtéwne zasady to:
e Spozywanie kazdego dnia gtéwnie pokarmow pochodze-

nia roslinnego — petne ziarno, warzywa strgczkowe, owoce,
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warzywa i orzechy. (W przypadku orzechéw ogranicz sie do
jednej garéci dziennie).

e Zastgpienie masta oliwg z oliwek/olejem rzepakowym.

e Stosowanie do doprawiania potraw zidt i przypraw zamiast
soli.

*  Wybieranie niskoftuszczowego nabiatu.

e Ograniczenie jedzenia czerwonego miesa do kilkku razy
W Mmiesigcu.

* Jedzenie ryb i drobiu przynajmniej dwa razy w tygodniu.

* Umiarkowane picie czerwonego wina (opcjonalnie).

e Aktywnosc fizyczna.

Taka zmiana stylu zycia moze mie¢ dtugotrwate pozytywne
skutki, takie jok zdrowe serce i dobre samopoczucie, co po-
twierdzajg badania kliniczne. Dieta ta jest takze spdjna z zale-
ceniami spozywania zdrowszych ttuszczow i btonnika, ktérych
udzielamy naszym pacjentom.

Departament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (USDA) zaleca,
aby osoby doroste po dziewigtnastym roku zycia czerpaty 20-35%
kalorii dziennie z tluszczu i mniej niz 7% z ttuszczéw nasyconych.
Jednak u 0s6b z chorobami watroby lub innymi schorzeniami liczby
te moga by¢ inne. Skonsultuj si¢ z wykwalifikowanym dietetykiem,
by ustali¢ zalecenia zywieniowe w twojej konkretnej sytuacji. A oto
kilka sposobéw na wykluczenie thuszczéw nasyconych i tuszezéw
trans ze swojej diety, a wlaczenie do niej zdrowych tuszezéw.

Wyeliminuj produkty przetworzone. Dostrzegasz wzdr?
Takie pokarmy sa zazwyczaj bogate w tluszcze nasycone, jak
réwniez w s6d i cukier.

Ogranicz spozycie czerwonego migsa do jednego lub
dwéch razéw tygodniowo. Jest szansa, ze nie bedziesz az
tak bardzo tesknil za czerwonym miesem, ale za to bedziesz
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z przyjemnoscig zasiadat do tego jednego lub dwéch positkéw,
ktére sobie wyznaczysz.

Uzywaj mielonego migsa z indyka zamiast mielonej wo-
fowiny. Przygotowujac hamburgery, taco lub dania smazone,
zast¢puj wolowing chudym miesem z indyka.

Unikaj wedlin. Sklepowe wedliny sg nie tylko przetadowane

sodem, ale takze zawierajg ogromne ilosci thuszczéw nasyconych.

Odstaw ziotowe suplementy

Poniewaz watroba przetwarza wszystkie leki i suplementy, upewnij
si¢ u swego lekarza, Ze to, co planujesz zazywa¢, bedzie bezpieczne
dla twojej watroby. Paracetamol czyli acetaminofen (np. Tylenol)
w odpowiednich dawkach moze by¢ bezpiecznie przyjmowany
przez osoby z chorobami watroby. Jednak wazne jest, by ograniczy¢
dawke paracetamolu do 2000 mg dziennie. Substancja ta obecna
jest w wigkszosci lekéw przeciwbdlowych i przeciwgrypowych do-
stepnych bez recepty, a wigc pamigtaj o tym, by zawsze zsumowaé
dawki, jakie przyjmujesz. Przyjecie zbyt duzej dawki moze bowiem
uszkodzi¢ watrobg, a nawet prowadzi¢ do jej niewydolnosci.

BadZ $wiadom faktu, ze ziolowe suplementy diety nie pod-
legaja regulacjom Agencji Zywnosci i Lekéw (FDA). Czesto
zdarza si¢, ze ich skuteczno$¢ ani bezpieczeistwo nie sa dobrze
zbadane. Istnieje bledne przekonanie, ze zapewniajg korzysci
zdrowotne, nie czyniac nam zadnej krzywdy. Tak samo jak kaz-
da substancja, kt6ra wprowadzasz do swojego organizmu, suple-
menty s3 potencjalnie toksyczne i moga wchodzi¢ w interakcje
z innymi medykamentami. W roku 2010 dochodzenie prowa-
dzone przez kongres wykazalo, ze ziolowe suplementy bywaja
czgsto zanieczyszczone metalami cigzkimi i pestycydami.
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Odstaw alkohol

Produkty rozpadu alkoholu moga okazac si¢ toksyczne dla two-
jej watroby. Spozywanie zbyt duzej ilosci alkoholu moze uszko-
dzi¢ watrobe, poniewaz powoduje odktadanie si¢ w niej thuszczu,
stan zapalny lub marskos¢. Jesli cierpisz na przewlekty chorobe
watroby, taka jak wirusowe zapalenie watroby typu C, to catko-
wicie zrezygnuj z alkoholu, poniewaz kombinacja alkoholu i tej
jednostki chorobowej moze spowodowaé powazne uszkodzenia.
Alkohol sprawia réwniez, ze paracetamol jest bardziej toksyczny
dla watroby, a takze wchodzi on w interakcj¢ z wieloma inny-
mi lekami. Poniewaz kobiety produkujg mniej dehydrogenazy
alkoholowej (enzymu, ktéry rozklada alkohol), sa bardziej niz
mezczyzni podatne na toksyczne dziatanie alkoholu. Jesli pijasz
jedynie wino lub piwo zamiast mocnych alkoholi, nie oznacza
to, ze wino czy piwo nie dokonaja w twoim organizmie takich
samych spustoszeni. Bez wzgledu na to czy wypijasz litrowy kufel
piwa, lampke wina czy kieliszek wodki, dostarczasz swemu orga-
nizmowi taka samg dawke 14 graméw alkoholu.

Pozbqdz sie toksyn srodowiskowych

Substancje chemiczne czy metale cigzkie, z ktérymi mozesz mie¢
kontakt w domu lub w pracy, czy tez pochodzace z produktéw
spozywczych, réwniez moga by¢ toksyczne dla twojej watroby.
Aby zminimalizowa¢ ryzyko kontaktu z nimi, stosuj si¢ do po-
nizszych wskazdwek:

Uzywaj dobrego filtra do wody. Pozwoli to usunaé metale
cigzkie z wody pitnej.
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Zutylizuj stare $rodki czystosci, rozpuszczalniki, farby
i inne chemikalia. Przestarzale $rodki chemiczne mogg zawie-
ra¢ zakazane obecnie toksyny lub metale cigzkie. Sprawdz, gdzie
w twojej okolicy mozesz bezpiecznie zutylizowaé niebezpieczne
dla ciebie i srodowiska substancje chemiczne. Nigdy NIE wy-
rzucaj ich do zwyklych $mieci.

Unikaj kontaktu skoéry ze $rodkami czystosci, produktami za-
wierajacymi chemikalia czy farbami. Upewnij si¢, ze podczas korzy-
stania z tych $rodkéw w twoim domu jest odpowiednia wentylacja.

Staraj si¢ nie uzywad termometréw zawierajacych rteé. Na pewno
znajdziesz bezpieczniejsze alternatywy w pobliskiej aptece lub drogerii.

Stosuj nietoksyczne $rodki czyszczace. Toksycznos¢ sktadu
takich produktéw wzrasta wraz z liczbg dodanych skfadnikéw. Wy-
bieraj produkty, ktére maja mato sktadnikéw i nie zawieraja chloru,
alkoholu, triklosanu, triklokarbanu, tugu, glikoli czy amoniaku.
Szukaj tych, ktére nie majg w sktadzie fosforanéw, lotnych zwiaz-
kéw organicznych czy rozpuszczalnikéw. Mozesz wykorzystaé tez
niedrogie, wykonane samodzielnie alternatywne Srodki czyszczace,
takie jak soda, bezzapachowe mydta, cytryna, boraks, ocet, alkohol
izopropylowy czy skrobia kukurydziana. Zawsze sptukuj umyte po-
wierzchnie woda, by usunag¢ resztki $rodkéw czyszczacych.

Sprawdz, czy w twoim domu nie na farb z olowiem lub rtecia.
Jesli twéj dom jest bardzo stary, porozmawiaj z profesjonalista
o mozliwosci sprawdzenia, czy uzyte do malowania $cian farby
mogg zawiera¢ oléw, rte¢ lub inne toksyny.

Ponizej znajdziesz kilka powszechnie spotykanych substancji
chemicznych, ktére charakteryzujg si¢ wyjatkowa szkodliwoscig
dla watroby.



/DROWA WATROBA

Tetrachlorek wegla

Dawniej stosowany w pestycydach, chlodziwach, rozpuszezalni-
kach, przy praniu chemicznym czy w lampach typu ,lawa’, tetra-
chlorek wegla moze powodowaé powazne uszkodzenia watroby
oraz jej niewydolnos¢. W 1970 roku w Stanach Zjednoczonych
zakazano uzywania tej substancji w produktach konsumenckich,
ale nadal jest ona wykorzystywana w laboratoriach chemicznych
do badan naukowych nad zrozumieniem mechanizméw uszkodzen
watroby. Chociaz zakazano produkeiji tetrachlorku wegla, wiele po-
pularnych srodkéw czyszezacych moze go zawierad jako produkt re-
akcji chemicznych innych sktadnikéw zawartych w tym produkcie.

PCB

Polichlorowane bifenyle, czyli PCB, byly dawniej szeroko rozpo-
wszechnione w wielu produktach, takich jak chlodziwa, przewo-
dy elektryczne, elementy elektroniki, pestycydy, oleje do cigcia,
srodki spowalniajace spalanie, smary, ptyny hydrauliczne, uszczel-
niacze, Kleje, lakiery do podlég drewnianych, farby, hydroizolagje,
plyny do pomp prézniowych, implanty chirurgiczne i utrwalacze.
W Stanach Zjednoczonych w roku 1979 zakazano produkcji PCB
z powodu ich poznanego juz toksycznego oddzialywania. Niestety,
nadal mozna znalez¢ stosunkowo wysokie st¢zenia PSB w Sciekach,
glebie, rzekach i jeziorach. Zakazane lub ograniczone jest spozycie
ryb pochodzacych z niektdrych zbiornikéw wodnych. Woda pitna
w Stanach Zjednoczonych jest badana pod katem skazenia PCB.

Chlorek winylu
W przesztosci chlorek winylu byt stosowany jako $rodek od-
straszajacy (repelent) w aerozolach, a takze jako chlodziwo.

..................................... 90
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Zwiazek ten znany jest z powodowania uszkodzen watroby oraz
rzadkiego typu nowotworu watroby. Jest czgsto spotykanym
zanieczyszczeniem w poblizu wysypisk $mieci oraz zakladéw
przemystowych. Kiedy dostaje si¢ do $rodowiska, zanieczyszcza
powietrze i wodg¢ pitna.

Metale ciezkie

Metale cigzkie, takie jak oléw czy rte¢, réwniez moga powodo-
waé uszkodzenia watroby. Farb na bazie otowiu zakazano w Sta-
nach Zjednoczonych w roku 1978. Jesli mieszkasz w domu lub
bloku wybudowanym przed rokiem 1978 i masz male dzieci,
przebadaj swoje mieszkanie pod katem obecnosci ofowiu. Z ko-
lei rteé byta stosowana w lateksowych farbach do wnetrz (zaka-
zano jej w roku 1990) i nadal mozna ja znalezé termometrach
rtgciowych oraz w niekt6rych organizmach zywych.

Rte¢ moze si¢ bowiem kumulowaé w organizmach, na przy-
ktad w rybach, a wraz z przemieszczaniem si¢ w gére taricucha
pokarmowego jej koncentracja wzrasta. Kiedy duze ryby, takie
jak miecznik, rekin czy makrela krélewska, zjadaja duzo ma-
tych ryb, gromadzi si¢ w nich rt¢¢ z pokarmu. Amerykanska
Agencja Zywnosci i Lekéw oraz Agencja Ochrony Srodowiska
zalecajg kobietom w wieku rozrodeczym, matkom karmiagcym
oraz matym dzieciom unikanie niekt6rych ryb: miecznika, reki-
na, makreli krélewskiej oraz ptytecznika pochodzacych z Zatoki
Meksykaniskiej. Zaleca si¢ takze ograniczenie spozycia turiczy-
ka bialego do ilosci mniejszej niz 170 graméw tygodniowo, oraz
mniej niz trzech 170-gramowych porcji miesi¢cznie. Rekomenduje
si¢ réwniez, by spozycie innych ryb i skorupiakéw nie przekraczato
340 graméw tygodniowo. Jednakze pamictaj tez o tym, ze kwasy

omega-3 zawarte w rybach pomagaja chronic serce i watrobeg, s3 tez
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bardzo istotne w rozwoju neurologicznym dzieci. Generalnie wybie-
raj mniejsze ryby, kedre znajduja si¢ nizej w tadicuchu pokarmowym
— dzi¢ki temu skorzystasz z dobroczynnych kwaséw omega-3 i jed-
nocze$nie unikniesz nadmiaru rteci. Zapoznaj si¢ z tabela zawartosci
rteci w rybach i owocach morza zamieszczong ponizej.

Zawartos¢ rteci w rybach i owocach morza

WYSOKA PODWYZSZONA NISKA NAJNIZSZA
(unikaij) (ogranicz doiilodci | (ogranicz doilosci | (ogranicz do ilosci
mniejszej niz 0,5 kg mniejszej niz 1 kg mniejszej niz 0,3 kg
miesiecznie) miesiecznie) tygodniowo)
Marlin Antar patagonski Labraks Sardele (anchois)
Gardtosz Lufar Karp Eskolar
Ptytecznik Strzepiel Dorsz alaskanski Sum
Miecznik Makrela Kulbiniec kalifor- Matze
Rekin Tunczyk (tunczyk nijski Kraby
Makrela kawala biaty, Halibut pacyficzny | Raki
Tuhczyk (wielko- 76t optetwy) i atlantycki Flgdra
oki, ahi) Ateryna zielona tupacz
Homar Morszczuk
Koryfena (ztota Sled?
makrela) Makrela (pdtnoc-
Zabnica noatlantycka,
Okon (stodko- kolias)
wodny) Cefal
Dorszyk czarny Ostrygi
(anoplopoma) Okon oceaniczny
Raja Gtadzica
Lucjan czerwony toso$ (konserwo-
Tro¢ wany,
Tunczyk (bonito) Swiezy)
Sardynki
Przegrzebki
Aloza (amerykan-
skie Sledziowate)
Krewetki
Sola
Katamarnica
Tilapia
Pstrag (stodko-
wodny)
Sieja
Witlinek
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Aflatoksyny
Aflatoksyny to toksyczne i kancerogenne substancje produko-
wane przez okreSlone typy grzybéw. Zanieczyszczona aflatoksy-
nami zywno$¢ moze zwigksza¢ ryzyko raka watroby u pacjentéw
z przewlektym zapaleniem watroby typu B bardziej niz u innych
os6b. Do produktéw najcz¢sciej zanieczyszczonych aflatoksyna-
mi nalezg kukurydza, soja, orzeszki ziemne oraz produkty wy-
twarzane z nich w krajach rozwijajacych sie.

Staraj si¢ unika¢ zywnosci, ktéra moze by¢ zanieczyszczona
aflatoksynami.

Nawodnienie, czyli

wyptukiwanie toksyn

Twoje ciato potrzebuje duzych ilosci wody, by wyptukac z niego
toksyny. Woda sprawia takze, ze czujesz si¢ pelny. Jest za darmo
i stanowi jeden z najlepszych dostgpnych napojéw, a do tego ma
zero kalorii i zazwyczaj jest fatwo dostgpna. Pomaga uzupetni¢
plyny utracone w procesach oddychania, pocenia i usuwania
produktéw przemiany materii. Ponizej znajdziesz kilka wskazé-
wek, ktére pomogg ci si¢ zdrowo nawadniaé.

Uzywaj butelek wielokrotnego uzytku. Zaoszczedzisz pieniadze
i pomozesz srodowisku. Zawsze nos ze sobg taka butelke z woda.

Zwracaj uwage na codzienne spozycie wody. Mozesz wy-
korzysta¢ tabele ze strony 209, by oszacowaé, czy osiagasz limit
przynajmniej o$miu szklanek wody dziennie.

Pij mleko zamiast przekasek. Jako przekaske pomiedzy po-

sitkami lub napéj regeneracyjny po ¢éwiczeniach wybierz mleko.
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Moze by¢ pelnotluste, jesli cheesz dostarczy¢ tez sobie kalorii,
lub tez beztluszczowe albo niskottuszczowe.

Nasy¢ czyms$ wodeg. Sprébuj doda¢ do wody §wiezo ukrojony
plaster arbuza, ogérka, limonki, cytryny lub po prostu wrzué
jakie$ owoce jagodowe. Nie ma nic bardziej od$wiezajacego ani
zdrowszego niz szklanka chlodnej wody o lekko owocowym
smaku. Zainwestuj w filtr do wody oraz duzy dzbanek i pozwdl,
by plasterki owocéw powoli nasycaly wodg swoimi aromatami.

Zamawiaj tylko wode. Czy stolujesz si¢ w restauracji, czy
jesz positek w domu, wybieraj wodg zamiast napojéw bogatych
w cukier, takich jak napoje gazowane, soki, stodzone mrozone
herbaty czy inne stodkie trunki. Pamigtaj, ze konieczno$¢ prze-
tworzenia cukru to dodatkowe obciazenie dla twojej watroby.
Pienigdze, ktére wydatbys na stodkie napoje, odktadaj do stoika,
a uzbierasz niezla kwote, ktérg mozesz przeznaczy¢ na wakacje
lub sprawienie sobie przyjemnosci.

Spraw, by woda byla super! W ramach sprawienia sobie
frajdy potraktuj wodg jak takocie i od czasu do czasu dodaj do
wody gazowanej odrobing stuprocentowego, naturalnego soku
owocowego. My lubimy zwlaszcza stuprocentowy sok z grana-
téw — wystarczy niewielka jego ilo$¢ na duza szklanke wody.

Po obudzeniu si¢ wypij szklanke wody. To naprawde takie
proste. Wypijaj szklanke wody, jak tylko otworzysz oczy po prze-
budzeniu. Pomoze ci si¢ to rozbudzi¢ i bedzie stanowi¢ pierwszy
krok do wypijania o§miu szklanek wody dziennie.
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Na niealkoholowg sttuszczeniowa chorobe watroby cierpi co czwarty doro-
sty i co dziesigte dziecko. A to przeciez zaledwie jedna z wielu dolegliwosci
dotykajacych ten organ, ktore nie dajg zadnych objawéw az do momentu,
w ktérym przeksztatcajg sie w nieodwracalng marskosé.

Zadziataj zanim bedzie za pézno!

Autorki, po latach badan i pracy klinicznej, stwierdzity, ze kluczem do zdro-
wego funkcjonowania watroby jest konkretny sposéb odzywiania. Od tam-
tej pory edukujg pacjentow w tym temacie i pomagajg w dokonywaniu
samodzielnej regeneracji watroby. Analizujg wszystkie elementy zdrowej
watroby i podajg cenne informacje na temat powszechnych schorzen i do-
legliwosci tego organu. Udowadniaja, ze jest on bardzo zywotny i moze sie
sam naprawiac, o ile zaczniesz prowadzi¢ zdrowy tryb zycia i oczyscisz swoj
organizm z toksyn. Dzielg sie rowniez przepisami kulinarnymi na przepysz-
ne dania o dobroczynnym wptywie na watrobe.

Mozesz uzdrowic swojg watrobe!
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